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I. Пояснительная записка

1. Направленность программы. Данная программа представляет опыт объединения туристско-краеведческой и физкультурно-спортивной направленностей.

2. Актуальность программы связана с тем, что при разработке туристско-спортивных программ, рассчитанных на несколько лет обучения, необходимо создать условия для перерастания полученных учащимися знаний в прочные умения и навыки, что достигается введением в программу на определённом этапе методов спортивной тренировки.

В последние годы определилась актуальная педагогическая задача формирования психосоциальной компетентности подрастающего поколения – способности эффективно действовать в повседневной жизни, соответствовать её требованиям и изменениям, адекватно действовать в различных, в том числе и экстремальных, ситуациях.

Для решения этой задачи необходимо сформировать и развить у детей жизненно важные умения и навыки, что возможно лишь в процессе какой-либо практической деятельности детей. Туристско-краеведческая деятельность является весьма эффективной в комплексном воспитании детей, обучении безопасному поведению в природной среде. Совершенствуя в практической деятельности свою туристско-краеведческую подготовку, умения действовать в экстремальных ситуациях, обучающиеся смогут выработать и закрепить жизненно важные знания, умения и навыки.

3. Новизна программы заключается в том, что данная программа представляет собой опыт объединения туристско-краеведческой и физкультурно-спортивной направленности.

4. Педагогическая целесообразность заключается в том, что данная программа не останавливается  на получении учащимися определённого набора знаний, но создаёт условия для перерастания полученных знаний в прочные умения и навыки.
5. Цель программы: создание условий для получения учащимися дополнительного образования туристско-краеведческой направленности (направления: туризм, ориентирование, выживание, краеведение), для профессиональной ориентации по следующим специальностям: инструктор-проводник, спасатель, промышленный альпинист. 

6. Задачи:

· в воспитании: формирование общей культуры обучающихся; обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-патриотического, трудового воспитания обучающихся; создание условий для разностороннего развития личности через: воспитание духовно-нравственной личности; воспитание патриотизма и гражданственности; воспитание навыков здорового образа жизни; воспитание будущего семьянина; воспитание личности, способной к саморазвитию, самоопределению; воспитание конкурентоспособной личности; воспитание экологической культуры; воспитание человека эстетической культуры; приобщение обучающихся к общечеловеческим ценностям; социализация и адаптация обучающихся к жизни в обществе; профилактика асоциального поведения; формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
· в обучении: создание условий для приобретения учащимися знаний, умений и навыков в туризме, ориентировании, выживании, краеведении, профессиональной ориентации обучающихся; обучение навыкам выживания в экстремальных ситуациях; 

· в развитии: создание условий для разностороннего гармонического развития личности учащегося: физического, интеллектуального, духовного, эмоционально-эстетического, волевого, развития творческих сил и способностей; приобретения многостороннего жизненного опыта; развития способности к целенаправленной деятельности, умения достигать поставленных целей; развития мотивации личности к познанию и творчеству; обеспечения эмоционального благополучия ребёнка; создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребёнка, её интеграции в систему мировой и отечественной культур, укрепления психологического и физического здоровья; удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в  нравственном и интеллектуальном развитии, а также в занятиях физической культурой и спортом; выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности; создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление здоровья, профессионального самоопределения и творческого труда обучающихся;
· удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов обучающихся, не противоречащих законодательству Российской Федерации, осуществляемых за пределами федеральных государственных образовательных стандартов и федеральных государственных требований.

7. Отличительная особенность данной программы заключается в том, что данная программа представляет собой опыт объединения туристско-краеведческой и физкультурно-спортивной направленности. Через введение в программу на определённом этапе методов спортивной тренировки создаются условия для перерастания полученных учащимися знаний в прочные умения и навыки.
Программа создана с использованием программ «Обучение детей жизненным навыкам в природной среде», «Туристы-проводники» А. Г. Маслова и Ю. С. Константинова (2001 г.),  «Спортивное ориентирование» Ф. С. Уховского (1998 г.), «Подготовка туристов-спасателей (ориентирующий курс)» : программно-методическое пособие для педагогов / рук. авт. коллектива М.В. Костыря. – Петропавловск-Камчатский, 2013. – 156 с., «Спортивный туризм»  В.В. Сапронова (г. Барнаул, 2011 г.)  и других.

8. Возрастные особенности обучающихся, участвующих в реализации программы

8.1. Возраст 10-13 лет:

В приведенной ниже таблице представлены основные возрастные особенности адресного контингента и рекомендации по использованию специальных ресурсов туристско-спасательской деятельности и ресурсов  данной программы для учета этих особенностей и эффективной организации учебного процесса. Некоторые возрастные особенности психологического развития обозначены в качестве ресурсов – на них можно опираться, организуя работу по программе.

Возрастные особенности психологического развития адресного контингента 
и их учет при работе по программе

	Определяющие особенности этапа психологического
развития
	Привлекаемые ресурсы туристско-спасательской деятельности
	Привлекаемые ресурсы программы

	1
	2
	3

	Актуализация компетентности
	Вовлечение обучающегося в туристско-спасательскую деятельность на стадии ознакомления. Выполнение операций, связанных с туристско-спасательской работой
	Интерактивные методы, подразумевающие деятельностный подход к обучению 

	Большое значение для ребенка «общественного взрослого», как следствие – высокий авторитет взрослого педагога
	Сформировавшаяся в туризме и спасательской работе роль руководителя группы, спасательного формирования
	Интерактивное обучение – привлечение социальных ресурсов: встречи со специалистами, экскурсии

	
	РЕСУРС! Данная особенность сама является ресурсом для подготовки – на данном этапе существует возможность сформировать образ инструктора, наставника, отношение к нему, распространяющееся на дальнейшие этапы


	1
	2
	3

	Кризис противоречия между усвоенным способом действий и новыми задачами, мотивами и нормами
	Вовлечение обучающихся в туристско-спасательскую деятельность, туристско-спасательское сообщество, для которых характерны новые для ребенка способы действий. Усвоение данных способов через «погружение» в среду – подражание
	Привлечение социальных ресурсов – специалистов, демонстрирующих способы действий, характерные для повышенной социальной ответственности (гиды, спасатели). Сам курс по существу является введением в новые способы действования в игровой, презентативной форме «пробы сил»

	Закладываются определяющие мотивы на значительную часть подросткового периода
	РЕСУРС! Данная особенность является сильным ресурсом для  развития направленности личности на туристско-спасательскую работу: мы предлагаем ребенку мотивы и устремления, которые в силу возрастной особенности он воспринимает наиболее полно

	Деятельность интимно-личностного общения, основной мотив – войти в коллектив сверстников и занять в нем свое место
	Инструментом для подобной локальной социализации является туристская группа, учебное отделение спасателей: открытое образование, привлекающее новых членов и готовое предоставить им достойное место, 

соответствующее их уровню подготовки и индивидуальным особенностям
	Интерактивное обучение – методы работы в группах, распределение ролей в ходе интерактивных занятий, групповые тренинги

	
	РЕСУРС! Данная особенность позволяет органично воспитать коллективистскую направленность личности исходя из внутренних потребностей обучающегося

	Активизируется потребность подростков в признании их прав, включении в общество на условиях выполнения определенной значимой роли
	Мы предлагаем обучающемуся подобную роль – роль спасателя, человека социально востребованного и работающего в условиях повышенной социальной ответственности
	Педагогические усилия направлены на понимание обучающимися того, что они уже вошли (хотя еще пока на правах новичков) в социально востребованное сообщество и заняли в нем свое место



	Чувство взрослости, проявляющееся в следующих видах:
	
	

	- подражание внешним признакам;
	Использование традиций, ритуалов, символики и атрибутики туристско-спасательской деятельности
	Широкое использование символики, предоставление обучающимся нашего эталона внешних признаков взрослости

	- стремление подростков-мальчиков соответствовать образу «настоящего мужчины»;
	На примере туристско-спасательской деятельности – формирование образа «настоящего мужчины»
	Социальное взаимодействие – привлечение специалистов, экскурсии, мультимедийные материалы

	- интеллектуальная взрослость: формирование формально-операционных структур
	Предоставление обучающимся эмпирического материала, связанного с туристско-спасательской работой
	Использование интерактивных методов – моделирование, анализ

	

	1
	2
	3

	«Пик любознательности», частично приходящийся на данный возраст
	РЕСУРС! Даная особенность позволяет эффективно использовать ограниченное время работы по программе, давать обучающимся больший объем информации по предстоящей деятельности, опираясь на внутреннюю потребность в изучении нового

	Свертывание и отмирание старой системы интересов, самоотстранение от мира детства, как следствие -  маргинализация подростка, протестное поведение при попытках использовать «детские» формы контроля
	В рамках туристско-спасательской деятельности мы предоставляем подростку новую систему интересов, характерную для «взрослого» мира, даем новую опору для самоидентификации – туристско-спасательское сообщество, профессиональную среду
	Вовлечение в деятельность с помощью интерактивных методик, включение в сообщество через социальное взаимодействие

	Этап «пробного профессионального выбора»
	РЕСУРС! Именно на этапе, когда подросток впервые серьезно заинтересован миром профессий, мы предоставляем ему увлекательную, развернутую информацию о профессиональной деятельности туриста-спасателя: это сильный инструмент формирования и развития мотивации


Особенности контингента с точки зрения физиологического развития

В таблице представлены возрастные особенности физиологического развития адресного контингента (отдельно для мальчиков и девочек) и даны практические рекомендации по организации физической активности обучающихся, ее возможностях и рисках на данном возрастном этапе развития.

Возрастные особенности 

физиологического развития адресного контингента и  

их учет при работе по программе

	Процессы, группы критериев
	Для мальчиков
	Для девочек
	Практические выводы

	1
	2
	3
	4

	Общая характеристика возрастных особенностей
	Общая особенность данного возрастного диапазона определяется основным биологическим фактором – половым созреванием: именно он является источником всех и рассмотренных ниже рисков возможностей
	Один из наиболее сложных периодов для организации обучения с точки зрения физиологического развития. Существенная разница в развитии мальчиков и девочек  может затруднить работу в смешанных группах. Педагог должен максимально использовать индивидуальный подход на занятиях, связанных с физическими нагрузками, в походах

	
	Наиболее существенные изменения всех физиологических систем, включая ЦНС
	Выраженное опережающее развитие в сравнении с мальчиками
	

	Нейрогуморальные механизмы
	Нестабильная эндокринная система: нестабильные работоспособность и поведение
	Негативные моменты менее выражены
	Нужно быть готовым к внешне немотивированным изменениям поведения, скачкам работоспособности.  Необходимо организовать учебную деятельность таким образом, чтобы виды деятельности обучающегося сменялись достаточно часто

	Ростовые процессы
	Быстрый рост конечностей
	Высокие темпы роста массы и длины тела
	Подросток еще не вполне владеет новыми габаритами тела, возможна неловкость, неуклюжесть. 

	
	
	
	Необходим тщательный контроль со стороны педагога в ходе проведения занятий, связанных с физической активностью, страховкой, передвижением по сложному рельефу

	Кардио-респираторная система
	Снижение функциональных возможностей сердца, дыхательной системы в связи с отставанием темпов роста туловища
	Повышение легочной активности, объема кровоснабжения – работоспособ-ность, устойчивость к нагрузкам
	Необходимо выравнивать нагрузки в смешанных группах, ориентироваться на уровень физического развития мальчиков, никакого сравнения с девочками!

	Скелетные мышцы
	Снижение способности длительно поддерживать определенный уровень физической активности, уменьшение выносливости, работоспособности
	Стабилизация биохимических процессов в мышцах, формирование аэробной модели работы
	

	Точность движений, реакции
	В целом – снижены. Зрительно-моторные функции, необходимые для повышения координации, точности движений, сформируются только к 13-14 годам
	Вряд ли будет эффективной работа, требующая координации, точности движений, упор лучше делать на воспитание общей выносливости

	Работоспособность
	На хорошем уровне – только при условии регулярных занятий спортом, в противном случае – ощутимо снижается
	Низкая эффективность развития скоростно-силовых качеств, высокая эффективность развития выносливости
	В этом возрасте занятия туризмом – дополнительная возможность преодолеть негативные явления возрастного развития. Педагог должен нормировать нагрузки. Основное направление – умеренный уровень

нагрузок, направленных


	1
	2
	3
	4

	
	
	
	на формирование выносливости, а не скорости и силы. По сути, основная форма физической активности – однодневный туристский поход


Общий вывод


Приоритетные формы физической активности: умеренные, непродолжительные физические нагрузки, связанные с развитием общей выносливости – подобные нагрузки должны присутствовать в процессе обучения обязательно.


Неэффективные формы физической активности: нагрузки, направленные на развитие скорости, силы, физическая активность, связанная с высокими требованиями к точности, координации движений. Речь не идет о полном исключении подобной физической активности из процесса обучения, но им должна отводиться явно второстепенная роль.


