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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

 Направленность. Программа «Инструктор» –  функционально предназначена как учебно-познавательный курс обучения  туристско-краеведческой направленности, обусловленной спортивно-оздоровительной и профессиональной деятельности будущих педагогов, в системе педагогического среднего профессионального образования обучающихся с использованием средств туризма. Занятия проводятся с полным составом  объединения. По мере  роста опыта обучающихся, форма организации изменяется от групповой  до индивидуально-ориентированной. Программа модифицированная, разработана на основе «Программы курса подготовки инструкторов детско-юношеского туризма», и типовых программ для системы дополнительного образования детей: «Юные инструктора туризма» и «Юные судьи туристских соревнований». Программа «Инструктор» предусмотрена на 4 года обучения,  рассчитана на обучающихся 1-4 курсов педагогических средне-специальных учреждений и предусматривает получения спортивных разрядов по спортивному туризму,  спортивному ориентированию, званий «Турист России», «Младший инструктор туризма», «Младший судья туристских соревнований».

Новизна и актуальность программы «Инструктор» выражается в возможности расширить и дополнить содержание   основной образовательной программы  спортивно-оздоровительной и туристско-краеведческой деятельностью в соответствии с Федеральным Государственным образовательным стандартом. Кроме того, она способствует расширению функциональных возможностей получаемой профессии педагога. Программа «Инструктор» общественно востребована учащимися средних профессиональных образовательных учреждений в плане:
 - профессионального самоопределения, для получения дополнительных профессиональных знаний  и  умений, способствующих развитию мотивации к познанию и творчеству; 

- спортивной и творческой самореализации, для получения спортивных разрядов и творческих побед, способствующих укреплению физического и психического здоровья;
 - социально-досуговой занятости, как профилактику асоциального поведения.
Педагогическая целесообразность программы «Инструктор», объясняется наглядно-практическим введением  материала, в  игровой  и соревновательной форме, что обуславливает её востребованность и  доступность для обучающихся различного возраста, уровня развития и способностей. Использование на занятиях таких  форм обучения как игра, тестирование, состязание, конкурс, эстафета, соревнование, пробуждает в обучающихся спортивный и творческий азарт, способствующий  более качественному, глубокому  и осознанному усвоению содержания программы.  Мониторинг результатов данных форм обучения, позволяет  контролировать и управлять образовательным процессом. 
Экскурсии, походы,  путешествия и экспедиции являются дополнительным стимулом обучения и самостоятельными формами обучения и воспитания, привлекательности здорового образа жизни,  а так же развитие индивидуальных психологических качеств обучающегося в  процессе  коллективной деятельности в сфере спорта и туризма.

Программа требует наличие некоторого минимального набора спортивно-туристского снаряжение: палатки, рюкзаки, туристские коврики, спальные мешки, компас, костровые принадлежности,  веревки основные (д.10-11мм), веревки вспомогательные (д.8-9 мм), реп шнуры (д.5-7 мм.), страховочные системы (грудная + поясная), карабины с муфтами, рукавицы, каски, тормозные устройства типа «восьмерка» или «шайба», механические зажимы типа «жумар», блок-ролики, ремонтный набор, походная посуда и утварь, аптечка и прочие туристские и походные принадлежности.
Цели программы:
- подготовить младших инструкторов и судей туризма, обучить их основам техники и тактики, походных и соревновательных мероприятий;

- физически развивать обучающихся, повышать привлекательность здорового образа жизни, а так же развивать индивидуальные социально-психологические качества обучаемого  в процессе  коллективной деятельности в сфере спортивного туризма.

- воспитать чувство ответственности за свои действия перед коллективом и обществом,  дисциплинированность, силу воли.
Задачи программы:
- дать достаточные знания для организации и проведения безаварийных походов, слетов и соревнований с использованием специальных приспособлений, устройств и снаряжения;

- научить действовать в экстремальных  ситуациях по обеспечению личной и групповой безопасности.

- научить ориентироваться на местности, подавать сигналы бедствия международной кодовой сигнализации, оказывать первую доврачебную помощь – в том числе с транспортировкой "пострадавшего" по пересеченной местности, преодолевать естественные препятствий - в том числе и с "пострадавшим", выживать в естественных природных условиях;

- развить необходимые навыки для получения званий: «Турист России», «Младший инструктор туризма», «Судья туристских соревнований», спортивных разрядов по спортивному туризму и спортивному ориентированию.

- сформировать организационно подготовленную, решительно настроенную, инициативно активную и объективно уверенную в себе  личность – как важную и значимую часть всей команды.

Отличительные особенности данной образовательной программы от уже существующих в этой области заключаются в специализированной направленности обучения. Специфика предполагаемой деятельности обусловлена ее практическим применением в системе общего и дополнительного

 образования в рамках получаемого педагогического образования. Практические занятия по программе связаны с использованием специального снаряжения, приспособлений и устройств.  В структуру программы входят семь образовательных блоков по пять, шесть и семь (соответственно) на каждый год обучения. Программа концентрическая, содержание блоков (степень сложности темы и объема изучаемого материала) логически обусловлена накоплением деятельностно-практического опыта обучающихся. Освоение теоретического материала происходит в процессе творческо-познавательной и практической деятельности. Усвоение теоретического и практического материала требует систематической тренировки  и отработки полученных навыков. Для такой систематизации процесса обучения применяется ряд методов обучения: -поисковый метод -"обогащение" знаний в ходе разрешения проблемных ситуаций (диагностирование ситуации, анализ действий, выявление проблемы, поиск решения, решение проблемы); -метод стимулирования активности  обучающихся (познавательные игры, игры на местности, соревновательные игры, конкурсы и т.д.); -метод контроля и самоконтроля (с целью проверки степени усвоения материала в момент его закрепления).

Возраст обучающихся, участвующих в реализации данной образовательной программы регламентируется Уставом данного образовательного учреждения. Такой возрастной регламент обусловлен содержанием образовательной программы учреждения, с расчетом на соответствующие физические нагрузки и личные медицинские показатели.    

Срок реализации программы – 3 года.  Первый и второй  год обучения являются базовыми и направлены на  освоение основ туризма, ориентирования, краеведения, знакомство с проведением туристских соревнований (в качестве участников, городских и районных соревнований), учатся совершать безаварийные степенные походы. Второй и третий (возможно и последующие) посвящен  введению в специализацию – инструкторская подготовка (пешеходный туризм), знакомство с основами судейской подготовки и выполнением соответствующих задач, а так же участие в различных соревнованиях туристско-спортивной направленности (районных, областных по тур. многоборью, спортивному ориентированию, «Школа безопасности» и т.д.).

Формы занятий.  Занятия проводятся с полным составом объединения. Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей, причем практическая часть занимает большее количество часов. Практические занятия проводятся в основном на открытой пересеченной местности (двор, полигон, парк, лес, степь и т.д.) в форме тренировок, занимательных игр, конкурсов, экскурсий.  По мере  роста опыта занимающихся, форма организации детского объединения изменяется от групповой  до индивидуально ориентированной. Такие занятия  проводятся в следующих формах: -соревновательных игр (между звеньями, группами, командами); -тренировочных прохождений маршрутов, полос препятствий и отдельных этапов (в командном, лично-командном, и личном зачетах);  -участие в соревнованиях, слетах и походах различных рангов, степеней и категорий ( как практикум, отчетное выступление и т.д. ). 

Режим занятий. Время, отведенное на обучение, составляет 234 часа в год, соответственно   6 часов в неделю – два занятия по три часа.        
Ожидаемые результаты освоения программы
1-й год обучения:

Обучающийся будет знать: 
-основные сведения по подготовки юного туриста (основное снаряжение, правила соревнований, должностные обязанности, технику безопасности); 
- основы топографии и ориентирования на местности;

- основные требования по организации туристского быта; 
- основы оказания первой доврачебной помощи;

 -правила движения в походах и преодоления основных естественных препятствий.

Обучающийся будет уметь:
-подготавливаться к походу, путешествию и другим туристским мероприятиям, соревнованиям и т.д. (подготавливать и использовать личное и групповое снаряжение, выполнять обязанности по должностям);

-организовывать туристский быт (установка палаток, разведение костра, приготовление пищи и т.д.);

-ориентироваться на местности при помощи компаса, карты и без них,
-оказывать первую доврачебную помощь;

- преодолевать  естественные препятствия.

Обучающийся сможет (в составе команды):
-участвовать в соревнованиях (районного масштаба) «Туристское многоборье», «Спортивное ориентирование»;
-совершать туристский поход 1,2-й степени сложности.

2-й год обучения:
Обучающийся будет знать: 
- необходимые сведения по подготовки юного туриста (спец.снаряжение, правила судейства соревнований, должностные обязанности, технику безопасности);

- необходимые приемы ориентирования на местности с картой, компасом и без них (по часам,  местным признакам,  солнцу, луне, звездам и т.д.);

- необходимые требования по организации туристского быта;

- необходимые приемы оказания первой доврачебной помощи;

- порядок действий в чрезвычайных и аварийных ситуациях;

- правила проведения поисково-спасательных работ.
Обучающийся будет уметь:
- подготавливаться к походу, путешествию и другим туристским мероприятиям, соревнованиям и т.д. (подготавливать и использовать личное и групповое снаряжение, выполнять обязанности по должностям);

 - организовывать туристский быт (установка палаток, разведение костра, приготовление пищи, в том числе и в экстремальных ситуациях);

- ориентироваться на местности при помощи карты, компаса, без них: по часам,  местным признакам,  солнцу, луне, звездам и т.д.;

 -оказывать первую доврачебную помощь;

-действовать  в чрезвычайных и аварийных ситуациях криминогенного характера (приемы самообороны, приемы обращения с различными средствами защиты);

- преодолевать  естественные препятствия, в том числе и с ''пострадавшим''.
Обучающийся сможет (в составе команды):
- участвовать в соревнованиях (районного и областного масштаба) по программе «Школа безопасности», «Туристское многоборье», «Спортивное ориентирование»;
 -совершать туристский поход до 1й категории сложности.

3-й год обучения:

Обучающийся будет знать:
-практические и методические сведения по организации подготовки туристского мероприятия (спец. снаряжение и оборудование, методику организации и проведения соревнований, должностные обязанности, технику безопасности);

- практические приемы ориентирования на местности с картой, компасом и без них;

-практические требования по организации туристского быта походной группы;

 -практические приемы оказания первой доврачебной помощи;

- порядок организации действий в чрезвычайных  и аварийных ситуациях;

-правила организации и проведения безаварийных походов, путешествий.

Обучающийся будет уметь:
-организовывать и проводить степенные походы, путешествия, соревнования;
-организовывать туристский быт;

- ориентироваться на местности при помощи карты, компаса, без них;

-организовывать комплекс мероприятий по оказанию первой доврачебной помощи;

-организовывать действия  в чрезвычайных  и аварийных ситуациях;

- самостоятельно преодолевать  естественные препятствия с самонаведением перил и с ''пострадавшим''.

Обучающийся сможет:
- участвовать в соревнованиях (областного ранга) по программе «Школа безопасности», «Туристское многоборье», «Спортивное ориентирование»;
- организовывать и проводить соревнования, походы (школьного, городского масштаба);

-совершать туристский поход 1-й категории сложности.
4-й год обучения:
Обучающийся будет знать:
-практические и методические сведения по организации подготовки туристского мероприятия;

- практические приемы ориентирования на местности с картой, компасом и без;
-практические требования по организации туристского быта походной группы;
-практические приемы оказания первой доврачебной помощи;

- порядок организации действий в чрезвычайных  и аварийных ситуациях;

-правила организации и проведения безаварийных походов, путешествий, туристских соревнований.