Недопустимые формы физической активности: связанные с повышенными нагрузками на сердечно-сосудистую, дыхательную системы, скелетные мышцы.

8.2. У обучающихся более старшего  возраста (13-18 лет) заметно повышается произвольность психических процессов – восприятия, мышления и речи, внимания, памяти, воображения. Внимание становится более сосредоточенным, устойчивым (ребенок способен им управлять), в связи с этим развивается способность запоминать: мобилизуя волю, ребенок сознательно старается запомнить правила, последовательность действий при выполнении заданий и т.п. Поведение становится более целенаправленным, целеустремленным.
9. Сроки  реализации программы (продолжительность образовательного процесса, этапы)

Программа    рассчитана  на  2-3 года   обучения. Содержание обучения  предполагает   освоение   детьми основ туризма, спортивного    ориентирования,   краеведения   и    лыжной  техники.  

	Год

обучения
	Максимальный

объем

( часов в неделю)
	Годовая  учебная

нагрузка

36 недель

(сентябрь-май) + 6 недель

(июнь-июль)

	1 (вводный элективный)

1-2

2-3
	3

6

9
	108 + 18 = 126

216 + 36 = 252

324 + 54 = 378


10.  Формы и режим занятий

К работе привлекаются педагоги образовательных учреждений, в которых учатся члены объединения. К организации и проведению отдельных мероприятий привлекаются бывшие воспитанники. На соревнованиях, семинарах, во время проведения лагерей проводится обмен опытом работы.

Технология преподавания: преподавание ведётся преимущественно в форме практических занятий с использованием соревновательных и игровых форм с включением, в случае необходимости, теоретических занятий, предваряющих практическую отработку запланированных учебных тем.

Режим занятий: 2-3 занятия в неделю. Во время проведения учебно-тренировочных сборов и походов возможно увеличение нагрузки до 4 часов в день, зачетные походы – до 8 часов.

11.  Ожидаемые результаты  и способы их проверки

По завершении обучения обучаемые должны знать:
· правила поведения вне населённых пунктов;

· основы туристской техники;

· основы топографии и ориентирования;

· иметь общие представления об истории Саратова, географических особенностях города и его ближайших окрестностях;

· иметь общие представления о самоконтроле и доврачебной медицинской помощи.

По завершении обучения обучаемые должны уметь:
· передвигаться по дорогам и тропам в составе группы;

· организовать походный быт, составлять раскладку продуктов;

· преодолевать естественные препятствия;

· ориентироваться по карте и компасу на полигоне по спортивному ориентированию;

· оказывать элементарную медицинскую помощь.

Этапы педагогического контроля

	№
	Сроки
	Какие знания, умения, навыки контролируются
	Форма проведения

	1
	В течение года
	Знание отдельных технических приёмов туризма и ориентирования 
	Соревнования по туристскому 

многоборью и ориентированию

	2
	Июнь-июль
	Комплекс знаний и умений  по туристскому многоборью, ориентированию, выживанию
	Соревнования по туристскому 

многоборью и ориентированию,

туристские слёты

	3
	Июль-август
	Комплекс знаний и умений  по туризму и выживанию
	Туристские походы


Контрольные нормативы по общей  и   специальной физической  подготовке 

(этап начальной подготовки)

Контрольные    упражнения  для  оценки  физической подготовленности.

Общая выносливость: 5-минутный бег с учетом пройденного расстояния (метров). 

Быстрота – бег на 30 метров с ходу (секунды). 

Скоростные – силовые  способности – пятикратный прыжок в длину с места (см).  

Подтягивание у мальчиков  и  отжимание  у  девочек.   Прыжки   через   скакалку  (раз  в   минуту).

	№
	Виды нормативов
	1-2  год  подготовки
	2-3  год   подготовки

	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. 
	Бег  30 м с хода (сек)
	5.4
	5.7
	5.3
	5.6

	2. 
	Бег  60 м с хода (сек)
	10.4
	10.6
	10.0
	10.2

	3. 
	Бег  с низкой  и  средней

интенсивностью (120-150 уд\м)
	15-20
	10-15
	20
	15

	4. 
	Прыжки в длину с места  (см)
	150
	140
	160
	150

	5. 
	Метание теннисного мяча (м)
	28
	18
	30
	20

	6. 
	Подтягивание  (кол-во  раз  )
	4
	---
	5
	---

	7. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке
	---
	10
	---
	12

	8. 
	Плавание без учета времени (м)                          
	120
	80
	120
	100

	9. 
	Прохождение на  лыжах  500 метров    ( мин, сек. )
	2.20
	2.40
	2.10
	2.20

	10. 
	Дистанции лыжных гонок (км)
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2

	11. 
	Выполнение    разрядных нормативов    по     лыжам.                         
	--
	--
	3-юн
	3-юн

	12. 
	Выполнение      разрядных 

нормативов  по туризму 

и  ориентированию                        
	---
	---
	3-юн
	3-юн


12. Оценка эффективности реализации программы

Положительными результатами работы педагога по данной программе можно считать:

· сохранение контингента обучающихся на всем протяжении обучения (состав группы изменился менее чем на 30%);

· постоянный рост спортивно-технического мастерства (от участия в степенных походах к участию в походах 1-2 категории сложности);

· рост уровня спортивных достижений команды (выступление на соревнованиях, слетах);

· привлечение старших воспитанников к судейству на областных и городских соревнованиях;

· сохранение и повышение уровня успеваемости по предметам школьной программы;

· привлечение старших воспитанников к работе в должности педагога дополнительного образования для дальнейшей реализации данной программы.

Для оценки качества знаний, умений и навыков обучающихся следует проводить различного рода контрольно-проверочные мероприятия. Так, в конце каждого года обучения следует проводить зачет по теоретическому курсу с проверкой знаний по изученным дисциплинам. 

По завершении изучения курса обучающиеся должны уметь самостоятельно разрабатывать маршруты походов до 1 категории сложности, составлять и рассчитывать продуктовую раскладку, перечень группового и личного снаряжения, рассчитывать вес рюкзака. 

В связи с этим целесообразно контроль практических навыков в этой области провести с использованием так называемой Проектной методики. Т.е. предложить обучающимся самостоятельно разработать маршрут похода по заданному району и в заданные сроки. Нет большей награды, чем практическая реализация того проекта, который ты сам разработал. Не следует забывать, что педагог работает не для себя, а для детей, поэтому желательно, чтобы районы походов предлагались самими детьми. А для того, чтобы они имели представление о том, куда и как можно пойти в поход,  следует в рамках изучения темы «Краеведческая подготовка» провести семинар по районам путешествий. Причем, важно, чтобы дети самостоятельно подготовили сообщения о выбранных районах, а помощь педагога заключалась бы в подборе иллюстративного и демонстрационного материала и в небольших дополнениях к сообщению.

Уровень технического мастерства проверяется на соревнованиях по туризму и ориентированию.
Уровень спортивного мастерства может быть оценен в присвоении очередных спортивных разрядов и званий. 

13. Организационно-педагогические основы обучения

Рекомендуемый состав   группы   – 8 -15 человек в возрасте 10-18 лет.

Занятия   можно   проводить  с   полным    составом    объединения,  но   по  мере   роста  опыта  занимающихся   следует   делать   больший    упор на   индивидуальные  занятия,   особенно  на  том  этапе  обучения,   когда   начинается  специализация.      Практические   занятия  можно   проводить как  на  местности, так  и  помещении,  в   зависимости  от  темы  занятий,  времени   года.

При приёме в группу обучающиеся предъявляют медицинскую справку об отсутствии противопоказаний для занятий туризмом.

Предложенная программа составлена с использованием обучающих блоков, предусматривает приобретение основных знаний по технике и тактике туризма и ориентирования на местности и получение спортивных разрядов по туризму, спортивному ориентированию,  по лыжам.  

II. Учебно-тематические планы

ГОДОВОЙ   УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  

1 год  обучения

(вводный элективный курс)

	№
	Тема
	Общее 

количество  часов
	Кол-во 

часов на теоретич. 

занятия
	Кол-во 

часов на практич. занятия
	Сам. работа
	Формы контроля

	1
	Общие сведения о туризме, ориентировании, выживании
	2
	2
	0
	
	Опрос

	2
	История туризма, ориентирования, программ выживания
	2
	2
	0
	
	Опрос

	3
	Обеспечение безопасности на занятии, на тренировке, на соревнованиях, в походе
	2
	2
	0
	
	Опрос

	4
	Страховка и самостраховка в разных видах туризма, в походе и на соревнованиях
	2
	1
	1
	
	Практический зачёт

	5
	Сведения о строении и функциях организма человека, о физиологических основах спортивной тренировки. Гигиена, режим, контроль и самоконтроль на тренировке и в походе
	4
	2
	2
	
	Опрос

	6
	Оказание первой доврачебной помощи и транспортировка пострадавшего
	4
	2
	2
	
	Практический зачёт

	7
	Краеведение, экология, туристские возможности Саратовской области и России
	6
	4
	2
	
	Опрос

	8
	Подготовка и организация полевого лагеря, туристского похода, соревнований по туристскому многоборью и ориентированию
	20
	4
	16
	
	Зачетные походы и соревнова-ния

	9
	Личное и общественное снаряжение туриста, ориентировщика, снаряжение и приспособления для выживания
	2
	2
	0
	
	Опрос

	10
	Основы топографии и ориентирования. Условные знаки топографических и спортивных карт. 
	4
	2
	2
	
	Опрос

	11
	Техническая и тактическая подготовка туриста и ориентировщика
	30
	10
	20
	
	Зачетные походы и соревнова-ния

	12
	Общая и специальная физподготовка
	30
	2
	28
	
	Практический зачёт

	
	Итого: 
	108
	35
	73
	
	


ГОДОВОЙ   УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  

1-2 год  обучения

(основной курс)

	№
	Тема
	Общее количество  часов
	Кол-во 

часов на теоретич. занятия
	Кол-во 

часов на практич. занятия
	Сам. работа
	Формы контроля

	1
	Общие сведения о туризме, ориентировании, выживании
	4
	4
	
	
	Опрос

	2
	История туризма, ориентирования, программ выживания
	4
	4
	
	
	Опрос

	3
	Обеспечение безопасности на занятии, на тренировке, на соревнованиях, в походе
	4
	4
	
	
	Опрос

	4
	Страховка и самостраховка в разных видах туризма, в походе и на соревнованиях
	4
	1
	3
	
	Практический зачёт

	5
	Сведения о строении и функциях организма человека, о физиологических основах спортивной тренировки. Гигиена, режим, контроль и самоконтроль на тренировке и в походе
	3
	3
	
	
	Опрос

	6
	Оказание первой доврачебной помощи и транспортировка пострадавшего
	8
	4
	4
	
	Практический зачёт

	7
	Краеведение, экология, туристские возможности Саратовской области и России
	10
	4
	6
	
	Опрос

	8
	Подготовка и организация полевого лагеря, туристского похода, соревнований по туристскому многоборью и ориентированию
	20
	4
	16
	
	Зачетные походы и соревнова-ния

	9
	Личное и общественное снаряжение туриста, ориентировщика, снаряжение и приспособления для выживания
	4
	4
	
	
	Опрос

	10
	Основы топографии и ориентирования. Условные знаки топографических и спортивных карт. 
	10
	4
	6
	
	Опрос

	11
	Техническая и тактическая подготовка туриста и ориентировщика
	50
	10
	40
	
	Зачетные походы и соревнова-ния

	12
	Общая и специальная физподготовка
	95
	5
	90
	
	Практический зачёт

	
	Итого: 
	216
	51
	165
	
	


ГОДОВОЙ   УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН  

2-3 год  обучения

	Неделя
	Модуль
	Содержание темы
	Количество часов (очно)
	Формы

контроля

	
	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	Сам. 
работа
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1
	Б0
	Набор группы
	5
	5
	
	
	

	2
	Б1
	Введение в туризм
	3
	1
	
	
	Опрос

	
	ОП1
	Особенности пешеходного туризма
	
	2
	
	
	Опрос

	3
	Б5
	Туристское снаряжение и требования к нему
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	Б10
	Инструктаж по ТБ в походе
	
	1
	
	
	Опрос

	
	ДФ
	Однодневный поход. ОФП
	
	
	8
	
	Зачетные походы и соревнования

	4
	Б1
	Этика туризма. Законы туристов.
	17
	1
	
	
	Опрос

	
	Б12
	Туристские биваки и требования к ним
	
	2
	
	
	Опрос

	
	Б12
	Туристский поход. Биваки, принципы организации.
	