Обучающийся будет уметь:
-организовывать и проводить степенные походы, путешествия, школьные и районные соревнования (подготавливать и использовать личное и групповое снаряжение, выполнять обязанности по должностям, ставить дистанции соревнований по туристскому многоборью и спортивному ориентированию, судить этапы соревнований районного масштаба);

- организовывать туристский быт;

- ориентироваться на местности при помощи карты, компаса и без них;

 -организовывать комплекс мероприятий по оказанию первой доврачебной помощи,
 -организовывать действия  в чрезвычайных  и аварийных ситуациях;

- самостоятельно преодолевать  естественные препятствия, в том числе и с ''пострадавшим''.

Обучающийся сможет:
- участвовать в судействе соревнованиях (районного масштаба);

- участвовать в соревнованиях (областного межрегионального ранга)  по программе «Школа безопасности», «Туристское многоборье», «Спортивное ориентирование»;
- организовывать и проводить соревнования, походы (школьного, городского масштаба),
-совершать туристский поход 1 - 2-й категории сложности.

Способы проверки результатов освоения программы проводятся в различных формах:
- защита должности (сдача нормативов, тестов, прохождение полосы препятствий и т.д.),
- конкурсы и состязания (соревновательные игры, мини соревнования и т.д.). 
В конце года за рамками учебных часов планируется проведение зачетного многодневного похода или участие в других слетах, соревнованиях, туристско-спортивных лагерях или учебно-тренировочных сборах.

ПОЧАСОВАЯ РАЗБИВКА УЧЕБНОГО КУРСА

	№
	Разделы программы
	Часовая нагрузка по годам обучения

	
	
	1
	2
	3

	1
	Основы туристской подготовки
	114
	108
	108

	2
	Топография и ориентирование
	51
	42
	30

	3
	Краеведение
	24
	24
	12

	4
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь
	33
	21
	36

	5
	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	72
	72

	6
	Инструкторская и судейская подготовка
	-
	-
	39

	7
	Факультативные и индивидуальные занятия
	-
	27
	27

	И Т О Г О :
	234
	234
	234


                         После каждого года обучения за рамками учебных часов планируется проведение зачётного  похода или участие в слётах, соревнованиях, туристских лагерях, учебно-тренировочных сборах.

	№
	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН    –    
	Количество часов

	
	1-й      ГОД ОБУЧЕНИЯ 
	

	п/п
	Наименование тем и разделов
	Теория
	Практика
	Всего

	1
	Основы туристской подготовки
	 
	 

	1.1.
	Туристские путешествия, история развития туризма в России; техника безопасности на занятиях.
	3
	-
	3

	1.2.
	Туристские узлы
	2
	7
	9

	1.3.
	Личное и групповое туристское снаряжение
	2
	7
	9

	1.4.
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
	2
	7
	9

	1.5.
	Подготовка к походу, путешествию
	4
	11
	15

	1.6.
	Питание в туристском походе
	2
	7
	9

	1.7.
	Туристские должности в группе
	2
	4
	6

	1.8.
	Преодоление естественных препятствий
	6
	30
	36

	1.9.
	Подведение итогов туристского путешествия
	2
	7
	9

	1.10.
	Туристские слёты и соревнования
	3
	6
	9

	 
	28
	86
	114

	2
	Топография и ориентирование
	 
	 

	2.1.
	Топографическая и спортивная карта
	1
	2
	3

	2.2.
	Условные знаки
	3
	6
	9

	2.3.
	Ориентирование по горизонту, азимут
	2
	7
	9

	2.4.
	Компас. Работа с компасом.
	2
	7
	9

	2.5.
	Измерение расстояний
	1
	2
	3

	2.6.
	Способы ориентирования
	2
	7
	9

	2.7.
	Ориентирование по местным предметам                                  
	2
	7
	9

	 
	13
	38
	51

	3
	Краеведение 
	 
	 

	3.1.
	Родной край, его природные особенности
	2
	1
	3

	3.2.
	Туристские возможности родного края
	3
	6
	9

	3.3.
	Изучение района путешествия
	2
	4
	6

	3.4.
	Общественно полезная работа в путешествии
	2
	4
	6

	 
	9
	15
	24

	4
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь
	 

	4.1.
	Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний
	2
	4
	6

	4.2.
	Походная медицинская аптечка
	2
	4
	6

	4.3.
	Основные приёмы оказания первой доврачебной помощи
	4
	8
	12

	4.4.
	Приёмы транспортировки пострадавшего
	2
	7
	9

	 
	10
	23
	33

	5
	Итоговый поход
	 
	12
	12

	 
	 
	 
	 

	ИТОГО  за  период  обучения:
	60
	174
	234


	
	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН    –    

3-й      ГОД ОБУЧЕНИЯ 
	Количество часов

	п/п
	Наименование тем и разделов
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Туристская  подготовка
	

	1.1.
	Нормативные документы по туризму
	3
	3
	-

	1.2.
	Организация туристского быта в экстремальных ситуациях
	12
	2
	10

	1.3.
	Техника и тактика прохождения этапов соревнований
	42
	3
	39

	1.4.
	Соревнования по туризму
	18
	3
	15

	
	75
	11
	64

	2
	Топография и ориентирование
	

	2.1.
	Топографическая съёмка, корректировка карты
	9
	3
	6

	2.2.
	Соревнования по ориентированию
	18
	-
	18

	
	27
	3
	24

	3
	Краеведение
	

	3.1.
	Туристские возможности родного края
	6
	2
	4

	3.2.
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры
	6
	2
	4

	
	12
	4
	8

	4
	Обеспечение безопасности
	

	4.1.
	Психологические факторы, влияющие на безопасность
	3
	3
	-

	4.2
	Техника безопасности при проведении тур.  мероприятий
	9
	3
	6

	4.3.
	Приёмы оказания первой доврачебной помощи
	24
	8
	16

	
	36
	14
	22

	5
	Общая и специальная физическая подготовка
	

	5.1.
	Общая физическая подготовка
	33
	-
	33

	5.2.
	Специальная физическая подготовка
	33
	-
	33

	
	66
	-
	66

	6
	Инструкторская подготовка
	

	6.1.
	Правила движения в походе, техника преодоления естественных препятствий
	12
	4
	8

	6.2.
	Ориентирование на маршруте
	9
	3
	6

	6.3.
	Личное и групповое снаряжение
	6
	2
	4

	6.4.
	Подготовка туристской группы к походу
	6
	2
	4

	6.5.
	Организация привалов и ночлегов
	6
	1
	5

	
	39
	12
	27

	7
	Судейская подготовка
	

	7.1.
	Правила туристских соревнований
	6
	2
	4

	7.2.
	Организация и проведение соревнований по туризму
	6
	2
	4

	7.3.
	Положение о соревнованиях по туризму
	6
	2
	4

	7.4.
	Состав судейской коллегии
	6
	2
	4

	7.5.
	Обеспечение безопасности туристских соревнований
	3
	2
	1

	7.6.
	Организация старта и финиша
	6
	1
	5

	7.7.
	Организация работы секретариата
	6
	3
	3

	7.8.
	Подготовка дистанции соревнований
	9
	3
	6

	7.9.
	Организация судейства этапов
	9
	3
	6

	7.10.
	Организация и проведение конкурсов
	9
	3
	6

	7.11.
	Методика судейства соревнований
	9
	2
	7

	
	75
	25
	50

	ИТОГО  за  период  обучения :
	324
	55
	269


	№
	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН   

4-й      ГОД ОБУЧЕНИЯ
	Количество часов

	п/п
	Наименование  тем  и  разделов
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Туристская  подготовка
	

	1.1.
	Нормативные документы по туризму
	3
	3
	-

	1.2.
	Организация туристского быта в экстремальных ситуациях
	12
	2
	10

	1.3.
	Техника и тактика прохождения этапов соревнований
	42
	3
	39

	1.4.
	Соревнования по туризму
	18
	3
	15

	
	75
	11
	64

	2
	Топография и ориентирование
	

	2.1.
	Топографическая съёмка, корректировка карты
	9
	3
	6

	2.2.
	Соревнования по ориентированию
	18
	-
	18

	
	27
	3
	24

	3
	Краеведение
	

	3.1.
	Туристские возможности родного края
	6
	-
	6

	3.2.
	Общественно полезная работа в путешествии
	12
	-
	12

	
	18
	0
	18

	4
	Обеспечение безопасности в походе
	

	4.1.
	Причины возникновения экстремальных ситуаций
	9
	9
	-

	4.2.
	Действия в экстремальных ситуациях по обеспечению личной и групповой безопасности
	12
	4
	8

	4.3.
	Приёмы оказания первой доврачебной помощи
	9
	-
	9

	
	30
	13
	17

	5
	Общая и специальная физическая подготовка
	

	5.1.
	Общая физическая подготовка
	33
	-
	33

	5.2.
	Специальная физическая подготовка
	33
	-
	33

	
	66
	-
	66


	6
	Судейская подготовка
	

	6.1.
	Правила туристских соревнований
	6
	2
	4

	6.2.
	Организация и проведение соревнований по туризму
	6
	2
	4

	6.3.
	Положение о соревнованиях по туризму
	6
	2
	4

	6.4.
	Состав судейской коллегии
	6
	2
	4

	6.5.
	Обеспечение безопасности туристских соревнований
	3
	2
	1

	6.6.
	Организация старта и финиша
	6
	1
	5

	6.7.
	Организация работы секретариата
	6
	3
	3

	6.8.
	Подготовка дистанции соревнований
	9
	3
	6

	6.9.
	Организация судейства этапов
	9
	3
	6

	6.10.
	Организация и проведение конкурсов
	9
	3
	6

	6.11.
	Методика судейства соревнований
	9
	2
	7

	
	75
	25
	50

	7
	Факультативные занятия :
	

	
	Фотодело, самодеятельность, обучение игры на гитаре, ОБЖ и т.д.
	33
	-
	33

	ИТОГО  за  период  обучения :
	324
	52
	272


УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ОБЪЕДИНЕНИЯ «ТУРИСТСКОЕ МНОГОБОРЬЕ»

(1-й год обучения)

Раздел 1.Основы туристской подготовки

Тема 1.1. Туристские путешествия, воспитательная роль туризма; техника безопасности на занятиях
Туризм – средство познания своего края, физического и духовного развития, оздоровления, воспитания самостоятельности приобретения прикладных навыков. История развития туризма в России. Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный. Характеристика каждого вида. Понятие о спортивном туризме.  Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью. Волевые усилия и их значение в походах и тренировках. Законы, правила, нормы и традиции туризма, традиции своего коллектива. Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на природе. Дисциплина на занятиях  – основа безопасности. 
Формы занятия  - вводное занятие, лекция, инструктаж.
Методическое обеспечение

Беседа. Фото-видео отчеты о походах и соревнованиях. Инструкция по технике безопасности.

Тема 1.2. Туристские узлы
Значение узлов в жизни человека. Показ приёмов вязания узлов. Элементы узла. Понятие об основных элементах узла: ходовой конец, коренной конец, открытая петля, закрытая петля, шлаг, полуузел и т.д. Петлевые узлы: проводник, проводник-восьмёрка, двойной проводник, средний проводник, булинь. Узлы для связывания двух веревок: прямой, встречный, ткацкий, шкотовый и брамшкотовый. Приёмы и способы вязания узлов. Применение узлов. 

Практические занятия  

Практические упражнения по вязки узлов: проводник, проводник-восьмёрка, двойной проводник, средний проводник, булинь, прямой, встречный, ткацкий, шкотовый и брамшкотовый.

Формы занятия  - вводное занятие, лекция, инструктаж.
Методическое обеспечение

Беседа. Фото-видео отчеты о походах и соревнованиях. Инструкция по технике безопасности.

Формы занятий 
Практикум, игра, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. Веревки, репшнуры, образцы узлов /стенды, плакаты, рисунки/.