	
	7
	
	Практич.зачёт

	
	Б5
	Туристский поход. Постановка палатки, укладка рюкзака
	
	
	7
	
	Практич.зачёт

	ИТОГО в сентябре
	36
	14
	22
	
	

	5
	Б2
	Местность, основные понятия и определения
	5
	2
	
	
	Опрос

	
	Б2
	Топографическая подготовка
	
	1
	
	
	Опрос

	
	Б2
	Практическое занятие. Работа с компасом. 
	
	
	2
	
	

	6
	Б12
	Биваки, принципы организации бивачных работ
	25
	2
	
	
	Опрос

	
	Б11
	Туристские соревнования, их виды и значение
	
	1
	
	
	Опрос

	
	Б11
	Соревнования по туризму
	
	
	22
	
	Зачетные походы и соревнования

	7
	Б2
	Топографическая карта
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ1
	Значение общефизической подготовки для туриста
	
	1
	
	
	Опрос

	8
	Б2
	Ориентирование
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	
	
	Опрос

	ИТОГО в октябре
	36
	12
	24
	
	

	9
	Б1
	Этапы подготовки туристского путешествия
	2
	1
	
	
	Опрос

	
	Б1
	Основные туристские обязанности
	
	1
	
	
	Опрос

	10
	Туристский поход 
	30
	
	
	
	

	
	Б2
	Работа с картой и компасом
	
	
	6
	
	Практич.зачёт

	
	Б12
	Костры и костровое хозяйство
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	Б2
	Движение на местности с помощью карты и компаса
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	ОП7
	Техника движения по тропам и дорогам
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	11
	Б2
	Ориентирование
	2
	1
	
	
	Опрос

	
	Б2
	Работа с компасом и картой
	
	1
	
	
	Опрос

	12
	Б3
	Гигиена туриста
	2
	1
	
	
	Опрос

	
	Б3
	Раны и кровотечения
	
	1
	
	
	Опрос

	ИТОГО в ноябре
	36
	6
	30
	
	

	13
	Б3
	Практическое занятие. Техника наложения повязок
	11
	3
	
	
	Практич.зачёт

	
	
	Однодневный поход. Ориентирование на маршруте
	
	
	8
	
	Зачетные походы и соревнования

	14
	Б3
	Практическое занятие по медицине
	11
	3
	
	
	Практич.зачёт

	
	
	Однодневный поход. Ориентирование на маршруте
	
	
	8
	
	Зачетные походы и соревнования

	15
	Б3
	Основы медицинских знаний
	5
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	16
	Б3
	Походная, групповая и личная аптечки
	9
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	Б2
	Практическое занятие. Составление плана местности
	
	
	4
	
	Практич.зачёт

	ИТОГО в декабре
	36
	12
	24
	
	

	17
	ОЛ1
	Особенности лыжного туризма
	25
	1
	
	
	

	
	ОЛ3
	Техника движения по снегу на лыжах
	
	1
	
	
	Опрос

	
	Лыжный поход
	
	
	
	
	

	
	ОЛ3
	Техника движения по снегу на лыжах
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	Б12
	Особенности организации биваков зимой
	
	1
	7
	
	Практич.зачёт

	
	ОЛ3
	Техника движения по снегу на лыжах
	
	
	7
	
	Практич.зачёт

	18
	Б4
	Организация питания в походе: его значение и особенности
	3
	1
	
	
	Опрос

	
	Б4
	Пищевая раскладка и требования к ней
	
	1
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	
	
	Опрос

	19
	Б4
	Подготовка, транспортировка и хранение продуктов
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	
	
	Опрос

	20
	ОЛ2
	Снаряжение для лыжного туризма
	5
	2
	
	
	Опрос

	
	ОЛ6
	Особенности питания в лыжном походе
	
	1
	
	
	Опрос

	
	Б2
	Практическое занятие. Определение расстояний.
	
	
	2
	
	Практич.зачёт

	ИТОГО в январе
	36
	12
	24
	
	

	21
	Б5
	Уход за снаряжением и его ремонт
	3
	
	
	2
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	
	
	Опрос

	22
	Б5
	Уход за снаряжением и его ремонт
	15
	
	
	2
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	
	1
	
	Практич.зачёт

	
	ОЛ3
	Лыжный поход. Техника движения на лыжах.
	
	
	12
	
	Зачетные походы и соревнования

	23
	Б6
	Метеонаблюдения в походе: основные принципы и правила
	2
	2
	
	
	Опрос

	24
	Б6
	Признаки изменения погоды.
	16
	2
	
	
	Опрос

	
	Б6
	Лыжный поход. Метеонаблюдения в походе.
	
	
	14
	
	Зачетные походы и соревнования

	ИТОГО в феврале
	36
	5
	27
	4
	

	25
	Б7
	Охрана природы и значение окружающей среды 
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	
	1
	
	Практич.зачёт

	26
	Б8
	Краеведческая деятельность и ее значение
	3
	1
	
	
	Опрос

	
	Б8
	Туристские возможности родного края
	
	2
	
	
	Опрос

	27
	Б8
	Краеведческая работа в туристском походе.
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	
	1
	
	Практич.зачёт

	28
	Б10
	Инструктаж по ТБ в походе и пути следования
	27
	
	1
	
	Опрос

	
	Б7
	Экологическая деятельность в пешем походе
	
	
	2
	
	Практич.зачёт

	
	Б2
	Ориентирование на маршруте
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	Б8
	Краеведческая деятельность в походе
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	Б6
	Метеонаблюдения в походе
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	ИТОГО в марте
	36
	7
	29
	
	

	29
	ОВ1
	Особенности водного туризма
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	30
	ОВ4
	Снаряжение для водного туризма
	11
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	31
	ОВ2
	Теория судна. Устройство спортивного туристского судна
	5
	3
	2
	
	Опрос

	32
	ОВ2
	Теория судна. Сборка и разборка судов
	9
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	ОП
	Техника пешеходного туризма
	
	
	4
	
	Практич.зачёт

	ИТОГО в апреле
	36
	12
	24
	
	

	33
	ОВ1
	Особенности пешеходного туризма
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	34
	ОВ4
	Снаряжение для пешеходного туризма
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	35
	ОП
	Техника пешеходного туризма
	5
	1
	4
	
	Практич.зачёт

	36
	ОВ2
	Теория судна. Сборка и разборка судов
	9
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	ОП
	Техника пешеходного туризма
	
	
	4
	
	Практич.зачёт

	ИТОГО в мае
	36
	10
	26
	
	

	ИТОГО за год
	324
	120
	200
	4
	

	37
	ОВ1
	Особенности горного туризма
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	38
	ОВ4
	Снаряжение для горного туризма
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	39
	ОП
	Техника горного туризма
	5
	1
	4
	
	Практич.зачёт

	40
	ОВ2
	Теория судна. Сборка и разборка судов
	9
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	ОП
	Техника пешеходного туризма
	
	
	4
	
	Практич.зачёт

	ИТОГО в июне
	36
	10
	26
	
	

	41
	ОВ4
	Снаряжение для водного туризма
	9
	1
	
	
	Опрос

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	42
	ОВ2
	Теория судна. Сборка и разборка судов
	9
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	ОП
	Техника пешеходного туризма
	
	
	4
	
	Практич.зачёт

	ИТОГО в июле
	18
	4
	14
	
	

	ИТОГО за год + июнь-июль
	378
	134
	240
	4
	


III. Календарный учебный график 

	Месяц
	Числа
	Модуль
	Содержание темы
	Количество часов (очно)
	Формы

контроля

	
	
	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	Сам. работа
	

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Сентябрь
	1-11
	Б0
	Набор группы
	5
	5
	
	
	

	
	12-18
	Б1
	Введение в туризм
	3
	1
	
	
	Опрос

	
	
	ОП1
	Особенности пешеходного туризма
	
	2
	
	
	Опрос

	
	19-25
	Б5
	Туристское снаряжение и требования к нему
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	
	Б10
	Инструктаж по ТБ в походе
	
	1
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ
	Однодневный поход. ОФП
	
	
	8
	
	Зачетные походы и соревнования

	
	26-30
	Б1
	Этика туризма. Законы туристов.
	17
	1
	
	
	Опрос

	
	
	Б12
	Туристские биваки и требования к ним
	
	2
	
	
	Опрос

	
	
	Б12
	Туристский поход. Биваки, принципы организации.
	
	
	7
	
	Практич.зачёт

	
	
	Б5
	Туристский поход. Постановка палатки, укладка рюкзака
	
	
	7
	
	Практич.зачёт

	
	
	ИТОГО в сентябре
	36
	14
	22
	
	

	Октябрь
	1-9
	Б2
	Местность, основные понятия и определения
	5
	2
	
	
	Опрос

	
	
	Б2
	Топографическая подготовка
	
	1
	
	
	Опрос

	
	
	Б2
	Практическое занятие. Работа с компасом. 
	
	
	2
	
	

	
	10-16
	Б12
	Биваки, принципы организации бивачных работ
	25
	2
	
	
	Опрос

	
	
	Б11
	Туристские соревнования, их виды и значение
	
	1
	
	
	Опрос

	
	
	Б11
	Соревнования по туризму
	
	
	22
	
	Зачетные походы и соревнования

	
	17-23
	Б2
	Топографическая карта
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ1
	Значение общефизической подготовки для туриста
	
	1
	
	
	Опрос

	
	24-31
	Б2
	Ориентирование
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	
	
	Опрос

	
	
	ИТОГО в октябре
	36
	12
	24
	
	

	Ноябрь
	1-6
	Б1
	Этапы подготовки туристского путешествия
	2
	1
	
	
	Опрос

	
	
	Б1
	Основные туристские обязанности
	
	1
	
	
	Опрос

	
	7-13
	Туристский поход 
	30
	
	
	
	

	
	
	Б2
	Работа с картой и компасом
	
	
	6
	
	Практич.зачёт

	
	
	Б12
	Костры и костровое хозяйство
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	
	Б2
	Движение на местности с помощью карты и компаса
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	
	ОП7
	Техника движения по тропам и дорогам
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	14-20
	Б2
	Ориентирование
	2
	1
	
	
	Опрос

	
	
	Б2
	Работа с компасом и картой
	
	1
	
	
	Опрос

	
	21-30
	Б3
	Гигиена туриста
	2
	1
	
	
	Опрос

	
	
	Б3
	Раны и кровотечения
	
	1
	
	
	Опрос

	
	
	ИТОГО в ноябре
	36
	6
	30
	
	

	Декабрь
	1-11
	Б3
	Практическое занятие. Техника наложения повязок
	11
	3
	
	
	Практич.зачёт

	
	
	
	Однодневный поход. Ориентирование на маршруте
	
	
	8
	
	Зачетные походы и соревнования

	
	12-18
	Б3
	Практическое занятие по медицине
	11
	3
	
	
	Практич.зачёт

	
	
	
	Однодневный поход. Ориентирование на маршруте
	
	
	8
	
	Зачетные походы и соревнования

	
	19-25
	Б3
	Основы медицинских знаний
	5
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	26-31
	Б3
	Походная, групповая и личная аптечки
	9
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	
	Б2
	Практическое занятие. Составление плана местности
	
	
	4
	
	Практич.зачёт

	
	
	ИТОГО в декабре
	36
	12
	24
	
	

	Январь
	2-8
	ОЛ1
	Особенности лыжного туризма
	25
	
	
	
	

	
	
	ОЛ3
	Техника движения по снегу на лыжах
	
	1
	
	
	Опрос

	
	
	Лыжный поход
	
	
	22
	
	

	
	
	ОЛ3
	Техника движения по снегу на лыжах
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	
	Б12
	Особенности организации биваков зимой
	
	
	7
	
	Практич.зачёт

	
	
	ОЛ3
	Техника движения по снегу на лыжах
	
	
	7
	
	Практич.зачёт

	
	9-15
	Б4
	Организация питания в походе: его значение и особенности
	3
	1
	
	
	Опрос

	
	
	Б4
	Пищевая раскладка и требования к ней
	
	1
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	
	
	Опрос

	
	16-22
	Б4
	Подготовка, транспортировка и хранение продуктов
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	
	
	Опрос

	
	23-29
	ОЛ2
	Снаряжение для лыжного туризма
	5
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ОЛ6
	Особенности питания в лыжном походе
	
	1
	
	
	Опрос

	
	
	Б2
	Практическое занятие. Определение расстояний.
	
	
	2
	
	Практич.зачёт

	
	
	ИТОГО в январе
	36
	12
	24
	
	

	Февраль
	1-5
	Б5
	Уход за снаряжением и его ремонт
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	
	
	Опрос

	
	6-12
	Б5
	Уход за снаряжением и его ремонт
	15
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	
	1
	
	Практич.зачёт

	
	
	ОЛ3
	Лыжный поход. Техника движения на лыжах.
	
	
	12
	
	Зачетные походы и соревнования

	
	13-19
	Б6
	Метеонаблюдения в походе: основные принципы и правила
	2
	2
	
	
	Опрос

	
	20-28
	Б6
	Признаки изменения погоды.
	16
	2
	
	
	Опрос

	
	
	Б6
	Лыжный поход. Метеонаблюдения в походе.
	