Тема 1.3 Личное и групповое туристское снаряжение

Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для степенного (одно-трехдневного) похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов. Подготовка личного снаряжения к походу.

Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный набор: оборудование, рукавицы, ножи, половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода.

Практические занятия  

Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за ним и ремонт.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, тренировка, мастерская.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. Палатки, рюкзаки, спальные мешки, коврики, костровые принадлежности, кухонные принадлежности, ремонтный набор.

Тема 1.4. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги

Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физическое состояние участников и т.д.). Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к месту привала и бивака. Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планирование лагеря (выбор места для палаток и костра, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы). Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Типы костров. Правила разведения костра. Заготовка дров. Меры безопасности при обращении с огнем и при заготовке дров. Уборка места лагеря перед уходом группы. Организация ночлегов в помещении. Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке.

Практические занятия

Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра. Установка палаток.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, поход, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Палатки, костровые и кухонные принадлежности.

Тема 1.5. Подготовка к походу, путешествию

Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода. Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчетов о походах, запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут. Разработка маршрута, составление плана-графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения.

Практические занятия

Составление плана подготовки похода. Изучение маршрутов походов. Составление плана-графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная,  экскурсия,  игра, поход.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Карты, маршруты, отчеты о походах, канцелярские принадлежности: карандаши, линейки, циркуль, транспортир, бумага и т.д.

Тема 1.6. Питание в туристском походе

Значение правильного питания в походе. Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербродах и с приготовлением горячих блюд. Организация питания в 2-3-дневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Приготовление пищи на костре.

Практические занятия

Составление меню и списка продуктов для похода. Закупка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, поход, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Рюкзаки, образцы продуктов, костровые принадлежности.
Тема 1.7. Туристские должности в группе
Должности постоянные и временные. Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, инициативность, ровные отношения с членами группы, авторитет). Его обязанности: руководство действиями членов группы, контроль выполнения заданий, поддержание нормального микроклимата в группе. Другие постоянные должности в группе: заместитель командира по питанию (зав. пит.), заместитель командира по снаряжению, проводник (штурман), краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф, ответственный за отчет о походе. Другие должности: культорг, физорг и т.д. Временные должности: дежурные по кухне, их обязанности (приготовление пищи, мытье посуды). Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир, дежурный штурман и т.д.

Практические занятия

Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения похода и подведения итогов.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, тест, самостоятельная, игра, поход, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельные занятия с применением репродуктивных и игровых приемов. Инструкции обязанностей. Туристское снаряжение.
Тема 1.8. Преодоление препятствий

Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня. Общая характеристика естественных препятствий. Движение по дорогам, тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам.

Практические занятия

Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности (лес, заросли кустарников, завалы, заболоченная местность). Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов. Организация переправы по бревну с самостраховкой. Использование альпенштока на склонах.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тренировка,  игра, поход, соревнования.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Веревки, страховочные системы, репшнуры, петли самостраховки, карабины, жерди, альпенштоки.

Тема 1.9. Подведение итогов похода

Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по участкам работы, родительское собрание. Отчет руководителя. Обработка собранных материалов. Составление отчета о походе, составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, изготовление фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение творческих работ участниками похода. Составление отчета для организации, давшей задание. Ремонт и сдача инвентаря, взятого напрокат. Отчетные вечера, выставки по итогам походов. Оформление значков и спортивных разрядов участникам.

Практические занятия

Составление отчета о походе. Ремонт и сдача инвентаря. Подготовка экспонатов для школьного музея.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, отчет.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Карты, туристские отчеты о походах, маршруты, канцелярские принадлежности: карандаши, линейки, циркуль, транспортир, бумага и т.д.

Тема 1.10. Туристские слеты и соревнования

Задачи туристских слетов и соревнований. Организация слетов, судейская коллегия, участники. Положения о слете и соревнованиях, условия проведения. Выбор места проведения, размещения участников и судей, оборудование места соревнований. Порядок проведения, информация. Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обеспечение, охрана природы. Подготовка инвентаря и оборудования, необходимого для проведения соревнований и оформления места проведения. Виды туристских соревнований и особенности их проведения. Понятие о дистанции, этапах, зависимость их сложности от уровня подготовки участников. Личное и командное снаряжение участников. Меры безопасности при проведении туристских слетов и соревнований.

Практические занятия

Выступление в туристских соревнованиях в качестве участников.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, соревнования

Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Спортивно-туристское снаряжение.

Раздел 2. Топография и ориентирование

Тема 2.1. Понятие о топографической и спортивной карте

Определение топографии и топографических карт, их значение для народного хозяйства и обороны государства, значение топокарт для туристов. Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о генерализации. Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути. Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение координат точек на карте. Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической. Масштабы спортивной карты. Способы и правила копирования карт. Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.

Практические занятия

Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку участка топографической карты.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Топографические и спортивные карты.

Тема 2.2. Условные знаки

Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные, полугоризонталь. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод. Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу. 

Практические занятия

Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини соревнования. 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Карточки с условными топографическими и спортивными знаками. Карты.
Тема 2.3. Ориентирование по горизонту, азимут

Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3. Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта. Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»). Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный тренировочный треугольник. 

Практические занятия

Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное измерение азимутов на карте (транспортиром). Построение тренировочных азимутальных треугольников. 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Азимутальный тренировочный треугольник, транспортиры, карты, бумага, канцелярские принадлежности.

Тема 2.4 Компас, работа с компасом
Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова. Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом. Ориентир. Что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. Движение по азимуту, его применение. Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек компасами Адрианова и жидкостным.

Практические занятия

Ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки: определение азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по азимуту, прохождение азимутальных отрезков, азимутальных построений (треугольники, «бабочки» и т.п.). 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Компаса, карты.

Тема 2.5. Измерение расстояний

Способы измерения расстояний на местности и на карте. Величина среднего шага, его измерение. Курвиметр, использование нитки. Таблица переводов шага в метры. Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения.

Практические занятия

Измерение своего среднего шага (пары шагов), построения графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пройденных расстояний по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микроглазомер на картах разного масштаба. 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Рулетка, курвиметр, карты, канцелярские принадлежности.
Тема 2.6. Способы ориентирования

Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: линейные, точечные, звуковой ориентир, ориентир-цель, ориентир-маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление абрисов. Оценка скорости движения. Движение по азимуту в походе, обход препятствий, выдерживание общего заданного направления, использование солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии информации на карте. Виды и организация разведки в походе, опрос местных жителей.  Движение по легенде с помощью подробного текстового описания пути. Протокол движения.

Практические занятия

Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Занятия по практическому прохождению минимаршрута, движение по легенде. Разработка маршрута туристского Похода на спортивной карте, с подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление абрисов отдельных участков. 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка, отчет.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Компас, карта, курвиметр, бумага, канцелярские принадлежности.
Тема 2.7. Ориентирование по местным предметам. 

Действия в случае потери ориентировки

Суточное движение солнца по небосводу, средняя градусная скорость его движения. Определение азимута на солнце в разное время дня. Определение азимута по Луне. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.

Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировки, возможность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск отличительных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные ориентиры, выходе к ближайшему жилью. Использование звуковой пеленгации, источников света в ночное время.

Практические занятия

Упражнения по определению азимута движения по тени от солнца, определение азимута в разное время дня. Упражнения по определению сторон Горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. Определение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери ориентировки, действия по восстановлению местонахождения.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка, отчет.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Компас, карта, курвиметр, бумага, канцелярские принадлежности.
Раздел 3. Краеведение

Тема 3.1. Родной край, его природные особенности.
Климат, растительность и животный мир родного края, его рельеф, реки, озера, полезные ископаемые. 

Практические занятия

Знакомство с картой своего края. «Путешествия» по карте. Проведение краеведческих викторин. 

Формы занятий 

Комбинированные – исследование, практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Компас, карта, курвиметр, бумага, канцелярские принадлежности.
Атлас области, топографические карты своего края.
Тема 3.2. Туристские возможности родного края.

Наиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. Памятники истории и культуры, музеи края. Краеведческие и мемориальные музеи, народные и школьные музеи. Экскурсии на предприятия, на стройки, в учреждения и организации. Сбор сведений о крае в архивах, военкоматах, общественных организациях.

Практические занятия Экскурсии, походы выходного дня, тур.путешествия.
Прогулки и экскурсии по ближайшим окрестностям, посещение музеев, экскурсионных объектов.

Формы занятий 

Экскурсия, практикум, самостоятельная, исследование, поход,  викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. 
Тема 3.3. Изучение района путешествия

Определение цели и района похода. Сбор сведений о районе похода: изучение литературы, карт, переписка с местными краеведами и туристами, встречи с людьми, побывавшими в районе планируемого похода, посещение музеев и т.п. Разработка маршрута, составление плана-графика движения. Подготовка докладов о районе похода: по истории, климату, рельефу, флоре, фауне и т.д.

Практические занятия

Подготовка и заслушивание докладов по району предстоящего похода.

Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, исследование, доклад-отчет,  экскурсия.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  приемов. Краеведческая литература.

Тема 3.4. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и па-мятников культуры

Краеведческая работа — один из видов общественно полезной деятельности. Выполнение краеведческих заданий: сбор материалов по истории, поисковая работа, запись воспоминаний участников и очевидцев памятных событий. Метеорологические наблюдения. Гидрологические наблюдения. Изучение растительного и животного мира. Геологический поиск. Простейшие приборы для краеведческой и исследовательской работы. Работа в музеях, архивах, библиотеках. Законодательство по охране природы. Природоохранная деятельность туристов. Охрана памятников истории и культуры. Работа среди местного населения: оказание помощи одиноким и престарелым, организация концертов и встреч.

Практические занятия

Проведение различных краеведческих наблюдений. Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов. Знакомство с краеведческими объектами. Изучение краеведческой литературы. 

Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, исследование, доклад-отчет,  экскурсия.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов. Краеведческая литература.
Раздел 4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь

Тема 4.1. Походная медицинская аптечка

Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. Назначение и дозировка препаратов: ампулы, таблетки, порошки, линименты, смазки. Различия в принципе действия. Состав походной аптечки для походов выходного дня и многодневных походов. Перечень и назначение, показания и противопоказания применения лекарственных препаратов. Новейшие фармакологические препараты. Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые при хронических заболеваниях.

Практические занятия

Формирование походной медицинской аптечки.

 Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, игра, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением  и игровых приемов. Аптечка.

Тема 4.2. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи.

Походный травматизм. Заболевания в походе. Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка.

Практические занятия

Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно пострадавшему (определение травмы или постановка диагноза, практическое оказание помощи).

Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, игра, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением  и игровых приемов. Аптечка, тренировочные бинты, жгут, шины и т.д.

Тема 4.3 Приемы транспортировки пострадавшего

Зависимость способа транспортировки пострадавшего от характера и места повреждения, состояния, количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок из шестов. Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах различной локализации.

Практические занятия

Изготовление носилок,  разучивание различных способов транспортировки пострадавшего.

Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, соревнование, игра, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением  и игровых  и соревновательных приемов. 
Рюкзак, альпеншток, жерди, веревка, штормовка.

Раздел 5. Общая и специальная физическая подготовка

Тема 5.1. Основы валеологии, врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках.
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о строении внутренних органов.  Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособность. Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. Дневник самоконтроля.

Практические занятия

Ведение дневника самоконтроля. 
Формы занятия  - лекция, самостоятельная, инструктаж.
Методическое обеспечение

Беседа. Инструкция по технике безопасности.

Тема 5.2. Общая физическая подготовка

Основная задача общей физической подготовки - развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов. Требования к физической подготовке. 

Практические занятия

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика.  Гимнастические упражнения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол.  

Формы занятий 

Тренировка, самостоятельная, соревнование, игра.
Методическое обеспечение

Интенсивно-интервальная и повторно-серийная тренировка с использованием метода круговой тренировки и применением  и игровых  и соревновательных приемов.
Спортивный инвентарь: скакалки, гантели, гири. Спортивная площадка: турник, рукоход, гимнастическая стенка, брусья; баскетбольная, футбольная и волейбольная площадки.

Тема 5.3. Специальная физическая подготовка

Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства туристов.

Место специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки.

Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. ' Индивидуальный подход в общей и специальной физической подготовке.

основная цель тренировочных походов - приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.

Практические занятия

Упражнение на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения на развитие силы. Упражнения на развитие гибкости, на растягивание и расслабление мышц

Формы занятий 

Тренировка, самостоятельная, соревнование, игра.
Методическое обеспечение

Интенсивно-интервальная и повторно-серийная тренировка с использованием метода круговой тренировки и применением  и игровых  и соревновательных приемов.
Спортивный инвентарь: гири, гантели, штанги и др.
	№№
	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН        

2-й      ГОД ОБУЧЕНИЯ
	Количество часов

	П./п.
	Наименование тем и разделов
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Основы туристской подготовки
	

	1.1.
	Туристские путешествия, история развития туризма; техника безопасности на занятиях
	3
	3
	-

	1.2.
	Специальное туристское снаряжение
	9
	3
	6

	1.3.
	Технические приёмы и этапы соревнований
	108
	12
	96

	1.4.
	Туристские слёты и соревнования
	18
	3
	15

	
	138
	21
	117

	2
	Топография и ориентирование
	

	2.1.
	Топографическая и спортивная карта
	6
	2
	4

	2.2.
	Компас. Работа с компасом.
	6
	2
	4

	2.3.
	Измерение расстояний
	3
	1
	2

	2.4.
	Способы ориентирования
	6
	2
	4

	2.5.
	Ориентирование на местности
	21
	-
	21

	
	42
	7
	35

	3
	Краеведение
	

	3.1.
	Туристские возможности родного края
	6
	2
	4

	3.2.
	Изучение района путешествия, охрана природы
	18
	3
	15

	
	24
	5
	19

	4
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь
	

	4.1.
	Профилактика заболеваний, медаптечка
	3
	1
	2

	4.2.
	Приёмы оказания первой доврачебной помощи
	18
	3
	15

	
	21
	4
	17

	5
	Общая и специальная физическая подготовка
	

	5.1.
	Краткая валеология
	3
	3
	-

	5.2.
	Врачебный контроль, самоконтроль
	3
	1
	2

	5.3.
	Общая физическая подготовка
	42
	-
	42

	5.4.
	Специальная физическая подготовка
	24
	-
	24

	
	72
	4
	68

	6
	Факультативные и индивидуальные занятия
	

	6.1.
	Общественная работа в коллективе
	9
	3
	6

	6.2.
	Индивидуальная работа в коллективе
	9
	3
	6

	6.3.
	Самодеятельность
	9
	3
	6

	
	27
	9
	18

	ИТОГО  за  период  обучения :
	324
	50
	274


После года обучения за рамками учебных часов планируется проведение степенного или категорийного похода или участие в слётах, соревнованиях, туристских лагерях, учебно-тренировочных сборах.

УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ОБЪЕДИНЕНИЯ «ТУРИСТСКОЕ МНОГОБОРЬЕ»

(2-й год обучения)

Раздел 1.Основы туристской подготовки

Тема 1.1. Туристские путешествия, история развития туризма; техника безопасности на занятиях 

Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании характера человека, воспитании патриотизма, углублении знаний полученных в школе, приобретении трудовых навыков, воспитании самостоятельности, чувства коллективизма. История развития туризма в России. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный. Характеристика каждого вида. Самодеятельный туризм.  Разрядные требования по спортивному туризму. Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на природе. Дисциплина на занятиях  – основа безопасности. 

Формы занятия  - вводное занятие, лекция, инструктаж.
Методическое обеспечение

Беседа. Фото-видео отчеты о походах и соревнованиях. Инструкция по технике безопасности.

Тема 1.2. Специальное туристское снаряжение

Требования к туристскому снаряжению; прочность, легкость, безопасность и удобство в эксплуатации, гигиеничность, эстетичность. Групповое и личное снаряжение туриста. Подготовка личного снаряжения к походу е учетом сезона, условий похода. Обеспечение влагонепроницаемости рюкзака, палатки. Обувь туриста и уход за ней. Сушка и ремонт одежды и обуви в походе. Кухонное оборудование для легких и зимних условий: таганки, тросики, каны, топоры и пилы, чехлы к ним. Заточка и разводка пилы, усовершенствование пил и топоров для похода. Ремонтный набор. Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страховочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток. Комплектование личного и общественного снаряжения. Подгонка личного снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт снаряжения.
Практические занятия  

Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за ним и ремонт.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, тренировка, мастерская.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. Палатки, рюкзаки, спальные мешки, коврики, костровые принадлежности, кухонные принадлежности, ремонтный набор. веревки вспомогательные и основные, страховочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток.
Тема 1.3. Технические приемы и этапы соревнований

Соревнования вида: 
- ТПТ л-к (техника пешеходного туризма лично-командные);
-ТПТ к (техника пешеходного туризма командные);
- КТМ (контрольно-туристский маршрут);

- ПСР (поисково-спасательные работы);
- МВ (маршрут выживания).

Практические занятия  

Отработка навыков преодоления этапов соревнований вида:
- ТПТ л-к (техника пешеходного туризма лично-командные); 

- ТПТ к (техника пешеходного туризма командные);
- КТМ (контрольно-туристский маршрут);
- ПСР (поисково-спасательные работы);
- МВ (маршрут выживания).

Формы занятий 

Комбинированные – тренировка, практикум, самостоятельная,  игра, поход, соревнования.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых и соревновательных приемов. Веревки, страховочные системы, реп шнуры, петли самостраховки, карабины, жерди, альпенштоки.

Тема 1.4. Туристские слеты и соревнования

Задачи туристских слетов и соревнований. Организация слетов, судейская коллегия, участники. Положения о слете и соревнованиях, условия проведения. Выбор места проведения, размещения участников и судей, оборудование места соревнований. Порядок проведения, информация. Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обеспечение, охрана природы. Подготовка инвентаря и оборудования, необходимого для проведения соревнований и оформления места проведения. Виды туристских соревнований и особенности их проведения. Понятие о дистанции, этапах, зависимость их сложности от уровня подготовки участников. Личное и командное снаряжение участников. Меры безопасности при проведении туристских слетов и соревнований.

Практические занятия

Выступление в туристских соревнованиях в качестве участников.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, соревнования

Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Спортивно-туристское снаряжение
Раздел 2. Топография и ориентирование

Тема 2.1. Топографическая и спортивная карта

Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рамка и за рамочное оформление. Генерализация топографической карты. Какие карты лучше использовать при проведении походов. Условные знаки топографических карт. Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической карты. Условные знаки спортивных карт, виды 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. Отдельные типы рельефа: пойменный, мелкосопочник, овражно-балочный. Тщательное изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Влияние рельефа на пути движения. Построение профиля маршрута.
Практические занятия

Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение элементов рельефа по моделям и на местности. Определение по горизонталям различных форм рельефа. Выбор путей движения группы с учетом основных форм и элементов рельефа
Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Топографические и спортивные карты

Тема 2.2.  Компас, работа с компасом
Компас, правила пользования им. Ориентирование карты и компаса. Азимут, снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, влияющие на точность движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. Движение через промежуточные ориентиры. Взятие азимута на предмет.

Практические занятия

Упражнения по определению азимута, снятие азимута с карты. Тренировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пункты по азимуту без использования карты. Упражнения и соревнования на прохождение азимутальных дистанций в ограниченном коридоре.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Компаса, карты.

Тема 2.3. Измерение расстояний

Способы измерения расстояний на карте и на местности. Измерение кривых линий на карте с помощью курвиметра, обычной нитки. Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на местности различной проходимости. Глазомерный способ измерения расстояния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение пройденного расстояния по времени движения. Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.
Практические занятия

Измерение длины шага, построение графика перевода числа шагов в метры. Упражнения по отработке автоматизма при счете шагов, измерение различных отрезков на карте и на местности. Прохождение и пролегание отрезков различной длины. Упражнения по определению расстояния до недоступного предмета, определению ширины реки, оврага.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Рулетка, курвиметр, карты, канцелярские принадлежности.
Тема 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 использовании 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 точки своего стояния и выбор пути движения.
Практические занятия

Упражнения по определению точки своего местонахождения на местности при помощи карты. Участие в соревнованиях по ориентированию. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной звезды. Определение сторон горизонта при помощи местных предметов, созданных природой и людьми, по растительности. Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в случае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного пути, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти опорные ориентиры и подтвердить свои предположения. Необходимость выхода на крупные линейные или площадные ориентиры. Использование троп, идущих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. Движение вдоль ручьев, рек, выход к жилью. Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины и отсутствия паники.
Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае потери им ориентировки. Основная задача — движение по тропам и дорогам до выхода к населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тропинки, идти по азимуту. Обязательное извещение организаторов соревнований о своем местонахождении при выходе к людям во избежание напрасных поисковых работ.
Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка, отчет.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Компас, карта, курвиметр, бумага, канцелярские принадлежности.

Тема 2.5. Ориентирование на  местности 

Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам. Соревнования ло ориентированию. Виды и характер соревнований по спортивному ориентированию. Виды стартов. Жеребьевка команд и участников. Обязанности участников соревнований. Соревнования по ориентированию в заданном направлении, их характеристика. Соревнования на маркированной трассе. Соревнования по выбору, их разновидности, характеристика. Эстафетное ориентирование в заданном  направлении. Определение результатов в соревнованиях по ориентированию. Туристское ориентирование, движение по обозначенному маршруту. Отдельные виды ориентирования в программе туристских слетов и соревнований.
Практические занятия

Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию и туристскому ориентированию.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. 

Спорткарта, компас, курвиметр, канцелярские принадлежности.
Раздел 3. Краеведение
Тема 3.1. Туристские возможности родного края

Территория и границы родного края. Рельеф, гидрография, растительность, полезные ископаемые и другие природные условия. Климат, его влияние на возможности  занятий туризмом. Развитие промышленности, сельского хозяйства, транспорта. Характеристика населения. История края, памятные события, происходившие на его территории. Знаменитые земляки, их роль в истории края. Край в период Великой Отечественной войны. Настоящее и будущее родного края. Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитектурные, природные, другие памятные места. Музеи. Промышленные и сельскохозяйственные предприятия. История своего населенного пункта. Литература по изучению родного края.
Практические занятия

Подготовка и заслушивание докладов по району предстоящего похода.

Формы занятий 

Экскурсия, практикум, самостоятельная, исследование, поход,  викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. 
Атлас области, топографические карты своего края. Краеведческая литература.

Тема 3.2. Изучение района путешествия, охрана природы
Выбор и изучение района похода, разработка маршрута.  Знакомство с отчетами туристских групп, совершивших поход в данном районе. Знакомство по литературным и другим источникам с историей, природой, климатом района путешествия. Пути подъезда к началу маршрута. Наличие экскурсионных объектов на маршруте. Учет времени на их посещение. Население данного района. Возможности пополнения продуктов на маршруте. Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов детского творчества и др.) с запросами по уточнению сведений о районе похода и о возможности остановки (ночлега) во время похода. Природоохранная деятельность туристов

Практические занятия

Экскурсии в музеи, посещение экскурсионных объектов. Работа со справочным материалом и литературой по истории края. Встречи с представителями науки и культуры, ветеранами войны и труда, интересными людьми. Деятельность по охране природы в условиях похода. Выполнение заданий государственных и общественных организаций
Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, исследование, доклад-отчет,  экскурсия.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  приемов. Краеведческая литература.
Раздел 4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь

4.1. Профилактика заболеваний, медаптечка
Личная гигиена при занятиях туризмом, значение водных процедур, Гигиена одежды и обуви. Роль закаливания в увеличении сопротивляемости организма простудным заболеваниям. Закаливание водой, воздухом, солнцем. Значение систематических занятий физкультурой и спортом для укрепления здоровья. Вредные привычки: курение, употребление спиртных напитков — и их влияние на организм человека. Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. Показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки. Индивидуальная аптечка туриста. Лекарственные растения,  возможности их использования в походных условиях. Сбор, обработка, хранение лекарственных растений.
Практические занятия
Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. Применение средств личной гигиены на тренировках и в походах.
Формирование походной аптечки. Знакомство с лекарственными препаратами и их использованием. Сбор и использование лекарственных растений.
Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, игра, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением  и игровых приемов Аптечка.