	
	14
	
	Зачетные походы и соревнования

	
	
	ИТОГО в феврале
	36
	9
	27
	
	

	Март
	1-5
	Б7
	Охрана природы и значение окружающей среды 
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	
	1
	
	Практич.зачёт

	
	6-12
	Б8
	Краеведческая деятельность и ее значение
	3
	1
	
	
	Опрос

	
	
	Б8
	Туристские возможности родного края
	
	2
	
	
	Опрос

	
	13-19
	Б8
	Краеведческая работа в туристском походе.
	3
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	
	1
	
	Практич.зачёт

	
	20-31
	Б10
	Инструктаж по ТБ в походе и пути следования
	27
	
	1
	
	Опрос

	
	
	Б7
	Экологическая деятельность в пешем походе
	
	
	2
	
	Практич.зачёт

	
	
	Б2
	Ориентирование на маршруте
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	
	Б8
	Краеведческая деятельность в походе
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	
	Б6
	Метеонаблюдения в походе
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	
	ИТОГО в марте
	36
	7
	29
	
	

	Апрель
	1-9
	ОВ1
	Особенности водного туризма
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	
	10-16
	ОВ4
	Снаряжение для водного туризма
	11
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	
	17-23
	ОВ2
	Теория судна. Устройство спортивного туристского судна
	5
	3
	2
	
	Опрос

	
	24-30
	ОВ2
	Теория судна. Сборка и разборка судов
	9
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	
	ОП
	Техника пешеходного туризма
	
	
	4
	
	Практич.зачёт

	
	
	ИТОГО в апреле
	36
	12
	24
	
	

	Май
	1-7
	ОВ1
	Особенности пешеходного туризма
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	
	8-14
	ОВ4
	Снаряжение для пешеходного туризма
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	
	15-21
	ОП
	Техника пешеходного туризма
	5
	1
	4
	
	Практич.зачёт

	
	22-31
	ОВ2
	Теория судна. Сборка и разборка судов
	9
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	
	ОП
	Техника пешеходного туризма
	
	
	4
	
	Практич.зачёт

	
	
	ИТОГО в мае
	36
	10
	26
	
	

	
	
	ИТОГО за год
	324
	124
	200
	
	

	Июнь
	37
	ОВ1
	Особенности горного туризма
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	
	38
	ОВ4
	Снаряжение для горного туризма
	11
	2
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	8
	
	Практич.зачёт

	
	39
	ОП
	Техника горного туризма
	5
	1
	4
	
	Практич.зачёт

	
	40
	ОВ2
	Теория судна. Сборка и разборка судов
	9
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	
	ОП
	Техника пешеходного туризма
	
	
	4
	
	Практич.зачёт

	
	
	ИТОГО в июне
	36
	10
	26
	
	

	Июль
	41
	ОВ4
	Снаряжение для водного туризма
	9
	1
	
	
	Опрос

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	
	8
	
	Практич.зачёт

	
	42
	ОВ2
	Теория судна. Сборка и разборка судов
	9
	2
	
	
	Практич.зачёт

	
	
	ДФ2
	Общефизическая подготовка
	
	1
	2
	
	Практич.зачёт

	
	
	ОП
	Техника пешеходного туризма
	
	
	4
	
	Практич.зачёт

	
	
	ИТОГО в июле
	18
	4
	14
	
	

	
	
	ИТОГО за год + июнь-июль
	378
	138
	240
	
	


IV. СОДЕРЖАНИЕ  ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ общеОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  

общеразвивающей ПРОГРАММЫ

1 и 2 годы обучения

1. Общие сведения о туризме, ориентировании, выживании. (2-4 часа)

Цели и задачи учебного объединения, план работы. Туризм как форма физического развития, расширения кругозора. Характеристика ориентирования как вида спорта. Применение навыков туризма и ориентирования в повседневной жизни, в народном хозяйстве, в чрезвычайных ситуациях. Разряды по туристским спортивным походам, туристскому многоборью, ориентированию.

2. История туризма, ориентирования, программ выживания (2-4 часа)

Развитие спортивного туризма с активными способами передвижения. История ориентирования в России и мире. Программы выживания в армейских структурах, авиации, космонавтике, их становление и развитие.

3. Обеспечение безопасности на занятии, на тренировке, 

на соревнованиях, в походе (2-4 часа)

Система обеспечения безопасности в туризме. Безопасность – основное и обязательное требование при проведении походов и тренировочных занятий. Ответственность каждого члена группы перед собой и другими членами группы в соблюдении мер безопасности.

Опасности в туризме: субъективные и объективные.

Субъективные опасности: недостаточная физическая, техническая, морально-волевая подготовка участников похода, недисциплинированность, слабая предпоходная подготовка (нехватка продуктов, недостаток сведений о районе похода, неточный картографический материал, некачественное снаряжение), переоценка сил группы и недооценка встречающихся препятствий, пренебрежение страховкой и ослабление внимания на простых участках маршрута, недостаточный самоконтроль и взаимный контроль при низких температурах и ветре, неумение оказать первую доврачебную помощь, небрежное обращение с огнём и горячей пищей.

Объективные опасности: резкое изменение погоды, технически сложные участки, гипоксия (горная болезнь), солнечные ожоги в горах и на снегу, опасные животные и насекомые, стихийные бедствия.

Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей.

Роль маршрутно-квалификационных комиссий в оценке подготовленности групп. Обязательность выполнения рекомендаций МКК и поисково-спасательной службы.

Меры, обеспечивающие безопасность на занятии, на тренировке, на соревнованиях, в походе. Особенности снаряжения, применяемого для обеспечения безопасности, требования к нему. Выбор способа и места страховки для обеспечения безопасности. Сочетание различных способов страховки. Поисково-спасательные работы: основные этапы, техника и тактика проведения.

Основные причины возникновения аварийных ситуаций в туризме (слабая дисциплина, изменение состава группы, маршрута, недостаток снаряжения, неправильная техника и тактика преодоления естественных препятствий, слабая подготовленность группы и т.д.).

Проверка туристских групп перед выходом в поход. Проверка схоженности группы и умение руководителя принять правильное решение, знание маршрута всеми участниками группы, техническая, тактическая, физическая и морально-волевая подготовка участников группы.

Соответствие снаряжения и набора продуктов питания реальной сложности предстоящего маршрута. Адаптация в туризме и её особенности применительно к видам туризма.

Характеристика условий, создающих затруднение для нормального движения и ориентации. Тактические приёмы выхода группы из аварийных ситуаций (остановка движения, разбивка лагеря, отход группы к месту предыдущей стоянки, продолжение движения до более подходящего места стояния).

Организация бивака в экстремальных ситуациях.

Повышение надёжности страховки путём коллективных действий, соблюдение самостраховки.

Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сроки. Работа по спасению группы, терпящей бедствие. Порядок эвакуации группы с маршрута. Связь с поисково-спасательной службой и медицинскими учреждениями района похода.

4. Страховка и самостраховка в разных видах туризма, в походе и на соревнованиях 

(2-4 часа)

Выбор способа и места страховки. Сочетание различных способов страховки. Обучение организации страховки в аварийных ситуациях.

5. Сведения о строении и функциях организма человека, о физиологических основах спортивной тренировки, контроль и самоконтроль на тренировке и в походе (3-4 часа)

Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении, составе крови и функциях кровеносной системы. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности человека. Совершенствование функций сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной и других систем организма в процессе занятий физическими упражнениями. Центральная нервная система. Периферическая нервная система. Органы чувств и их функции. Значение нервной системы и органов чувств человека. Влияние занятий физическими упражнениями и спортивно-массовым туризмом на центральную нервную систему. Органы пищеварения, обмен веществ. Влияние занятий спортом на обмен веществ. Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, её значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена: гигиена тела, уход за ногами, требования к обуви, одежде. Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, парная баня, душ, купание). Питьевой режим в походе, правила обеззараживания воды. Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем, водой и воздухом. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность.

Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях туризмом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении и перетренировке. Меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Спортивный массаж и его применение в процессе тренировки, приёмы самомассажа, противопоказания к массажу.

Практические занятия. Отработка приёмов самоконтроля. Определение лекарственных растений, ядовитых грибов и растений. Нахождение питьевой воды и её обеззараживание.

6. Оказание первой доврачебной помощи 

и транспортировка пострадавшего (4-8 часов)

Возможные в походе заболевания и травмы, их симптомы и признаки. Остановка кровотечений. Наложение шин при переломах. Наложение бинтов. Асептическая обработка ран, повреждений участков кожи. Искусственное дыхание, массаж сердца. Инъекции. Причины, симптомы и доврачебная помощь, профилактика травм и заболеваний горной болезнью, простудных заболеваний (воспаление лёгких, ангина), желудочно-кишечных заболеваний, ядовитых укусов, гнойничковых заболеваний кожи, ожогов, снежной слепоты, теплового и солнечного ударов, обморожений, общего переохлаждения, удушья, растяжений, вывихов и разрывов связок, потёртостей, поверхностных ушибов, внутренних кровоизлияний, кровотечений, обмороков, поражений молнией, шокового состояния. Состав медицинской аптечки, назначение и количество средств, упаковка аптечки. Травмы и заболевания, требующие немедленной транспортировки больного к месту врачебной помощи или полного покоя до прибытия врача. Меры против обморожения и переохлаждения организма и оказание первой помощи. Транспортировка пострадавшего.

7. Краеведение, экология, туристские возможности 

Саратовской области и России (6-20 часов)

Географическое положение Саратовской области. Геологическое прошлое и рельеф, полезные ископаемые, климат, реки, водоёмы. Растительный и животный мир. Население, история, хозяйство, культура, перспективы развития. Памятные места, музеи, заповедники, природные объекты. Рекомендуемые экскурсии, прогулки, маршруты походов. Рекреационные возможности родного края.

Краеведческий обзор Саратовской области. Формы организации краеведческих наблюдений, обработка материалов и составление отчётов. Создание краеведческих уголков, экспозиций, выставок. Устная и печатная пропаганда краеведческих материалов, использование их в разработке туристских маршрутов и экскурсий.

8. Подготовка и организация полевого лагеря, туристского похода, 

соревнований по туристскому многоборью и ориентированию (20 часов)

Выбор места для полевого лагеря, привала и ночлега (бивака). Основные требования к месту размещения лагеря, привала и бивака.

Организация работы по развёртыванию и свёртыванию лагеря: планирование лагеря (выбор места для палаток, костра, определение места для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы), заготовка дров.

Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке.

Типы костров. Правила разведения костра, работы с топором, пилой при заготовке дров. Правила хранения и переноски колющих и режущих предметов. Меры безопасности при обращении с огнём, кипятком.

Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт).

Организация ночлегов в помещении.

Правила купания.

Уборка территории перед уходом группы.

Цели проведения слётов и соревнований. Организация слётов и соревнований, судейская коллегия, участники. Положения о слёте 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 соревнования и оформления мест проведения.

Виды 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 слётов и соревнований.

9. Личное и общественное снаряжение туриста, ориентировщика, 

снаряжение и приспособления для выживания (2-4 часа)

Понятие о личном и групповом туристском снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно-трёхдневного похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, их преимущества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить личное снаряжение 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 для костра, рукавицы, ножи, половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода.

Снаряжение для туристских соревнований: верёвки вспомогательные и основные, страховочные системы, карабины, репшнуры, технические устройства для подъёма и спуска.

Снаряжение для ориентирования: компас, беговая обувь, одежда, лыжи, планшет для карты. Правила эксплуатации и ухода за снаряжением.

10. Основы топографии и ориентирования. 

Условные знаки топографических и спортивных карт (4-30 часов)

10.1. Топографическая и спортивная карта. Условные знаки.

Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рамка и зарамочное оформление. Генерализация топографической карты. Карты, используемые в туризме.

Отличительные 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 точки на карте.

Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.

Спортивная карта, её назначение, отличие от топографической карты. Виды спортивных карт.

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

Условные знаки спортивных карт: масштабные, внемасштабные, линейные, площадные (заполняющие) и контурные. Сочетание знаков. Понятие о местных предметах и топографических знаках. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Изучение топознаков по группам. Условные знаки: населённые пункты, гидрография, дорожная сеть и сооружения на ней, растительный покров, местные предметы.

Изображение рельефа на топографических и спортивных картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Горизонтали основные, утолщённые, полугоризонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод.

Отдельные типы рельефа: пойменный, мелкосопочник, овражно-балочный. Детальное изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Влияние рельефа на пути движения. Построение профиля маршрута.

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

Ориентирование по сторонам горизонта, азимут

Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, З. Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта.

Определение азимута. Азимут истинный и магнитный. Магнитное склонение. Измерение и построение углов  (направлений) на карте.