4.3. Приемы оказания первой доврачебной помощи
Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских походах: переутомление, горная болезнь, снежная слепота, удушье, попадание в лавину, утопления. Предупреждение и лечение ангины, обморока, отравления ядовитыми грибами и растениями, пищевых отравлений, желудочных заболеваний. Заболевания, связанные с укусами членистоногих и змей, клещей, беспокоящих насекомых.  Ушибы, ссадины, потертости. Обработка ран, наложение жгута, ватно-марлевой повязки, способы бинтования ран. Первая помощь при переломах, ранах, кровотечениях. Помощь при ожогах, обморожениях, тепловом и солнечном ударе. Искусственное дыхание, закрытый массаж сердца.
Практические занятия
Освоение способов бинтования ран, наложения жгута. Приемы искусственного дыхания, закрытого массажа сердца. Оказание первой доврачебной помощи условно пострадавшим.
Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, игра, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением  и игровых приемов. Аптечка.
Раздел 5. Общая и специальная физическая подготовка

Тема 5.1. Краткая валеология
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система. Постановка дыхания в процессе занятий. Органы пищеварения и обмен веществ.  Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств человека (быстрота, сила, ловкость, выносливость). Совершенствование координации движений под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом. Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом. Влияние занятий физическими упражнениями на обмен веществ.

Формы занятия  - лекция, самостоятельная, инструктаж.
Методическое обеспечение

Обобщающая и аналитическая беседа. 

Тема 5.2. Врачебный контроль, самоконтроль

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, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. Меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля. Изменение показателей при правильном и неправильном построении учебно-тренировочного процесса. Спортивный массаж и его применение в процессе тренировки, приемы самомассажа, противопоказания к массажу.
Практические занятия

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

Формы занятия  - лекция, самостоятельная, инструктаж.
Методическое обеспечение

Беседа. Инструкция по технике безопасности.

Тема 5.3. 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 различных направлениях. Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: 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 обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах — повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, перетаскивание, 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 поворотами и приседаниями. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики. Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полет-кувырок 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 препятствий 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, сообразительность, координацию. 

Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3—5 км с преодолением различных естественных 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.
Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, настольный теннис. 

Формы занятий 

Тренировка, самостоятельная, соревнование, игра.
Методическое обеспечение

Интенсивно-интервальная и повторно-серийная тренировка с использованием метода круговой тренировки и применением  и игровых  и соревновательных приемов.
Спортивный инвентарь: скакалки, гантели, гири. Спортивная площадка: турник, рукоход, гимнастическая стенка, брусья; баскетбольная, футбольная и волейбольная площадки.

Тема 5.4. Специальная физическая подготовка
Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости:
Бег в равномерном такте по равнинной и пересеченной местности, открытой и закрытой, в том числе и по заболоченной на дистанции от 5 до 15 км. Бег «в гору». Марш-броски и туристские походы (однодневные и многодневные). Многократное пробегание различных дистанций с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег в воде на мелком месте. 

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 расставленными в различном положении стойками.
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.
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, сбоку, броски с поворотом туловища. Упражнения со штангой (40-60% от веса спортсмена), повороты туловища со штангой на плечах, приседания, выжимания и выталкивания штанги от груди и др. Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до прямого угла и др. Эстафеты с переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партнеров по команде и т.д.).
Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц:
Ходьба с выпадами, с крестным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, «полушпагат», «шпагат». Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. Отведение ног и рук в различных упражнениях, из различных исходных положений, на месте и в движении. Размахивание руками и ногами, расслабление мышцы при взмахе вперед, назад, в стороны.
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 различных направлениях. Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: 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 обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

Элементы скалолазания. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих проявления координации движений. Участие в преодолении туристской полосы препятствий.

Формы занятий 

Тренировка, самостоятельная, соревнование, игра.
Методическое обеспечение

Интенсивно-интервальная и повторно-серийная тренировка с использованием метода круговой тренировки и применением  и игровых  и соревновательных приемов.
Спортивный инвентарь: скакалки, гантели, гири. Спортивная площадка: турник, рукоход, гимнастическая стенка, брусья; баскетбольная, футбольная и волейбольная площадки. Радел 6. ФакулРаздел 6. Факультативные и индивидуальные занятия 

Тема 6.1. Фотодело, самодеятельность, изготовление снаряжения, ОБЖ и др. Общественная и личная работа в коллективе. 
Практические занятия

Фотодело, самодеятельность, обучение игры на гитаре, ОБЖ, индивидуальные занятия, общественные поручения  и т.д.
Формы занятий 

Групповые и индивидуальные, самостоятельные, практика.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые и творческо-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов. Музыкальные инструменты, фото, видео, аудио аппаратура, компьютерные технологии и т.д.

	
	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН    –    

3-й      ГОД ОБУЧЕНИЯ 
	Количество часов

	п/п
	Наименование тем и разделов
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Туристская подготовка
	

	1.1.
	Специальное туристское снаряжение
	6
	2
	4

	1.2.
	Технические приёмы и этапы соревнований
	66
	6
	60

	1.3.
	Тактика и техника преодоления естественных препятствий
	18
	2
	16

	1.4.
	Особенности других видов туризма /по выбору/
	6
	4
	2

	1.5.
	Соревнования по туризму
	12
	4
	8

	
	108
	18
	90

	2
	Топография и ориентирование
	

	2.1.
	Топографическая и спортивная карта
	6
	2
	4

	2.2.
	Ориентирование в сложных условиях
	6
	2
	4

	2.3.
	Соревнования по ориентированию
	18
	2
	16

	
	30
	6
	24

	3
	Краеведение
	

	3.1.
	Туристские возможности родного края
	6
	2
	4

	3.2.
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры
	6
	2
	4

	
	12
	4
	8

	4
	Обеспечение безопасности
	

	4.1.
	Психологические факторы, влияющие на безопасность
	3
	3
	-

	4.2
	Техника безопасности при проведении тур.  мероприятий
	9
	3
	6

	4.3.
	Приёмы оказания первой доврачебной помощи
	24
	8
	16

	
	36
	14
	22

	5
	Общая и специальная физическая подготовка
	

	5.1.
	Краткая валеология 
	3
	1
	2

	5.2.
	Врачебный контроль, самоконтроль
	3
	1
	2

	5.3.
	Общая физическая подготовка
	33
	-
	33

	5.4.
	Специальная физическая подготовка
	33
	-
	33

	
	72
	1
	71

	6
	Инструкторская подготовка
	

	6.1.
	Правила движения в походе, техника преодоления естественных препятствий
	12
	4
	8

	6.2.
	Ориентирование на маршруте
	9
	3
	6

	6.3.
	Личное и групповое снаряжение
	6
	2
	4

	6.4.
	Подготовка туристской группы к походу
	6
	2
	4

	6.5.
	Организация привалов и ночлегов
	6
	1
	5

	
	39
	12
	27

	7
	Факультативные занятия
	

	7.1.
	Фотодело, самодеятельность, изготовление снаряжения, ОБЖ и др.
	27
	-
	27

	ИТОГО  за  период  обучения :
	324
	55
	269


                         После года обучения за рамками учебных часов планируется проведение зачётного категорийного похода или участие в слётах, соревнованиях, туристских лагерях, учебно-тренировочных сборах.

УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ОБЪЕДИНЕНИЯ «ТУРИСТСКОЕ МНОГОБОРЬЕ»

(3-й год обучения)

Раздел 1. Туристская подготовка

Тема 1.1. Специальное 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.
Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, тренировка, мастерская.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. Материалы  и инструменты для их изготовления и усовершенствования снаряжения. Ремонтный набор туриста.

Тема 1.2. Технические приёмы и этапы соревнований 

Соревнования вида:
- ТПТ л-к (техника пешеходного туризма лично-командные);
- ТПТ к  (техника пешеходного туризма командные);
- КТМ (контрольно-туристский маршрут); 
 - ПСР (поисково-спасательные работы);
- МВ (маршрут выживания).

Практические занятия  

Отработка навыков преодоления этапов соревнований вида:
- ТПТ л-к (техника пешеходного туризма лично-командные);
- ТПТ к  (техника пешеходного туризма командные);
- КТМ (контрольно-туристский маршрут);
- ПСР (поисково-спасательные работы);
- МВ (маршрут выживания).

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тренировка,  игра, поход, соревнования.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Веревки, страховочные системы, реп шнуры, петли самостраховки, карабины, жерди, альпенштоки.

Тема 1.3. Тактика и техника преодоления естественных препятствий 

Переправы через реки. Характеристика равнинных и горных рек. Опасности, возникающие при организации переправ. Определение возможности, времени и способа организации переправы на выбранном участке. Переправа с помощью плота, 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 страховки при организации переправ и движении по снежникам.

Практические занятия  

Отработка техники движения и преодоления препятствий. Организация наведения переправ. Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тренировка,  игра, поход, соревнования.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Веревки, страховочные системы, реп шнуры, петли самостраховки, карабины, жерди, альпенштоки.

Тема 1.4. Особенности других видов туризма /по выбору/

Знакомство с лыжным туризмом: - особенности подготовки лыжного похода; - особенности личного и общественного снаряжения; - техника и тактика лыжного туризма.

Знакомство с велосипедным туризмом: - особенности подготовки  велосипедным походом; - особенности личного и общественного снаряжения; -         техника и тактика  велосипедного туризма. 

Практические занятия  

Подготовка личного и общественного снаряжения; отработка техники и тактики пешеходного, лыжного, вело -  туризма.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тренировка,  игра, поход, соревнования.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Веревки, страховочные системы, реп шнуры, петли самостраховки, карабины, жерди, альпенштоки, лыжи, лыжные палки, велосипеды.

Тема 1.5.Соревнования по туризму 

Права и обязанности судей. Порядок работы судей на этапах. Организация и судейство вида «Туристская техника». Виды и характер соревнований по туристской технике. Командные и личные соревнования, эстафета, их особенности. Примерные элементы полосы препятствий. Оборудование этапов. Таблицы штрафов за ошибки и нарушения. Порядок определения результатов соревнований. Организация и судейство вида «Контрольно - туристский маршрут» Виды, характер и особенности соревнований КТМ. Примерные элементы полосы препятствий. Оборудование этапов. Таблицы штрафов за ошибки и нарушения. Порядок определения результатов соревнований. Организация и судейство вида «Поисково-спасательные работы». Виды, характер и особенности соревнований ПСР. Примерные элементы полосы препятствий. Оборудование этапов. Таблицы штрафов за ошибки и нарушения. Порядок определения результатов соревнований. Обеспечение безопасности при проведении соревнований: предстартовая проверка инвентаря и снаряжения, организация консультаций по правильному прохождению технически сложных этапов. Прием дистанции заместителем главного судьи по безопасности и инспектором соревнований.
Описание отдельных технических этапов и специальных заданий.