10.3. Компас, работа с компасом

Компас. Типы компасов. 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 

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.

10.4. Измерение расстояний

Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр, использование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как измерить средний шаг. Таблица перевода шагов в метры.

Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения.

Практические занятия
Измерение своего среднего шага (пары шагов), построение 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.

11. Техническая и тактическая подготовка туриста  и ориентировщика

11.1. Правила движения в походе, 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 пересечённой местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности.

Практические занятия
Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъёмов. Использование альпенштока на склонах. Организация переправы по бревну с самостраховкой. Вязание узлов.

Техника и тактика в туристском походе

Техника движения в тайге. Сложности ориентирования. Техника преодоления завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков.

Движение в горах. Основные формы горного рельефа. Передвижение по травянистым склонам, осыпям различной величины, скалам. Правила ходьбы в горах (темп движения в зависимости от рельефа местности, правильная постановка стопы, правило трёх точек опоры, исключение рывков и прыжков, интервал, движение «серпантином» и «в лоб», самостраховка альпенштоком, короткие привалы).

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 верёвочных перил для страховки.

Организация страховки при движении по снежникам.

Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на поверхность.

Использование страховки и самостраховки на сложных участках маршрута. Использование специального снаряжения: страховочная система, верёвки, карабины и т.д.

Узлы:

1. Для связывания верёвок одинакового диаметра: прямой, ткацкий.
2. Для связывания верёвок разного диаметра: брамшкотовый, академический.
3. Для связывания лент, верёвки с лентой: встречный, грейпвайн.
4. Для привязывания к опоре: одинарный схватывающий (привязочный, коровий), выбленочный (стремя на опоре), удавка.
5. Незатягивающаяся петля на конце верёвки: проводник, проводник восьмёрка, калмыцкий узел.
6. Затягивающаяся (регулируемая) петля: стремя, регулируемая петля, скользящая петля, эскимосская петля, простой скользящий  узел, затягивающаяся удавка.
7. Петля в середине верёвки: австрийский проводник («пчёлка», узел среднего в связке), бурлацкая петля, артиллерийский узел.
8. Для изготовления обвязки: булинь.
9. Для изготовления беседки: двойной булинь.
10. Схватывающие: схватывающий (прусик), Бахмана, карабинный.
Переправы через реки. Определение возможности, времени и способа организации переправы на выбранном участке. Переправа с помощью плота, по кладям, брёвнам, камням. Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ прохождения. Страховка и самостраховка во время брода. Опасности, возникающие при организации переправ.

Понятие о тактике в туристском походе.

Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана-графика похода. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка запасных вариантов маршрута. Днёвки. Заброска продуктов и переноска «челноком».

Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение способов их преодоления. Перестроение колонны при преодолении сложных участков.

Подведение итогов дневного перехода и корректировка плана на следующий день.

11.3. Способы ориентирования

Ориентирование с помощью карты. Виды ориентиров: линейный, точечный, звуковой, 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, сохранение 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 мини-маршрута, движение по легенде.

Разработка маршрута туристского похода по спортивной карте, с подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление абрисов отдельных участков.

11.3. 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, её нахождение. Приближённое 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, построение алгоритма действий по восстановлению местонахождения.

12.  Общая и специальная физподготовка (30-133 часа)

12.1. Общая физическая подготовка

Основная задача общей физической подготовки – развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов.

Разносторонняя физическая подготовка – основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов.

Требования к физической подготовке, её место и значение в повышении функциональных возможностей организма, в разностороннем физическом развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой. Характеристика средств физической подготовки, применяемых на различных этапах обучения. 

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. Лёгкая атлетика. Лыжный спорт. Гимнастические упражнения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол. Плавание.

Специальная физическая подготовка

Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства туристов.

Место специальной физподготовки на различных этапах процесса тренировки. Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. 

Основная цель тренировочных походов – приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность, использование разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода. 

Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости, на растягивание и расслабление мышц.

3-й год обучения

Содержание образовательных блоков

Базовый модуль (Базис)

Блок Б1. Азбука туризма.

Введение. Беседа о туризме и о работе кружка, о значении туризма для человека и для государства. Виды туризма; особенности пешеходных походов. Нормативы значков "Юный турист России" и "Турист России". Рассказы об интересных походах и путешествиях (показ кинофильма или диафильма). Последовательность подготовки путешествия: знакомство с районом, принципы формирования туристской группы, изучение отчетов других групп, план-график похода, нормы скорости, классифицирование туристских походов по сложности. Стратегия и тактика туристских походов. Схемы построения маршрутов. Заполнение анкет (туристских паспортов) кружковцев. История туризма. Структура туристских органов. Маршрутно-квалификационные комиссии и их функции. Основные нормативные документы по спортивному туризму. Законы туристов (туристская этика). Кодекс путешественника. Права и обязанности руководителя и участников, основные туристские обязанности. Культура поведения туристов, их взаимоотношения с местными жителями. Значение дисциплины в походе. Оформление походной документации, получение разрешения на выход в поход. Отчет о походе, методика составления отчета, виды отчетов о походе (фотоотчет, дневник, техническое описание). 


Практические занятия (семинары). Разработка маршрутов походов,  способы классифицирования маршрутов, составление отчетов о пройденных походах.

Блок Б2. Ориентирование и топография.

Понятие местности, понятие рельефа, местные предметы, типовые формы рельефа, как-то: гора, хребет, котловина, лощина, седловина, основные разновидности местности: равнинная, холмистая, горная, лесистая, болотистая, лесисто-болотистая, пустынная.

Понятие ориентирования, необходимость ориентирования, виды топографических материалов, как-то: карта, план, кроки, абрис, аэрофотосъемка. Типы карт: общегеографические, топографические, специальные. Масштаб, масштабность карт: мелко-, средне-, крупномасштабные. Определение масштаба, номенклатура, старение карт, генерализация карт.

Содержание карты: топографические знаки, масштабы, рамка, зарамочное оформление, поле карты, сетка, магнитное склонение, шкала заложении, условные знаки, топографические знаки. Виды знаков: линейные, фигурные, площадные, пояснительные; масштабные и внемасштабные знаки. Группы знаков: дороги, населенные пункты, гидрография, растительность, рельеф, пояснительные и специальные знаки.

Сущность ориентирования, из чего складывается ориентирование, подготовка к ориентированию, стороны горизонта, азимут, отличие азимута от угла, азимутальное кольцо, средства и условия для ориентирования, измерение азимутов, способы ориентирования в пространстве: по компасу, по звездам, по Солнцу, по Луне, по местным предметам. Ориентирование во времени, определение расстояний.

История и устройство компаса, виды компасов, задачи, решаемые с помощью компаса: метод засечек, метод обратных засечек, определение точки стояния, ориентирование во времени.

Прокладка маршрута, составление плана-графика движения, высотная диаграмма маршрута, коэффициент перепада высот, дежурные проводники, протокол движения. Виды и правила разведки на маршруте. Описание местности (техническое описание маршрута), действия при потере ориентировки, съемка местности (составление плана местности).

Тактические свойства и виды местности. Что такое рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Что такое горизонталь, сечение; заложение, отметка, бергштрих. Основные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Определение крутизны склонов.

План и карта. Виды и свойства карт. Километровая сетка, копирование карт. Что такое топографическая схема, кроки, маршрутная лента, обзорная карта. Обязанности топографа тургруппы. Работа с картой на маршруте по ее дополнению и уточнению.

Условия ориентирования в походе на открытой и закрытой местности (при потере обзора), при наличии и отсутствии карт, на местности бедной и богатой ориентирами. Способы и приемы ориентирования в различных условиях летом и зимой. Обязанности проводников и разведчиков.

Магнитные свойства. Земли. Истинный и магнитный полюса, магнитные меридианы, магнитное склонение, магнитные аномалии. От чего зависит точность движения по азимутам. Виды ориентирования в туристских соревнованиях: открытый, маркированный, обозначенный, азимутальный маршруты, ориентирование по легенде, определение точки стояния (привязка).

Практические занятия, семинары: работа с компасом, определение азимутов, движение по заданным азимутам; решение задач по карте местности; работа с картой и компасом (ориентирование карты, способы ориентирования карты, определение точки стояния, сличение карты с местностью); движение на местности с помощью карты (подготовка маршрута, составление плана-графика движения); определение расстояний на местности; составление плана местности. 

Блок Б3. Основы медицинских знаний.

Гигиена туриста. Доврачебная помощь пострадавшему. Личная гигиена туриста. Обувь туриста, уход за ногами и обувью во время похода. Гигиенические требования к одежде, постели, посуде туриста.

Купание в походе. Предупреждение переохлаждения и обморожений в зимнем походе, простудных заболеваний в летних походах. Первая помощь при утоплении. Бледное и синее упопление. Отличия в оказании первой помощи. Причины смерти при утоплении. Содержание и комплектация групповой и индивидуальной походной аптечки и первая доврачебная помощь пострадавшему. Самоконтроль туриста. Транспортировка пострадавшего.

Акклиматизация и адаптация. Необходимость планирования маршрута с учетом акклиматизации группы. Последствия недостаточной акклиматизации.

Питьевой режим в походе. Способы обеззараживания воды, Правила использования химических средств защиты от кровососущих насекомых. Индивидуальный медицинский пакет туриста. Первая медицинская помощь при ожогах, обморожениях, головных болях, желудочных, простудных заболеваниях, порезах, ссадинах, укусах насекомых и пресмыкающихся, при растяжении связок. Меры предупреждения перечисленных травм и заболеваний. Как остановить кровотечение. Что такое снежная слепота, ее предупреждение. Способы транспортировки пострадавшего, заболевшего. Обязанности санитаров походной туристской группы при подготовке и во время похода. Ведение санитарного походного журнала, ежедневный санитарный контроль над соблюдением правил личной гигиены, за чистотой посуды. Опасности бесконтрольного употребления грибов, ягод, трав. Почему турист не имеет права скрывать свое недомогание.

Уход за больным в походе.

Медицинский контроль, его необходимость при подготовке похода и комплектации группы.

Практические занятия. Оказание первой доврачебной помощи при различных травмах. Транспортировка пострадавшего. Освоение приемов самоконтроля. Обработка и перевязка ран, наложение жгута.

Блок Б4. Организация питания в походе.

Значение правильной организации питания в походе. Оценка энергозатрат. Назначение питания. Основные характеристики суточного питания: калорийность, пищевая ценность. Состав пищевых продуктов: белки, жиры, углеводы, витамины, микроэлементы. Их соотношение в суточном рационе в зависимости от условий похода. Режим питания. Нормы закладки основных продуктов. Требования к разнообразию питания в походе и к весу продуктов.

Составление меню и раскладка продуктов. Учет расхода продуктов. Способы термообработки пищи, достоинства и недостатки каждого из них. Хранение продуктов в пути. Способы расфасовки продуктов, их преимущества и недостатки.

Возможность пополнения пищевых запасов в пути, в том числе охотой, рыбной ловлей, сбором дикорастущих растений, грибов. "Неприкосновенный запас" продуктов, карманное питание.

Опасность пищевых отравлений и отравлений грибами. Съедобные и несъедобные грибы и ягоды. 

Практические занятия (семинары): Разработка пищевой раскладки на поход; способы упаковки продуктов, подготовка продуктов к транспортировке.

Блок Б5. Туристское снаряжение.

Групповое, личное и специальное снаряжение туристов. Главные требования к предметам снаряжения: легкость, прочность, удобство в пользовании и переноске, непромокаемость. Перечень основных предметов личного и группового снаряжения туриста, требования к каждому предмету. Выбор снаряжения в зависимости от маршрута. Устройство туристской палатки, стойки и колышки для палаток. Тент к палатке. Уход за снаряжением и его ремонт. Правила укладки рюкзака. Ремонтный набор, его комплектация. Демонстрация снаряжения.

Практические занятия. Укладка рюкзака. Постановка палатки. Ремонт снаряжения.

Блок Б6. Гидрометеорология.

Необходимость ведения метеорологических наблюдений в походе, значение характера погодных условий для успеха похода. Виды простейших наблюдений. Природные условия: температура, атмосферное давление, влажность, ветер. Признаки устойчивой хорошей и ясной погоды и перемены ее на ненастную и наоборот. Признаки приближения грозы. Предсказание погоды по местным признакам. Дневник наблюдений.

Практические занятия (семинары): Отработка навыков правильной работы с метеорологическими приборами, описание местных признаков погоды, предсказание погоды.

Блок Б7. Экологическая подготовка туриста.

Законы об охране природы, охоте, рыболовстве. Значение окружающей среды для жизни человека. Памятники природы, заказники, заповедники, национальные парки. Особенности совершения туристских походов в природоохранных зонах (заповедниках, национальных парках). Красная книга природы. Исчезающие виды растений и животных родного края. Формы экологической работы в туристском походе.