Практические занятия  

Участие в планировании дистанции. Подготовка судейской документации. Участие в работе службы секретариата во время соревнований. Участие в подготовке туристской полосы препятствий: выбор района, расстановка и оборудование этапов. Судейство соревнований по туристской технике, работа в различных бригадах.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тренировка,  игра, поход, соревнования.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных, игровых и соревновательных приемов. Веревки, страховочные системы, реп шнуры, петли самостраховки, карабины, жерди, альпенштоки
Раздел 2. Топография и ориентирование

Тема 2.1. Топографическая и спортивная карта

Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рамка и за рамочное оформление. Генерализация топографической карты. Какие карты лучше использовать при проведении походов. Условные знаки топографических карт. Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической карты. Условные знаки спортивных карт, виды 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. Отдельные типы рельефа: пойменный, мелкосопочник, овражно-балочный. Тщательное изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Влияние рельефа на пути движения. Построение профиля маршрута.
Практические занятия

Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение элементов рельефа по моделям и на местности. Определение по горизонталям различных форм рельефа. Выбор путей движения группы с учетом основных форм и элементов рельефа
Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. Топографические и спортивные карты

Тема 2.2.  Компас, работа с компасом
Компас, правила пользования им. Ориентирование карты и компаса. Азимут, снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, влияющие на точность движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. Движение через промежуточные ориентиры. Взятие азимута на предмет.

Практические занятия

Упражнения по определению азимута, снятие азимута с карты. Тренировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пункты по азимуту без использования карты. Упражнения и соревнования на прохождение азимутальных дистанций в ограниченном коридоре.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. Компаса, карты.

Тема 2.3. Измерение расстояний

Способы измерения расстояний на карте и на местности. Измерение кривых линий на карте с помощью курвиметра, обычной нитки. Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на местности различной проходимости. Глазомерный способ измерения расстояния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение пройденного расстояния по времени движения. Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.
Практические занятия

Измерение длины шага, построение графика перевода числа шагов в метры. Упражнения по отработке автоматизма при счете шагов, измерение различных отрезков на карте и на местности. Прохождение и пролегание отрезков различной длины. Упражнения по определению расстояния до недоступного предмета, определению ширины реки, оврага.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Рулетка, курвиметр, карты, канцелярские принадлежности.
Тема 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 использовании 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 точки своего стояния и выбор пути движения.
Практические занятия

Упражнения по определению точки своего местонахождения на местности при помощи карты. Участие в соревнованиях по ориентированию. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной звезды. Определение сторон горизонта при помощи местных предметов, созданных природой и людьми, по растительности. Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в случае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного пути, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти опорные ориентиры и подтвердить свои предположения. Необходимость выхода на крупные линейные или площадные ориентиры. Использование троп, идущих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. Движение вдоль ручьев, рек, выход к жилью. Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины и отсутствия паники.
Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае потери им ориентировки. Основная задача — движение по тропам и дорогам до выхода к населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тропинки, идти по азимуту. Обязательное извещение организаторов соревнований о своем местонахождении при выходе к людям во избежание напрасных поисковых работ.
Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка, отчет.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Компас, карта, курвиметр, бумага, канцелярские принадлежности.

Тема 2.5. Ориентирование на  местности 

Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам. Соревнования ло ориентированию. Виды и характер соревнований по спортивному ориентированию. Виды стартов. Жеребьевка команд и участников. Обязанности участников соревнований. Соревнования по ориентированию в заданном направлении, их характеристика. Соревнования на маркированной трассе. Соревнования по выбору, их разновидности, характеристика. Эстафетное ориентирование в заданном  направлении. Определение результатов в соревнованиях по ориентированию. Туристское ориентирование, движение по обозначенному маршруту. Отдельные виды ориентирования в программе туристских слетов и соревнований.
Практические занятия

Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию и туристскому ориентированию.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Спорткарта, компас, курвиметр, канцелярские принадлежности.
Раздел 3. Краеведение

Тема 3.1. Туристские возможности родного края

Территория и границы родного края. Рельеф, гидрография, растительность, полезные ископаемые и другие природные условия. Климат, его влияние на возможности  занятий туризмом. Развитие промышленности, сельского хозяйства, транспорта. Характеристика населения. История края, памятные события, происходившие на его территории. Знаменитые земляки, их роль в истории края. Край в период Великой Отечественной войны. Настоящее и будущее родного края. Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитектурные, природные, другие памятные места. Музеи. Промышленные и сельскохозяйственные предприятия. История своего населенного пункта. Литература по изучению родного края.
Практические занятия

Подготовка и заслушивание докладов по району предстоящего похода.

Формы занятий 

Экскурсия, практикум, самостоятельная, исследование, поход,  викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. 
Атлас области, топографические карты своего края. Краеведческая литература.

Тема 3.2. Изучение района путешествия, охрана природы
Выбор и изучение района похода, разработка маршрута.  Знакомство с отчетами туристских групп, совершивших поход в данном районе. Знакомство по литературным и другим источникам с историей, природой, климатом района путешествия. Пути подъезда к началу маршрута. Наличие экскурсионных объектов на маршруте. Учет времени на их посещение. Население данного района. Возможности пополнения продуктов на маршруте. Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов детского творчества и др.) с запросами по уточнению сведений о районе похода и о возможности остановки (ночлега) во время похода. Природоохранная деятельность туристов

Практические занятия

Экскурсии в музеи, посещение экскурсионных объектов. Работа со справочным материалом и литературой по истории края. Встречи с представителями науки и культуры, ветеранами войны и труда, интересными людьми. Деятельность по охране природы в условиях похода. Выполнение заданий государственных и общественных организаций
Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, исследование, доклад-отчет,  экскурсия.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  приемов. Краеведческая литература.
Раздел 4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь

4.1. Профилактика заболеваний, медаптечка
Личная гигиена при занятиях туризмом, значение водных процедур, Гигиена одежды и обуви. Роль закаливания в увеличении сопротивляемости организма простудным заболеваниям. Закаливание водой, воздухом, солнцем. Значение систематических занятий физкультурой и спортом для укрепления здоровья. Вредные привычки: курение, употребление спиртных напитков — и их влияние на организм человека. Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. Показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки. Индивидуальная аптечка туриста. Лекарственные растения,  возможности их использования в походных условиях. Сбор, обработка, хранение лекарственных растений.
Практические занятия
Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. Применение средств личной гигиены на тренировках и в походах.
Формирование походной аптечки. Знакомство с лекарственными препаратами и их использованием. Сбор и использование лекарственных растений.
Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, игра, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением  и игровых приемов. 
Аптечка.

4.3. Приемы оказания первой доврачебной помощи
Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских походах: переутомление, горная болезнь, снежная слепота, удушье, попадание в лавину, утопления. Предупреждение и лечение ангины, обморока, отравления ядовитыми грибами и растениями, пищевых отравлений, желудочных заболеваний. Заболевания, связанные с укусами членистоногих и змей, клещей, беспокоящих насекомых.  Ушибы, ссадины, потертости. Обработка ран, наложение жгута, ватно-марлевой повязки, способы бинтования ран. Первая помощь при переломах, ранах, кровотечениях. Помощь при ожогах, обморожениях, тепловом и солнечном ударе. Искусственное дыхание, закрытый массаж сердца.
Практические занятия
Освоение способов бинтования ран, наложения жгута. Приемы искусственного дыхания, закрытого массажа сердца. Оказание первой доврачебной помощи условно пострадавшим.
Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, игра, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением  и игровых приемов. Аптечка, тренировочные бинты, жгут, шины и т.д.

Раздел 5. Общая и специальная физическая подготовка

Тема 5.1. Краткая валеология
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система. Постановка дыхания в процессе занятий. Органы пищеварения и обмен веществ.  Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств человека (быстрота, сила, ловкость, выносливость). Совершенствование координации движений под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом. Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом. Влияние занятий физическими упражнениями на обмен веществ.
Формы занятия  - лекция, самостоятельная, инструктаж.
Методическое обеспечение

Обобщающая и аналитическая беседа. 

Тема 5.2. Врачебный контроль, самоконтроль

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, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. Меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля. Изменение показателей при правильном и неправильном построении учебно-тренировочного процесса. Спортивный массаж и его применение в процессе тренировки, приемы самомассажа, противопоказания к массажу.
Практические занятия

Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля. Изучение приемов самомассажа.
Формы занятия  - лекция, самостоятельная, инструктаж.
Методическое обеспечение

Обобщающая и аналитическая беседа. 

Тема 5.3. 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 различных направлениях. Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: 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 обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах — повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, перетаскивание, 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 поворотами и приседаниями. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики. Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полет-кувырок 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 препятствий 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, сообразительность, координацию. 

Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3—5 км с преодолением различных естественных 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.
Спортивные игры
Баскетбол, футбол, волейбол, настольный теннис. 

Формы занятий 

Тренировка, самостоятельная, соревнование, игра.
Методическое обеспечение

Интенсивно-интервальная и повторно-серийная тренировка с использованием метода круговой тренировки и применением  и игровых  и соревновательных приемов.
Спортивный инвентарь: скакалки, гантели, гири. Спортивная площадка: турник, рукоход, гимнастическая стенка, брусья; баскетбольная, футбольная и волейбольная площадки.

Тема 5.4. Специальная физическая подготовка
Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости:
Бег в равномерном такте по равнинной и пересеченной местности, открытой и закрытой, в том числе и по заболоченной на дистанции от 5 до 15 км. Бег «в гору». Марш-броски и туристские походы (однодневные и многодневные). Многократное пробегание различных дистанций с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег в воде на мелком месте. 

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 расставленными в различном положении стойками.
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.
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, сбоку, броски с поворотом туловища. Упражнения со штангой (40-60% от веса спортсмена), повороты туловища со штангой на плечах, приседания, выжимания и выталкивания штанги от груди и др.Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до прямого угла и др.Эстафеты с переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партнеров по команде и т.д.).
Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц:
Ходьба с выпадами, скрестным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, «полушпагат», «шпагат». Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. Отведение ног и рук в различных упражнениях, из различных исходных положений, на месте и в движении. Размахивание руками и ногами, расслабление мышцы при взмахе вперед, назад, в стороны.
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 различных направлениях. Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: 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 обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

Элементы скалолазания. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих проявления координации движений. Участие в преодолении туристской полосы препятствий.

Формы занятий 

Тренировка, самостоятельная, соревнование, игра.
Методическое обеспечение

Интенсивно-интервальная и повторно-серийная тренировка с использованием метода круговой тренировки и применением  и игровых  и соревновательных приемов.
Спортивный инвентарь: скакалки, гантели, гири. Спортивная площадка: турник, рукоход, гимнастическая стенка, брусья; баскетбольная, футбольная и волейбольная площадки.
Раздел 6. Инструкторская подготовка
Тема 6.1. Правила движения в походе, техника преодоления естественных препятствий
Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня. Общая характеристика естественных препятствий. Движение по дорогам, тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам.

Практические занятия

Методика движения колонной. Режима движения. Техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности (лес, заросли кустарников, завалы, заболоченная местность). Техника преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов. Организация переправы по бревну с самостраховкой. Использование альпенштока на склонах.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тренировка,  игра, поход, соревнования.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Веревки, страховочные системы, реп. шнуры, петли самостраховки, карабины, жерди, альпенштоки.

Тема 6.2. Ориентирование на маршруте
Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам. Соревнования ло ориентированию. Виды и характер соревнований по спортивному ориентированию. Виды стартов. Жеребьевка команд и участников. Обязанности участников соревнований. Соревнования по ориентированию в заданном направлении, их характеристика. Соревнования на маркированной трассе. Соревнования по выбору, их разновидности, характеристика. Эстафетное ориентирование в заданном  направлении. Определение результатов в соревнованиях по ориентированию. Туристское ориентирование, движение по обозначенному маршруту. Отдельные виды ориентирования в программе туристских слетов и соревнований.
Практические занятия

Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию и туристскому ориентированию.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, тест, соревнования, игра, поход, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. 

Спорткарта, компас, курвиметр, канцелярские принадлежности.
Тема 6.3. Личное и групповое снаряжение
Перечень личного снаряжения для степенного и категорийного похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов. Подготовка личного снаряжения к походу.

Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный набор: оборудование, рукавицы, ножи, половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода.

Практические занятия  

Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за ним и ремонт.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, тренировка, мастерская.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. Палатки, рюкзаки, спальные мешки, коврики, костровые принадлежности, кухонные принадлежности, ремонтный набор.
Тема 6.4. Подготовка туристской группы к походу
Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода. Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчетов о походах, запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут. Разработка маршрута, составление плана-графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения.

Практические занятия

Составление плана подготовки похода. Изучение маршрутов походов. Составление плана-графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная,  экскурсия,  игра, поход.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Карты, маршруты, отчеты о походах, канцелярские принадлежности: карандаши, линейки, циркуль, транспортир, бумага и т.д.

Тема 6.5. Организация привалов и ночлегов
Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физическое состояние участников и т.д.). Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к месту привала и бивака. Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планирование лагеря (выбор места для палаток и костра, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы). Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Типы костров. Правила разведения костра. Заготовка дров. Меры безопасности при обращении с огнем и при заготовке дров. Уборка места лагеря перед уходом группы. Организация ночлегов в помещении. Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке.

Практические занятия

Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра. Установка палаток.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, поход, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Палатки, костровые и кухонные принадлежности.

Е
 Раздел 7. Факультативные и индивидуальные занятия
Тема 7.1. Фотодело, самодеятельность, изготовление снаряжения, ОБЖ и др. Общественная и личная работа в коллективе. 
Практические занятия

Фотодело, самодеятельность, обучение игры на гитаре, ОБЖ, индивидуальные занятия, общественные поручения  и т.д

Формы занятий 

Групповые и индивидуальные, самостоятельные, практика.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые и творческо-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов.
Музыкальные инструменты, фото,видео, аудио аппаратура, компьютерные технологии и т.д.

	№
	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН   

4-й      ГОД ОБУЧЕНИЯ
	Количество часов

	п/п
	Наименование  тем  и  разделов
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Туристская  подготовка
	

	1.1.
	Нормативные документы по туризму
	3
	3
	-

	1.2.
	Организация туристского быта в экстремальных ситуациях
	12
	2
	10

	1.3.
	Техника и тактика прохождения этапов соревнований
	42
	3
	39

	1.4.
	Соревнования по туризму
	18
	3
	15

	
	75
	11
	64

	2
	Топография и ориентирование
	

	2.1.
	Топографическая съёмка, корректировка карты
	9
	3
	6

	2.2.
	Соревнования по ориентированию
	18
	-
	18

	
	27
	3
	24

	3
	Краеведение
	

	3.1.
	Туристские возможности родного края
	6
	-
	6

	3.2.
	Общественно полезная работа в путешествии
	12
	-
	12

	
	18
	0
	18

	4
	Обеспечение безопасности в походе
	

	4.1.
	Причины возникновения экстремальных ситуаций
	9
	9
	-

	4.2.
	Действия в экстремальных ситуациях по обеспечению личной и групповой безопасности
	12
	4
	8

	4.3.
	Приёмы оказания первой доврачебной помощи
	9
	-
	9

	
	30
	13
	17

	5
	Общая и специальная физическая подготовка
	

	5.1.
	Общая физическая подготовка
	33
	-
	33

	5.2.
	Специальная физическая подготовка
	33
	-
	33

	
	66
	-
	66

	6
	Судейская подготовка
	

	6.1.
	Правила туристских соревнований
	6
	2
	4

	6.2.
	Организация и проведение соревнований по туризму
	6
	2
	4

	6.3.
	Положение о соревнованиях по туризму
	6
	2
	4

	6.4.
	Состав судейской коллегии
	6
	2
	4

	6.5.
	Обеспечение безопасности туристских соревнований
	3
	2
	1

	6.6.
	Организация старта и финиша
	6
	1
	5

	6.7.
	Организация работы секретариата
	6
	3
	3

	6.8.
	Подготовка дистанции соревнований
	9
	3
	6

	6.9.
	Организация судейства этапов
	9
	3
	6

	6.10.
	Организация и проведение конкурсов
	9
	3
	6

	6.11.
	Методика судейства соревнований
	9
	2
	7

	
	75
	25
	50

	7
	Факультативные занятия :
	

	
	Фотодело, самодеятельность, обучение игры на гитаре, ОБЖ и т.д.
	33
	-
	33

	ИТОГО  за  период  обучения :
	324
	52
	272


                         После  года обучения за рамками учебных часов планируется проведение зачётного категорийного похода или участие в слётах, соревнованиях, туристских лагерях, учебно-тренировочных сборах.

УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ОБЪЕДИНЕНИЯ «ТУРИСТСКОЕ МНОГОБОРЬЕ»

(4-й год обучения)

Раздел 1.Основы туристской подготовки

Тема 1.1. Нормативные документы по туризму 

Знакомство с основными документами по туризму. «Инструкции по организации и проведению туристских походов, экспедиций и экскурсий (путешествий) с учащимися, воспитанниками и студентами Российской Федерации», «Правил организации и проведению туристских соревнований учащихся Российской Федерации». Нормативы на значки «Юный турист России», «Турист России». Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на природе. Дисциплина на занятиях  – основа безопасности. 
Формы занятия  - Практикум лекция, инструктаж.
Методическое обеспечение

Беседа. Фото-видео отчеты о походах и соревнованиях. 

Нормативные документы.  Инструкция по технике безопасности.

Тема 1.2. Организация туристского быта в экстремальных ситуациях 

Организация ночлегов в летний и зимний период Изготовление тентов, навесов, шалашей. Организация питания в экстремальных условиях. Охота и рыбалка. Использование в пищу дикорастущих растений. Приготовление пищи в экстремальных условиях.

Практические занятия

Подготовка и разжигание костра типа «нодья». Добывание огня без спичек. Строительство временных укрытий. Приготовление пищи в экстремальных условиях.  

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, поход, соревнования.

Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Палатки, тенты, костровые и кухонные принадлежности.

Тема 1.3. Техника и тактика прохождения этапов соревнований

 Спуск, подъем и траверс склона "спортивным способом". Спуск, подъем и траверс склона с самостраховкой к перилам. Спуск, подъем и траверс склона с организацией перильной страховки. Переправа по бревну с перильной страховкой. Переправа по бревну с организацией перильной страховки. Укладка бревна с организацией перильной страховки. Переправа по бревну с шестом. Переправа по веревке с перилами. Переправа по параллельным перилам, наведенными командой. Навесная переправа. Навесная переправа(наклонная). Навесная переправа с самонаведением. Изготовление транспортировочных средств - носилок. Спуск, подъем "пострадавшего" на носилках. Навесная переправа с самонаведением с сопровождением "пострадавшего". Переправа по бревну с самонаведением с сопровождением "пострадавшего". 

Практические занятия

Прохождение этапов: Спуск, подъем и траверс склона "спортивным способом". Спуск, подъем и траверс склона с самостраховкой к перилам. Спуск, подъем и траверс склона с организацией перильной страховки. Спуск "дюльфер". Подъем с верхней командной страховкой. Траверс склона по наклонным и "П"- образным перилам. Переправа по бревну с перильной страховкой. Переправа по бревну с организацией перильной страховки. Укладка бревна с организацией перильной страховки. Переправа по бревну с шестом. Движение с альпенштоком. Преодоление заболоченного участка по кладям из жердей – "Гать". Переправа по веревке с перилами. Навесная переправа. Навесная переправа (наклонная). Переправа по параллельным перилам, наведенными командой. Навесная переправа с самонаведением. Изготовление транспортировочных средств - носилок. Спуск, подъем "пострадавшего" на носилках. Спуск, подъем "пострадавшего" на сопровождающем. Навесная переправа с самонаведением с сопровождением "пострадавшего". Переправа по бревну с самонаведением с сопровождением "пострадавшего".
Формы занятий 

Комбинированные – практикум, тренировка, самостоятельная, игра, соревнования

Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Веревки, страховочные системы, реп шнуры, петли самостраховки, карабины, жерди, альпенштоки.

Тема 1.4. Туристские слеты и соревнования

Организация и судейство вида «Контрольный туристский маршрут»:  Содержание соревнований, их командный характер. Полигон, построение дистанции, ее длина, количество этапов. Порядок определения результатов соревнований. Подготовка и оборудование, организация судейства отдельных этапов. Необходимая документация. Обеспечение безопасности при проведении соревнований: предстартовая проверка инвентаря и снаряжения, обязательное наличие медицинской аптечки. Информирование команд о границах полигона и действиях в случае возникновения аварийной ситуации. Описание отдельных технических этапов и специальных заданий. Система штрафов за допущенные ошибки и нарушения.

Организация и судейство вида «Поисково-спасательные работы»:  Содержание соревнований. Задания, связанные с поиском, оказанием помощи и транспортировкой «пострадавшего». Порядок определения результатов. Подготовка, оборудование, организация судейства отдельных этапов. Обеспечение безопасности при проведении соревнований. Содержание отдельных этапов и специальных заданий, система штрафов.

Организация и судейство вида «Техника пешеходного туризма»: Содержание соревнований. Порядок определения результатов. Подготовка, оборудование, организация судейства отдельных этапов. Обеспечение безопасности при проведении соревнований. Содержание отдельных этапов и специальных заданий, система штрафов.

Практические занятия

Участие в разработке условий проведения соревнований. Выбор полигона, разработка маршрута на карте и на местности, оборудование этапов. Подготовка документации. Участие в судействе соревнований в составе различных бригад. 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра, соревнования

Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. Спортивно-туристское снаряжение.

Раздел 2. Топография и ориентирование

Тема 2.1. Топографическая съёмка, корректировка карты

Маршрутная глазомерная съемка. Кроки. Методы маршрутной глазомерной съемки в походах и на соревнованиях. Способы съемки ситуации: способ засечек, способ перпендикуляров, полярный способ. Походная мензула и другие инструменты для съемок. Последовательность работы. Техника измерения углов и расстояний. Временный масштаб. Рисовка ситуации. Чистое вычерчивание. Досъемка на растянутой копии топокарты. Корректировка спортивной карты. Основа, построение съемочного обоснования. Бригадный и индивидуальный метод рисовки карты. Техника снятия угловых величин, измерения длин отрезков. Отбор изображаемых ориентиров. Техника рисовки. 

Практические занятия

Выполнение маршрутной глазомерной съемки (побригадно), чистовое вычерчивание кроки. Корректировка участка карты на местности. Копирование карт и вычерчивание оригиналов. Копирование оригиналов расчлененных карт. 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная, игра.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением игровых приемов. 
Топографические и спортивные карты. Планшет для съемки, материал для рисовки, карандаши. Походная мензула и другие инструменты для съемок.

Тема 2.2. Соревнования по ориентированию

Практические занятия

Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию, разбор результатов, анализ путей движения.
Формы занятий 

Соревнования, практикум, самостоятельная, тест, игра, поход, тренировка.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. 

Карты, компаса.
Раздел 3. Краеведение

Тема 3.1. Родной край, его природные особенности.
 Практические занятия

 Изучение материалов и подготовка докладов по району предстоящего путешествия. Знакомство с отчетами туристских групп, совершивших путешествия в данном районе. Установление связи с местными организациями и учреждениями с целью уточнения данных о районе путешествия, решения вопросов снабжения продуктами, организации подъезда на маршруте, ночлегов в населенных пунктах. 

Формы занятий 

Экскурсия, практикум, самостоятельная, исследование, поход,  викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. 
Атлас области, топографические карты своего края.
Тема 3.2. Туристские возможности родного края.