Практические занятия (семинары): Изучение экологического состояния района похода; экологическая работа на маршруте.

Блок Б8. Краеведческая подготовка туриста.

Понятие термина "краеведение". Формы краеведческой деятельности туристов. Общественное и нравственное значение краеведческой деятельности.

Виды походных краеведческих заданий. Методика выполнения походных краеведческих заданий. Знакомство с природой, историей, культурой родного края. Туристские возможности родного края. География России. Знакомство с основными туристскими районами страны.

Практические занятия (семинары): Проведение семинара по туристским районам России (заслушивание докладов кружковцев, просмотр слайдов, фильмов), работа над походными краеведческими заданиями; изучение районов предстоящих походов.

Блок Б9. Туристские узлы.

Определение узла, требования к узлам, группы узлов по назначению. Основные туристские узлы: прямой, академический, шкотовый, брамшкотовый, булинь (беседочный), булинь на себе, стремя, штык простой, штык со шлагом, штык рыбацкий, встречный, проводник-восьмерка, австрийский проводник, простой проводник, ткацкий узел, грейпвайн, двойной булинь, заячьи уши, схватывающий узел (прусс); достоинства и недостатки узлов.

Практические занятия (семинары): Изучение, отработка и закрепление навыков вязания основных туристских узлов.

Блок Б10. Безопасность туризма.

Первичный и плановые (предпоходные) инструктажи по технике безопасности в туристском походе, правила купания в походе, правила передвижения по автомобильным дорогам, правила дорожного движения, поведение в поездах и общественном транспорте.

Причины аварий в туристском походе: объективные и субъективные, как-то: плохая физическая, техническая, тактическая подготовка, низкая дисциплина в группе, недостаточный опыт и низкий авторитет руководителя, перенос опыта одного района на другой, слабое знание района и условий похода, переоценка возможностей группы, резкое изменение погоды, плохо подготовленное снаряжение.

Международный свод сигналов бедствия, способы подачи сигналов в различных ситуациях, наземные сигналы для самолета (вертолета), носимый аварийный запас (НАЗ), пиротехнические сигнальные средства, правила безопасности при обращении с ними, недопустимость ложных сигналов, действия при получении сигнала бедствия. Средства радиосвязи, правила и порядок ведения радио переговоров.

Российская поисково-спасательная служба, ее задачи. Правила регистрации туристской группы в контрольно-​спасательном отряде, сообщение в ПСС (форма 6-Тур).

Практические занятия, семинары. Анализ аварийных ситуаций за последний год, практические тренировки по транспортировке пострадавшего, участие в соревнованиях по поисково-спасательным работам, подведение итогов похода, оценка действий участников с точки зрения безопасности, практические тренировки по работе с пиротехническими средствами сигнализации и портативными радиостанциями, отработка навыков оперативного выкладывания наземных сигналов.

Блок Б11. Туристские соревнования.

Туристские соревнования - смотры готовности туристской группы к дальним походам. Спортивные разряды, как объективная оценка спортивного роста туриста, разрядные требования по спортивному туризму. Правила проведения туристских соревнований, виды соревнований (техника туризма, ориентирование, краеведение, контрольный туристский маршрут, конкурсы, туристские навыки и быт, топографическая съемка местности).

Соревнования по спортивному ориентированию и их виды (по легенде, по маркированной трассе, по выбору, по обозначенному маршруту, движение по азимуту).

Практические занятия. Участие в окружных, городских и Российских туристских соревнованиях, смотрах готовности, туристских слетах.

Блок Б12. Туристские биваки.

Что такое привал и бивак в походе. Основные требования к местам привала и бивака. Периодичность привалов в зависимости от условий похода

Планировка бивака. Виды и производство хозяйственных работ на биваке (развертывание и свертывание бивака). Графики дежурств на биваках.

Типы костров и их назначение. Костровое оборудование. Выбор и заготовка топлива. Сушка обуви и одежды. Общественно полезная работа на дневках. Охрана природы. Свертывание бивака. Противопожарные меры. Особенности организации ночлега зимой. Обеспечение безопасности группы, защита от переохлаждения и отморожения. Вынужденная холодная ночевка, максимально полезное использование имеющегося снаряжения. 

Практические занятия: Отработка навыков по разведению костра в различных климатических условиях, организация бивачных работ, дежурство на биваке, самостоятельное изготовление временных укрытий в различное время года, постепенный переход от групповой ночевки зимой с костром при полном снаряжении к условиям вынужденной холодной ночевки (одиночество, отсутствие снаряжения и теплых вещей, невозможность разведения костра).

Основной модуль (Профиль)

Блок ОП. Техника пешеходного туризма.

Особенности проведения пеших походов, отличия пешеходного туризма от других видов. Виды препятствий, встречающихся в пешем походе: переправа, болото, труднопроходимый лес, пески, завалы, перевал, вершина. Категорирование препятствий по трудности. Зависимость категории сложности похода от трудности встречающихся препятствий. Категорирование пеших походов по методике Востокова. Снаряжение, необходимое для проведения пешего похода по равнинной и горной местности. Техника движения по скользкой дороге, по лесным дорогам, по заболоченным участкам, по проселочным, пустынным и горным дорогам. Виды переправ, способы организации переправы вброд, вплавь, навесной переправы. Особенности организации переправ в зависимости от района, времени года, времени суток. Техника движения по болотам, устройство гати, организация страховки, изготовление болотоступов. Техника постановки ступней ног, положение корпуса, выбор ритма и темпа ходьбы на большие расстояния, при подъемах, спусках, при движении по тропам. Техника движения с альпенштоком, отработка навыков движения траверсом, подъема, спуска с альпенштоком.

Блок ОГ. Техника горного туризма.

Особенности проведения горных походов, отличия горного туризма от других видов. Виды препятствий, встречающихся в горном походе (переправы, перевалы, вершины, тропы), категорирование препятствий по трудности. 

Особенности снаряжения, применяемого в горном туризме (скальное снаряжения, ледовое снаряжение, снаряжение для страховки и самостраховки), требования в снаряжению в зависимости от условий эксплуатации. Подбор снаряжения в зависимости от сложности  маршрута, технология расчета веса рюкзака для горного похода. 

Жизнь гор, горообразование, формы горного рельефа (макрорельеф, средние формы рельефа, микрорельеф)

Техника передвижения по травяным склонам, постановка ног при подъеме, спуске, траверсе, положение туловища, применение альпенштока и ледоруба.

Техника преодоления скальных участков. Техника свободного лазания. Преодоление различных форм скального рельефа: стен, плит, скальных гребней, кулуаров, карнизов, пробок. Организация страховки на скалах.

Особенности преодоления снежно-ледовых участков. Движение по снегу, льду фирну. Преодоление бергшрундов, глубоких рантклюфтов, снежных мостов, трещин. Ледники, их виды, жизнь ледников. Ледовые трещины. Опасность закрытых ледников. Обеспечение безопасности при движении по закрытым ледникам. Лавины, их виды, образование лавин. Тактика передвижения по лавиноопасному склону. Обеспечение безопасности на лавиноопасных участках.  Тропление на снежных склонах, рубка ступеней.

Передвижение по осыпям и моренам. Постановка ног и положение туловища при спусках, подъемах, траверсах.

Значение страховки и самостраховки. Виды страховки: одновременная, попеременная, групповая, самостраховка. Самостраховка на месте и в движении. Область применения различных видов страховки. Особенности страховки на травяных, осыпных, скальных и снежно-ледовых склонах. Организация перил. Движение по перилам.

Связки. Работа в связках, связки двойки и тройки. Возможности и особенности работы в связках. 

Особенности ориентирования в горах. Роль разведки и восхождений на обзорные точки. Особенности ориентирования в горах в сложных метеоусловиях (туман, темнота, снегопад).

Техника подъема и спуска пострадавшего на крутых склонах.

Блок ОЛ. Техника лыжного туризма.

Особенности лыжного туризма. Отличия лыжного туризма от других видов. Влияние холодового фактора на организм человека. Снаряжение для лыжного туризма. Выбор лыж.  Различные крепления, их особенности. Подготовка лыж к эксплуатации. Особые требования к снаряжению туриста-лыжника (устойчивость к низким температурам, обеспечение комфортного теплового режима для туриста). Техника безопасности при эксплуатации печи в палатке. 

Рациональные способы движения на лыжах  с рюкзаком по пересеченной местности. Тропление лыжни, движение с нартами и санками.

Основные приемы подъемов, спусков, торможений на лыжах с рюкзаком. Торможение падением. Самозадержание при падении. 

Особенности питания в лыжном походе. Увеличение содержания жиров для поддержания необходимого теплового режима. Особенности организации биваков на снегу. Костер на снегу. 

Блок ОВ. Техника водного туризма.

Особенности водного туризма. Отличия водного туризма от других видов. Особенности организации водного путешествия. Зависимость маршрута от типа судна, препятствий, погодных условий, характеров подходов к начальной точке маршрута и выезда из конечной точки, наличия удобных мест для стоянок на берегах. Нормы движения. Режим дня. Порядок движения группы. 

Лоция. Понятие лоции. Лоцманская схема реки. Ее необходимые элементы. Схема и описание порога. Глазомерная съемка порога. Условные обозначения схем порогов. Классификация рек: равнинные, болотные, горные. Гидрометеорологические условия: общий характер реки, направление и сила течения, уровень воды в реке, проходимость реки, искусственные препятствия, направление и сила ветра, осадки. Классификация и типы препятствий.

Типы судов для водного туризма: рафт, катамаран, байдарка, каяк, плот, гребные шлюпки. Их особенности, отличия. Особенности снаряжения для водных походов.

Теория судна. Устройство судна. Мореходные качества судна. 

Техника преодоления естественных и искусственных препятствий. Техника движения против течения. Швартовка байдарки, причаливание и отчаливание. Движение против ветра. Проводка судна. Техника гребка. Использование весла, камней, береговых выступов для торможения и управления судном.

Аварийная ситуация, предупреждение аварийных ситуаций, ликвидация аварий. Ремонтный набор для водного похода, ремонт судов, профилактика неисправностей. Обеспечение безопасности водных походов.

Принципы организации страховки в водных походах. Страховка с воды и берега. Просмотр препятствий. Страховка с судна, расположенного ниже препятствия. Требования к месту страховки и страхующим. Правила поведения страхующих. Приемы страховки. Поведение попавших в воду. Управление судном при спасении утопающего.

Технология постройки деревянных плотов. Оснастка и ремонт плота.

Блок ОР. Техника парусного туризма.

Особенности парусного туризма. Отличие парусного туризма от других видов. Особенности разработки маршрутов для парусных походов. Необходимость учета господствующих направлений ветров, течений и климатических условий при разработке маршрутов.

Теория судна. Устройство судна. Мореходные качества судна. Основные элементы судового набора, такелажа, рангоута. Парусное вооружение.

Суда, применяемые для парусного туризма. Требования к снаряжению туриста-парусника.

Лоция реки. Лоцманская схема реки. Ее необходимые элементы. Гидрометеорологические условия плавания. Характеристика водоемов. 

Навигация. Особенности ориентирования в парусных походах. Ориентирование по притокам, характерным препятствиям, береговой и орографической обстановке. Особенности движения в тумане и темноте. 

Техника управления парусным судном. Курсы судна относительно ветра: бейдевинд, галфвинд, фордевинд, бакштаг. Положение левентик. Галс. Управление парусным судном на различных курсах. Управление судном при встречном ветре, встречной волне. Причаливание и отчаливание. Подход к берегу и отход от него при навальном ветре. Техника выполнения поворотов.

Такелажное дело. Основные морские узлы. Сплесни и огоны. Такелажный инструмент.

Аварийная ситуация в парусном походе. Средства спасения. Обеспечение безопасности парусного похода. Управление судном при спасении утопающего. Спасательное снаряжение.

Дополнительный модуль (Нагрузка)

Блок ДФ. Физическая подготовка туриста.

Значение физической подготовки для туриста. Общая и специальная физическая подготовка. Значение закаливания организма. Утренняя зарядка. Аэробные и анаэробные свойства организма. Специальные упражнения для развития анаэробного дыхания, силовой выносливости, скорости, равновесия. Упражнения для развития мышц рук, шеи, плечевого пояса, туловища, ног. Особое значение укрепления мышц спины и ног. Упражнения на расслабление.

Систематичность тренировок. Силовая и маршевая подготовка. Бег на выносливость. Кроссы, марш-броски с грузом и без груза по пересеченной местности.

Тесты физической подготовленности к туристским походам различной сложности.

Блок ДП. Фотография в туризме.

Понятие фотографии. Применение фотографии в туризме. Отличия туристкой технической от художественной фотосъемки.

Приборы и материалы, применяемые в фотографии. Устройство фотоаппарата. Объектив. Типы сменных объективов. Бленда, светофильтр, тросик, штатив, струбцина, фотовспышка, фотоэкспонометр. Типы фотоаппаратов, их возможности. Фотоматериалы. Фотопленка, фотобумага. Светочувствительность пленки. Негативная и позитивная фотопленки. 

Техника фотосъемки. Понятие об оптическом рисунке. Освещение. Экспозиция кадра. Выдержка, диафрагма. Способы и средства определения экспозиции.

Практические приемы фотосъемки. Особенности различных видов съемки: пейзажа, натюрморта, портрета. 

Репортажная съемка в походе. Требования к техническому фотоснимку. Особенности фотосъемки в горах. Планирование фотосъемки в походе. Расчет необходимого количества фотопленки. Панорамная фотосъемка. Репродукционная фотосъемка.

Особенности цветной и черно-белой фотосъемки.

Обработка фотоматериалов. Фотоувеличитель. Приборы и материалы для фотопечати. Фотопроцессы. Фотографические растворы. 

Фотопечать. Возможности и особенности фотопечати. Экспозиция. Маскирование. Проявление фотопленок и фотобумаг. Фиксирование. Усиление, ослабление, виражирование.

Фотография как искусство. Выразительные средства фотографии. Законы композиции кадра. Ракурс. Светотень, тон, цвет.

Основные жанры фотографии. Пейзаж. Натюрморт. Портрет. Жанровая фотография.

Эстетика фотографии. Манера, стиль.

Практика фотографии. Фотосъемка в походе.

Блок ДА. Автономное существование.

Ситуации, когда человек оказывается в условиях автономного существования. Пять основных задач, которые необходимо решить (вода, тепло, еда, жилье, ориентирование). Первоочередность различных задач в различных климатических условиях. 

Способы добычи воды в различных климатогеографических зонах. Опасность обезвоживания. Влияние стрессора жажды на психику человека. Опасность употребления морской воды. 

Проблема обеспечения нормального теплового режима и пути ее решения.  Опасность гипотермии (переохлаждения). Влияние стрессора  холода на психику человека. Изготовление основных элементов одежды и снаряжения из подручных средств. Добыча огня без спичек.

Проблема обеспечения временным укрытием. Функция временного укрытия (обеспечение теплом, защита от животных, защита от осадков). Типы временных укрытий в условиях различных климатогеографических поясов. Технология постройки различных укрытий.

Проблема ориентирования. Ориентирование во времени и пространстве. (См. модуль Б2.)

Проблема обеспечения пищей. Влияние стрессора голода на психику человека.  Воздействие голода на организм человека. Способы добычи пищи. Охота, ловушки. Способы термообработки пищи, особенности различных способов.

Факторы риска, воздействующие на человека в экстремальной ситуации. Одиночество, резкая смена временного режима, резкая смена пространственной структуры, угроза физиологической жизни. Стрессоры выживания, факторы выживания, понятие экстремальности и ее относительность.

Практические занятия. Практика выживания: выработка практических навыков по решению пяти основных «проблем выживания», моделирование различного рода экстремальных ситуаций, возникающих в походе и поиск решения.

V. План воспитательной работы

	№

п/п
	Название мероприятия
	Сроки
	Направление
	Место проведения

	1 
	Беседа о пользе тренировок по туризму для здоровья
	Октябрь
	здоровьесберегающее воспитание
	Гимназия 1

	2 
	Экскурсия в Парк Победы
	Май
	гражданско – патриотическое воспитание
	Парк Победы

	3 
	Привлечение родителей к участию в тренировочном процессе и других мероприятиях
	Регулярно
	воспитание семейных ценностей
	Гимназия 1


VI. План работы с родителями

	№

п/п
	Формы взаимодействия
	Тема
	Сроки

	1
	Родительское собрание
	Возможности туризма в физическом развитии детей
	Сентябрь

	2
	Совместные мероприятия
	
	

	3
	Анкетирование родителей
	Сбор данных о родителях: паспорт, СНИЛС, прописка
	Сентябрь

	4
	Индивидуальные и групповые консультации
	
	

	5
	Педагогический всеобуч
	
	

	6
	Другое
	
	


VII. Планируемые результаты деятельности педагога 
По завершении обучения обучаемые должны знать:
· правила поведения вне населённых пунктов;

· основы туристской техники;

· основы топографии и ориентирования;

· иметь общие представления об истории Саратова, географических особенностях города и его ближайших окрестностях;

· иметь общие представления о самоконтроле и доврачебной медицинской помощи.

По завершении обучения обучаемые должны уметь:
· передвигаться по дорогам и тропам в составе группы;

· организовать походный быт, составлять раскладку продуктов;

· преодолевать естественные препятствия;

· ориентироваться по карте и компасу на полигоне по спортивному ориентированию;

· оказывать элементарную медицинскую помощь.

Положительными результатами работы педагога по данной программе можно считать:

· сохранение контингента обучающихся на всем протяжении обучения (состав группы изменился менее чем на 30%);

· постоянный рост спортивно-технического мастерства (от участия в степенных походах к участию в походах 1-2 категории сложности);

· рост уровня спортивных достижений команды (выступление на соревнованиях, слетах);

· привлечение старших воспитанников к судейству на областных и городских соревнованиях;

· сохранение и повышение уровня успеваемости по предметам школьной программы;

· привлечение старших воспитанников к работе в должности педагога дополнительного образования для дальнейшей реализации данной программы.

Для оценки качества знаний, умений и навыков обучающихся следует проводить различного рода контрольно-проверочные мероприятия. Так, в конце каждого года обучения следует проводить зачет по теоретическому курсу с проверкой знаний по изученным дисциплинам. 

По завершении изучения курса обучающиеся должны уметь самостоятельно разрабатывать маршруты походов до 1 категории сложности, составлять и рассчитывать продуктовую раскладку, перечень группового и личного снаряжения, рассчитывать вес рюкзака. 

VIII. методическое обеспечение программы

Первый год обучения.

	№

п.п
	Наименование темы
	Форма 

занятий
	Методические приемы
	Форма подведения итогов

	1.
	Общие сведения о туризме, ориентировании, выживании
	Беседа.

Экскурсия.
	Объяснение.

Показ слайдов 
	Викторина.

	2.
	История туризма, ориентирования, программ выживания
	Беседа.
	Слайды. Объяснение.
	Опрос

	3.
	Обеспечение безопасности на занятии, на тренировке, на соревнованиях, в походе
	Беседа.
	Наглядный
	Викторина.

	4.
	Страховка и самостраховка в разных видах туризма, в походе и на соревнованиях
	Беседа

Тренировка
	Практический: тренировка в спортзале на туристских тренажерах.
	Зачет.

	5.
	Сведения о строении и функциях организма человека, о физиологических основах спортивной тренировки. Гигиена, режим, контроль и самоконтроль на тренировке и в походе
	Беседа. Игра.
	Словесный – объяснение.
	Тестирование

	6.
	Оказание первой доврачебной помощи и транспортировка пострадавшего
	Беседа. Игра.

Практическое занятие
	Словесный – объяснение.

Практический:

бинты, вата, шины, приспособления для носилок. Изготовление носилок

Транспортировка «пострадавшего».
	Тестирование.

Практический зачёт



	7.
	Краеведение, экология, туристские возможности Саратовской области и России
	Беседа

Экскурсия.
	Наглядный: плакаты, фотографии.

Видеофильм.
	Тестирование.

	8.
	Подготовка и организация полевого лагеря, туристского похода, соревнований по туристскому многоборью и ориентированию
	Беседы

Тренировки

Походы. 

Соревнования.


	Игровой.

Практический: ориентирование по карте, приготовление пищи на костре, разбивка бивака.
	Зачет

Соревнования

Поход

	9.
	Личное и общественное снаряжение туриста, ориентировщика, снаряжение и приспособления для выживания
	Беседа.
	Наглядный: 
показ турснаряжения.

Практический.
	Уладка рюкзака, 
постановка палатки.

	10.
	Основы топографии и ориентирования. Условные знаки топографических и спортивных карт. 
	Игра. 

Викторина.

Беседа.
	Наглядный: спорткарты, схемы, плакат, раздаточный материал.

Практический: съемка местности, ориентирование на местности.
	Самостоятельная работа. Соревнования. 
Конкурс. Диктант

	11.
	Техническая и тактическая подготовка туриста и ориентировщика
	Тренировка в спортзале на туристских тренажерах. Поход.
	Практический: тренировка в спортзале на туристских тренажерах. Снаряжение: страховочные системы, карабины, «восьмерки», веревки, репшнуры и др.
	Зачет.

Соревнования.

	12.
	Общая и специальная физподготовка
	Игры. Эстафеты.

Соревнования.
	Практический.

Спортивные снаряды, мячи (футбол, баскетбол)
	Прием нормативов.


Второй год обучения.

	№

п.п
	Наименование темы
	Форма 

занятий
	Методические приемы
	Форма 
подведения итогов

	1.
	Общие сведения о туризме, ориентировании, выживании
	Беседа.

Экскурсия.
	Объяснение.

Показ слайдов 
	Викторина.

	2.
	История туризма, ориентирования, программ выживания
	Беседа.
	Слайды. Объяснение.
	Опрос

	3.
	Обеспечение безопасности на занятии, на тренировке, на соревнованиях, в походе
	Беседа.
	Наглядный
	Викторина.

	4.
	Страховка и самостраховка в разных видах туризма, в походе и на соревнованиях
	Беседа

Тренировка
	Практический: тренировка в спортзале на туристских тренажерах.
	Зачет.

	5.
	Сведения о строении и функциях организма человека, о физиологических основах спортивной тренировки. Гигиена, режим, контроль и самоконтроль на тренировке и в походе
	Беседа. Игра.
	Словесный – объяснение.
	Тестирование

	6.
	Оказание первой доврачебной помощи и транспортировка пострадавшего
	Беседа. Игра.

Практическое занятие
	Словесный – объяснение.

Практический:

бинты, вата, шины, приспособления для носилок. Изготовление носилок

Транспортировка «пострадавшего».
	Тестирование.

Практический зачёт



	7.
	Краеведение, экология, туристские возможности Саратовской области и России
	Беседа

Экскурсия.
	Наглядный: плакаты, фотографии.

Видеофильм.
	Тестирование.

	8.
	Подготовка и организация полевого лагеря, туристского похода, соревнований по туристскому многоборью и ориентированию
	Беседы

Тренировки

Походы. 

Соревнования.


	Игровой.

Практический: ориентирование по карте, приготовление пищи на костре, разбивка бивака.
	Зачет

Соревнования

Поход

	9.
	Личное и общественное снаряжение туриста, ориентировщика, снаряжение и приспособления для выживания
	Беседа.
	Наглядный: показ турснаряжения.

Практический.
	Уладка рюкзака, постановка палатки.

	10.
	Основы топографии и ориентирования. Условные знаки топографических и спортивных карт. 
	Игра. 

Викторина.

Беседа.
	Наглядный: спорткарты, схемы, плакат, раздаточный материал.

Практический: съемка местности, ориентирование на местности.
	Самостоятельная работа.

Соревнования. 

Конкурс

Диктант

	11.
	Техническая и тактическая подготовка туриста и ориентировщика
	Тренировка в спортзале на туристских тренажерах. Поход.
	Практический: тренировка в спортзале на туристских тренажерах. Снаряжение: страховочные системы, карабины, «восьмерки», веревки, репшнуры и др.
	Зачет.

Соревнования.

	12.
	Общая и специальная физподготовка
	Игры. Эстафеты.

Соревнования.
	Практический.

Спортивные снаряды, мячи (футб, баскет.)
	Прием нормативов.


Третий год обучения.

	№

п.п.
	Наименование темы
	Форма занятий
	Методические приемы
	Форма подведения итогов

	1.
	Теоретическая подготовка
	
	
	

	2.
	1.1. Сведения  о  туризме, ориентировании, выживании
	Беседа.

Экскурсия.
	Объяснение.

Показ слайдов 
	Викторина.

	3.
	1.2. Личная  и  общественная  гигиена
	Беседа. Игра.
	Словесный – объяснение.
	Тестирование.

	4.
	1.3. Общая  характеристика спортивной подготовки
	Беседа
	Словесный – объяснение.
	Зачет.

	5.
	1.4. Снаряжение  туриста и ориентировщика
	Беседа.
	Наглядный: показ турснаряжения.

Практический.
	Уладка рюкзака, постановка палатки.

	6.
	1.5.  Безопасность занятий,  правила соревнований
	Беседа.
	Наглядный
	Викторина.

	7.
	Общая физическая   подготовка  (ОФП)
	
	
	

	8.
	2.1. Развитие   равновесия
	Тренировка
	Игровой.
	Зачет

	9.
	2.2. Развитие     силы
	Тренировка
	Практический.
	Приём нормативов

	10.
	2.3. Развитие    гибкости
	Тренировка
	Игровой.
	Зачет

	11.
	2.4. Развитие    быстроты
	Тренировка
	Игровой.
	Зачет

	12.
	2.5. Развитие   выносливости.
	Тренировка
	Практический.
	Приём нормативов

	13.
	2.6. Игры,  эстафеты,  походы
	Игры. Эстафеты.