Практические занятия

Получение и выполнение заданий различных организаций на проведение работ во время путешествия. Проведение различных краеведческих наблюдений и фиксация их. Запись воспоминаний очевидцев и участников памятных событий. Природоохранная работа во время туристских мероприятий. Работа по приведению в порядок памятников истории и культуры, воинских захоронений. Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов.

Формы занятий 

Экскурсия, практикум, самостоятельная, исследование, поход,  викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические и самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных  и игровых приемов. 
Экскурсии, походы выходного дня, туристские путешествия.

Раздел 4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь

Тема 4.1. Причины возникновения экстремальных ситуаций

Причины возникновения экстремальных ситуаций в природной среде:

Основные причины возникновения экстремальных ситуаций: - отставание одного или нескольких участников от группы; - потеря ориентировки в сложных метеорологических условиях, - утрата картографического материала; - утрата снаряжения (утонуло, сгорело); - нехватка продуктов питания; - тяжелое заболевание участника похода; - травма участника похода при преодолении сложных участков или на бивачных работах; - стихийные бедствия в районе похода (лесные пожары, лавины, - затяжные дожди, сели, наводнения, грозы).

Просчеты руководителя группы в подготовительный период, приводящие к возникновению экстремальных ситуаций:

-недостаточный контроль за медосвидетельствованием участников похода; - слабый контроль за физической и технической подготовкой участников похода; - слабое изучение района похода и маршрута (климатические условия, сложные участки маршрута, пути подъезда и отъезда с маршрута, отсутствие качественного картографического материала); - включение в начальную часть маршрута сложных участков; - просчеты в подготовке снаряжения и продуктов питания.

Ошибки руководителя группы, приводящие к аварийным ситуациям в период проведения похода:

- выход на маршрут в измененном составе группы; - разделение группы без четкой договоренности о порядке действий (контрольные сроки и место встречи); - изменение маршрута в сторону усложнения; - неверные команды и действия руководителя при преодолении сложных участков; -неправильная расстановка сил при преодолении сложных участков, отсутствие наблюдателей и спасательных постов перехвата; - отсутствие предварительной разведки сложных участков и корректировки плана их преодоления; - нарушения техники страховки и самостраховки; - отсутствие контроля за ориентированием на маршруте; - неправильная организация движения группы (поздний выход на маршрут, неравномерное движение на маршруте, нарушение графика движения, недостаточный отдых членов группы); - слабый контроль физического состояния участников; - неверный выбор места привала, ночлега; - слабая дисциплина в группе, конфликты.

Формы занятий 

Комбинированный - лекция, практикум, самостоятельная, игра, тренинг.
Методическое обеспечение

Словестно-наглядное занятие с применением  и игровых приемов. 

Тема 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.

Практические занятия

Выбор и сохранение направления движения при отсутствии карты, компаса. Использование промежуточных ориентиров для сохранения выбранного азимута движения. Использование троп, дорог. Движение вдоль оврагов, ручьев к реке, по реке к населенным пунктам. Выход к населенному пункту зимой (использование дорог, лыжни). Практические занятия. Отработка действий группы в имитированных условиях возникновения экстремальных ситуаций.

Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, игра, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением  и игровых приемов. Карты, компаса.

Тема 4.3. Приёмы оказания первой доврачебной помощи

Практические занятия

Раны, кровотечения: симптомы, обработка ран, остановка кровотечения.

Остановка других кровотечений: кровотечение из носа, из десны, из уха, из легких, из пищеварительного тракта, внутреннее кровотечение в брюшную полость. Основные приемы реанимации. Шок. Искусственное дыхание (искусственная вентиляция легких): способы «рот в рот» и «рот в нос». Закрытый массаж сердца. Сроки проведения и сочетание приемов реанимации. Оказание помощи при поражении молнией, поражении электрическим током (при соблюдении правил безопасности). Приемы транспортировки пострадавшего, изготовление носилок и волокуш.

Формы занятий 

Практикум, самостоятельная, игра, тренировка, викторина.
Методическое обеспечение

Наглядно-практические занятия с применением  и игровых приемов. Аптечка, тренировочные бинты, жгут, шины и т.д.

Раздел 5. Общая и специальная физическая подготовка

Тема 5.1. Общая физическая подготовка 
Практические занятия

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения с предметами. Игры и эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих координации движения. 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 акробатики. Элементы скалолазания. Легкая атлетика. Игры и эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих координации движения. Игры с различными элементами туристской техники. Упражнения на развитие быстроты.

Формы занятий 

Тренировка, самостоятельная, соревнование, игра.
Методическое обеспечение

Интенсивно-интервальная и повторно-серийная тренировка с использованием метода круговой тренировки и применением  и игровых  и соревновательных приемов.
Спортивный инвентарь: гири, гантели, штанги и др. Спортивный инвентарь: скакалки, гантели, гири. Спортивная площадка: турник, рукоход, гимнастическая стенка, брусья; баскетбольная, футбольная и волейбольная площадки.

Тема 5.2. Специальная физическая подготовка 

Практические занятия

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. 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. 

Упражнения на развитие быстроты. Упражнения на развитие выносливости. Игры с различными элементами туристской техники.

Формы занятий 

Тренировка, самостоятельная, соревнование, игра.
Методическое обеспечение

Интенсивно-интервальная и повторно-серийная тренировка с использованием метода круговой тренировки и применением  и игровых  и соревновательных приемов.
Спортивный инвентарь: гири, гантели, штанги и др. Спортивный инвентарь: скакалки, гантели, гири. Спортивная площадка: турник, рукоход, гимнастическая стенка, брусья; баскетбольная, футбольная и волейбольная площадки.

Раздел 6. Судейская подготовка

Тема 6.1.Правила туристских соревнований 

Правила туристских соревнований

Практические занятия

Изучение правил туристских соревнований

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов. 

Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Тема 6.2.Организация и проведение соревнований по туризму  

Содержание соревнований, их командный характер. Полигон, построение дистанции, ее длина, количество этапов. Порядок определения результатов соревнований. Подготовка и оборудование, организация судейства отдельных этапов. Описание отдельных технических этапов и специальных заданий. Система штрафов за допущенные ошибки и нарушения.

Практические занятия

Участие в разработке условий проведения соревнований. Выбор полигона, разработка маршрута на карте и на местности, оборудование этапов. Подготовка документации. Участие в судействе соревнований в составе различных бригад.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Тема 6.3.Положение о соревнованиях по туризму 

Положение о слете, соревнованиях по туризму
Практические занятия

Участие в разработке положения о проведении мероприятии, условий проведения отдельных видов. 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Тема 6.4.Состав судейской коллегии  

Состав ГСК: Главный судья соревнований. Главный судья вида. Главный секретарь соревнований. Комендант соревнований. Судья старта-финиша. Старший судья этапа. Судья конкурсной программы.

Практические занятия

Изучение прав и обязанностей, выполнение их по распределению. Подготовка документации. Участие в судействе соревнований в составе ГСК.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Тема 6.5.Обеспечение безопасности туристских соревнований 
Обеспечение безопасности при проведении соревнований: предстартовая проверка инвентаря и снаряжения, обязательное наличие медицинской аптечки. Информирование команд о границах полигона и действиях в случае возникновения аварийной ситуации.

Практические занятия

Работа  со снаряжением для организации страховки и самостраховки. Участие в оборудовании этапов судейской страховки. 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов. Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Тема 6.6.Организация старта и финиша 
Организация старта и финиша
Практические занятия

Работа в составе бригад старта и финиша.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов. Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Тема 6.7. Организация работы секретариата  

Организация работы секретариата

Практические занятия

Подготовка судейской документации. Работа в составе секретариата и службы информации. 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов. Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Тема 6.8.Подготовка дистанции соревнований

Подготовка дистанции соревнований КТМ , ПСР, ТПТ.

Практические занятия

Выбор полигона, разработка маршрута на карте и на местности, планирование и постановка дистанции, оборудование этапов. Работа в составе службы дистанции.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов. Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Тема 6.9.Организация судейства этапов  

Судейство этапов. Таблица штрафов.

Практические занятия

Участие в постановке и оборудовании этапов. Участие в судействе отдельных этапов.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов. Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Тема 6.10.Организация и проведение конкурсов  

Организация и проведение конкурсов: викторина, тургазета. узлов, поваров и  других конкурсов.

Практические занятия

Участие в организации и проведении различных конкурсов. 

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов. Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Тема 6.11.Методика судейства соревнований  

Методика судейства соревнований КТМ , ПСР, ТПТ.

Практические занятия

Участие в судействе соревнований по избранному виду.

Формы занятий 

Комбинированные – практикум, самостоятельная.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов. Правила туристских соревнований. Методические рекомендации и инструкции.

Раздел 7. Факультативные занятия

Тема 7.Фотодело, самодеятельность, обучение игры на гитаре, ОБЖ и т.д.
Практические занятия

Фотодело, самодеятельность, обучение игры на гитаре, ОБЖ индивидуальные занятия и т.д

Формы занятий 

Групповые и индивидуальные, самостоятельная, практика.
Методическое обеспечение

Самостоятельно-поисковые и творческо-поисковые занятия с применением репродуктивных приемов.
Музыкальные инструменты, фото,видео, аудио аппаратура, компьютерные технологии и т.д.

ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Основная литература:

1. Вяткин В.С. Туризм и спортивное ориентирование /Учебное пособие для ВУЗов / М.: "Академия"- 2001.

2. Константинов Ю.С. Туристские слеты и соревнования учащихся /Учебно-методическое пособие/. М.: ЦДЮТур РФ- 2000. 

3. Теплоухов В.В. Руководство для участников и судей соревнований по технике пешеходного туризма /Приложение/. // Путник № 4- 1999.

Дополнительная литература:

1. Емельянов С.В. Судейство соревнований по туристскому многоборью. /Учебно-методическое пособие./.- Волгоград: "Регион"- 2001.

2. Коледа С.И. Выживание.- Минск: "Лазурак"- 1996.

3. Скуртул В.И. Организация и проведение соревнований учащихся по туристскому многоборью /Рекомендации/.- Волгоград: ГУВЦДЮТ и Э. - 2000.

4. Энциклопедия туриста. М.: «Большая Российская энциклопедия», 1993.

Нормативные документы:

1.  «Инструкции по организации и проведению туристских походов, экспедиций и экскурсий (путешествий) 

     с учащимися, воспитанниками и студентами Российской Федерации»

 2. «Правил организации и проведению туристских соревнований учащихся Российской Федерации»
Методическое обеспечение:

1.  Организационные условия, позволяющие реализовать содержание учебного курса, предполагают наличие (специального, туристического) учебного кабинета, тренировочной площадки или участка пересеченной местности (отображенной картографически), спортивной площадки.

2.  Из дидактического обеспечения необходимо наличие спортивных тренировочных упражнений, топографических  карточек, картографический материал, наглядные пособия по темам и разделам программы, тесты, кроссворды и т.д.

3.  Для занятий по программе необходимы следующее туристское снаряжение, средства и материалы: веревка основная (д.10 мм) 40 м. – 4 шт., веревка вспомогательная (д.6-10 мм) 20 м. – 4 шт., петли самостраховки – 20 шт., страховочная система (грудная+поясная) – 10 шт., карабин автоматический – 30 шт., рукавицы – 10 шт., каски – 10 шт., тормозное устройство типа «восьмерка» или «шайба» - 10 шт., блок-ролик – 4шт., реп шнур (д.6-8 мм.) – 40 м., палатка 4-х местная – 2 шт., палатка 2-х. местная 1 шт., коврик туристский – 10 шт., спальный мешок – 10 шт., костровые принадлежности, ремонтный набор, походная посуда и утварь, средства индивидуальной защита (противогаз) – 10 шт.