Соревнования. Походы
	Практический.

Спортивные снаряды, мячи (футбол, баскетбол)
	Прием нормативов.

	
	Специальная физическая   подготовка  (СФП)
	
	
	

	14.
	3.1. Техника   классических   ходов
	Тренировка
	Практический
	Зачет

	15.
	3.2. Техника   коньковых   ходов
	Тренировка
	Практический
	Зачет

	16.
	3.3. Имитационные  и  подводящие упражнения
	Тренировка
	Практический
	Зачет

	
	Спортивное
ориентирование.
	
	
	

	17.
	4.1. Топографическая  подготовка
	Игра. 

Викторина.

Беседа.
	Наглядный – спортивные карты, пособия, дидактический материал.

Словесный.
	Диктант топографический.

Соревнования.

	18.
	4.2. Техника  работы  с  компасом  и  картой
	Беседа. Игра.

Викторина.
	Объяснение.

Практика: спорткарты, пособия, компасы.
	Зачет. 

Соревнования.

	19.
	4.3. Тактическая  подготовка
	Беседа. Игра. Конкурс.
	Объяснение. Практика: работа с картой и компасом на местности.
	Соревнования.

Зачет.

	
	Восстановительные  
мероприятия.
	
	
	

	20.
	5.1.  Педагогические  средства
	Беседа.
	Наглядный
	Викторина.

	21.
	5.2  Медико - биологические  средства
	Беседа. Игра. Практическое занятие
	Словесный – объяснение. 

Практический
	Тестирование

	
	Туризм  и  Краеведение
	
	
	

	22.
	6.1.  Туристская   подготовка
	Тренировка в спортзале на туристских тренажерах. Поход.
	Практический: тренировка в спортзале на туристских тренажерах. Снаряжение: страховочные системы, карабины, «восьмерки», веревки, репшнуры и др.
	Зачет.

Соревнования.

	23.
	6.2.  Экология,   природа,  история
	Беседа

Экскурсия.
	Словесный

Наглядный: плакаты, фотографии.

Видеофильм.
	Тестирование.

Викторина

	24.
	Контрольные  соревнования  по тур. многоборью, ориентированию,  лыжам, ОФП, СФП, легкой атлетике

Зачётный поход
	Соревнования.


	Игровой.

Практический
	Соревнования

Поход


Межпредметные связи.

При реализации программы встречаются три вида межпредметных связей: предшествующие (опорные), сопутствующие и перспективные.

Предшествующие — это связи, когда при изучении материала курса опираются на ранее полученные знания по другим предметам.

Сопутствующие — это связи, учитывающие тот факт, что ряд вопросов и понятий одновременно изучаются по нескольким предметам школьной программы.

Перспективные связи используются, когда изучение разделов программы опережает его применение в других предметах.

	Блок
	Предшествующие
	Сопутствующие
	Перспективные

	Б2
	ОБЖ 2 класс
	География 5 класс
	География 9 класс

	
	Простейшие способы ориентирования.
	План местности. Географическая карта. Географические координаты.
	Географическая карта — модель земной поверхности.

	
	
	Математика 6 класс
	Физика 8 класс.

	
	
	Прямоугольная система координат. Отношения и пропорции. Угол, величина угла, построение угла заданной величины. Координатные точки.
	Магнитное поле Земли.

Законы отражения.

	
	
	
	Математика 9 класс

	
	
	
	Теорема Пифагора. Подобие фигур. Площади фигур.

	
	
	
	Геометрия 7 класс.

	
	
	ОБЖ 6 класс
	Начальные понятия геометрии

	
	
	Движение по азимуту. Ориентирование на местности.
	

	
	
	
	Астрономия 11 класс.

	
	
	
	Поясное и декретное время.

	Б3
	ОБЖ 4 класс
	ОБЖ 5, 6 класс
	ОБЖ 9, 10 класс

	
	Основные виды травм у детей младшего школьного возраста и оказание первой помощи.
	Способы временной остановки кровотечений. Точки пальцевого прижатия артерий. Правила наложения кровоостанавливающего жгута.

Смена климатогеографических условий, акклиматизация, автономное существование человека в природных условиях.
	Основы медицинских знаний и правила оказания первой медицинской помощи.

	
	
	
	Биология 9 класс.

	
	
	
	Здоровье и болезнь. Здоровый образ жизни и его научные основы. Валеология.

	
	
	
	ОБЖ 7 класс

	
	
	
	Правила оказания первой помощи при травмах и ранениях.

	
	
	Биология 6 класс
	

	
	
	Элементарные основы гигиены. Личная гигиена. Правила асептики и антисептики
	

	Б4
	ОБЖ 2 класс
	ОБЖ 5, 6 класс
	Биология 9 класс.

	
	Съедобные и несъедобные ягоды, грибы, плоды.
	Недоброкачественность продуктов и последствия для здоровья. Автономное существование в природных условиях. 
	Питьевой режим. Рациональное питание.

	
	ОБЖ 4 класс
	
	

	
	Рациональное питание.
	
	

	
	
	
	

	
	
	Биология 6 класс.
	

	
	
	Грибы. Значение питания. Пищеварение. Рациональное питание.
	

	Б6
	
	География 5 класс
	География 7 класс

	
	
	Элементы погоды и явления. Погода и климат.
	Климат, прогноз погоды.

	
	
	
	Физика 7 класс.

	
	
	
	Измерение атмосферного давления. Термометр и приемы обращения с ним.

	
	
	
	

	Б7
	
	Биология 6 класс.
	Экология 9 класс.

	
	
	Нравственные нормы отношения к живым организмам.
	Биосфера, ноосфера. Типы взаимодействия организмов. Понятие экосистемы. Биоценоз. Экологические основы охраны природы.

	
	
	
	География 9 класс.

	
	
	
	Взаимодействие человека и общества с природой.

	
	
	
	Биология 8 класс.

	
	
	
	Охрана растений

	
	
	
	ОБЖ 8 класс

	
	
	
	Нарушение экологического равновесия.

	Б8
	
	
	География 9 класс.

	
	
	
	История исследования и освоения России.

	
	
	
	География 7 класс.

	
	
	
	Особенности размещения природных зон. Характеристика природного региона. Географическое положение России. Территория и географическое положение России.

	
	
	
	География 8 класс.

	
	
	
	Общий экономико-географический обзор России. 

	Б10
	ОБЖ 1 класс.
	
	

	
	Что такое безопасность и что такое чрезвычайная ситуация.
	
	


Подготовка   юных  спортсменов  характеризуется  разнообразием  средств   и   методов,    широким    использованием    упражнений из различных видов спорта. В области технического совершенствования следует ориентироваться на необходимость технических  элементов в различных видах спорта – бег, ходьба, лыжи, спортивные игры, многообразных подготовительных   упражнений.  

Годовой    обьем   циклических   нагрузок  около  800 -  900  км  за год. Тренировочные занятия  носят преимущественно игровой характер. Особое  внимание  на  этапе  начальной подготовки  нужно обращать на развитие быстроты, а также координационных способностей и гибкости.  В  результате  спортсмен должен достаточно хорошо освоить технику многих подготовительных упражнений. 

МЕТОДИКА   ПОСТРОЕНИЯ   ТРЕНИРОВОЧНОГО  ЗАНЯТИЯ.

Деление тренировочного занятия   на    подготовительную,  основную     и    заключительную     части      определяется     закономерными     изменениями    функционального  состояния   организма   спортсмена   во   время  работы.

1. Вводно -  подготовительная     часть  – разминка  (ОРУ ).

Используются  общеподготовительные   упражнения  для   повышения  общей   работоспособности    организма  

2. В  основной части   занятий   решается   главная   задача.

Выполняемая работа должна обеспечивать  повышение  специальной физической   и   психологической     подготовленности,   совершенствование    оптимальной  техники,  тактики  и  т. д.

3.  В  заключительной части занятия  постепенно снижают интенсивность работы, чтобы  привести организм спортсмена в   состояние,   близкое   к   дорабочему,   и   создать  условия, благоприятствующие  интенсивному   протеканию   восстановительных   процессов.

Средства  спортивной  тренировки.

Средства  спортивной тренировки – физические упражнения – условно  могут   быть  подразделены на    три  группы: Общая.    Вспомогательная.   Специальная.

1. Общая    физическая  подготовка – (ОФП )

Это процесс гармоничного развития двигательных качеств, оказывающих положительное влияние на достижения в конкретном    виде спорта  и эффективность тренировочного процесса.

2. Вспомогательная  физическая  подготовка. Это процесс  создания специальной основы, необходимой для эффективного выполнения больших объемов  работы,  направленной  на  развитие  специальных   двигательных  качеств   (Имитационные  и   подводящие  упражнения).

3. Специальная  физическая подготовка (СФП).  Это процесс   развития двигательных качеств строго в соответствии с требованиями, предъявляемыми спецификой конкретного вида спорта, особенностями  соревновательной   деятельности  в  нем.

Классификация  интенсивности  тренировочных  нагрузок

	Зона

энергообразования
	Интенсивность

нагрузки
	ЧСС уд\мин
	Длительность

 работы
	Lа

ммоль\л

	1.   Аэробная

(общая  выносливость )
	Низкая

(восстановительная)
	До 130
	Несколько часов

90-180 мин
	2-3

	2. Пороговая зона

( аэробная - тренирующая)
	Средняя

(поддерживающая)
	140-155
	1-2 часов
	3-5

	3. Аэробно-анаэробная

специальная - выносливость
	Высокая

(развивающая)
	155-170
	До 10 мин
	6-8

	4.Аэробногликолитичесская

(скоростная выносливость )
	Субмаксимальная

(развиваю
щая)
	170-190
	От 30 сек до 6 мин
	8-12

	5. Анаэробная алактатная

скоростные  -  силовые качества)
	Максимальная

(спринтерская)
	190-220

и  выше
	До 15- 30 сек
	-


IX. Нормативное обеспечение образовательной программы
· Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа»;

· Всеобщая декларация прав человека;

· Конвенция о правах ребенка;

· Конституция РФ (от 12.12.1993);

· Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря       2012 г. № 273-ФЗ;

· Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 г. № 1897;

· Приказ Министерства образования и науки РФ от 6 октября 2009 г. № 373 «Об утверждении и введении Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования», зарегистрирован Минюстом России 04 февраля 2011., рег. №19707;

· Приказ Министерства образования и науки РФ от 26 ноября 2010 г. № 1241 «О внесении изменений в Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования», утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373, зарегистрирован Минюстом России 04 февраля 2011, рег. № 19707;

· Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726 – р «Об утверждении концепции развития дополнительного образования детей»;

· Федеральный закон от 8 мая 2010 года № 83ФЗ «О внесении изменений в отдельные законодательные акты Российской Федерации в связи с совершенствованием правового положения государственных (муниципальных) учреждений»;

· Приказ Минобрнауки России от 7 апреля 2014 г. № 276 «Об утверждении Порядка проведения аттестации педагогических работников организаций, осуществляющих образовательную детельность»;

· Приказ Минздравсоцразвития России от 26 августа 2010 года № 761 н «Об утверждении Единого квалификационного справочника должностей руководителей, специалистов и служащих»;

· Приказ Минобрнауки России от 4 октября 2010 года № 986 «Об утверждении федеральных требований к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности учебного процесса и оборудования учебных помещений»;

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 года № 41 «Об утвержение СанПиН 2.4.2.282110 «Санитарно эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования»;

· Приказом Министерства образования и науи РФ от 29.08.2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»: Приказ Минобрнауки России от 28 декабря 2010 года № 2106 «Об утверждении федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников»;

· Государственная программа РФ «Развитие образования» на 2013-2020, утверждена постановлением Правительства РФ (от 15.04.2014г. №295);

· Конституция развития дополнительного образования детей, утверждено постановлением Правительства РФ от 4 сентября 2014г. №1726-р.; 

· Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года (утверждено Правительством РФ от 29 мая 2015г. №996-р);

· Постановление правительства РФ «Об утверждении правил выявления детей, проявивших выдающиеся способности, сопровождения и мониторинга, их дальнейшего развития» от 17.11.2015г. № 1239;

· Приказ от 10.01.2002 №7 – ФЗ (ред. от 13.07.2015г.) «Об охране окружающей среды» ст. 71. Всеобщность и комплексность экологического образования.

· План действий по реализации основ государственной политики в области экологического развития России на период до 2030 года, утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 23 декабря 2014 г. № 2123 – р;

· Приказ № 3478 от 18.11.2015г. министерство образования Саратовской области;

· Устав ГБУ СОДО «ОЦЭКИТ».
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