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I. Пояснительная записка
Программа подготовки рассчитана на 3 года обучения, для обучающихся возрастной группы 9–14 лет. Программа разработана в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (приказ Министерства просвещения России от 09.11.2018 г. № 196), Уставом СОГБУДО «Детско-юношеский центр туризма, краеведения и спорта» и другими нормативными документами, регламентирующими деятельность организации дополнительного образования.

Актуальность

Туризм и краеведение в системе дополнительного образования России остается самым ярким и эффективным средством обучения и воспитания учащихся. Основными звеньями проведения массовой туристской работы в г. Смоленске являются немногочисленные детские туристические клубы и Центры детского и юношеского туризма, главная задача которых – массовое вовлечение учащейся молодежи в занятия всеми видами туризма, в туристско-краеведческую деятельность, воспитание в коллективах туристских объединений активных, высоконравственных, физически и технически подготовленных воспитанников. 

Регулярные занятия туризмом, участие в походах формируют в человеке интерес и привязанность к родному краю, его патриотические чувства, а также свойственное подростковому возрасту стремление к приключениям и романтике. Способствуют раскрытию индивидуальности и потенциала личности ребенка. Также дети и подростки, занимающиеся в секциях и кружках по туризму приобретают бесценные практические и физические навыки, позволяющие выживать в экстремальных условиях.

Отличительные особенности программы

Предлагаемая программа «Спортивно-оздоровительный туризм» предназначена для педагогов дополнительного образования. Программа разработана в соответствии с «Современными требованиями к программам и учебным планам коллективов учреждений дополнительного образования детей». 

После каждого года обучения за рамками учебных часов проводится многодневное туристское мероприятие – поход, слёт, соревнования, туристский лагерь, сборы.

После выполнения программы «Спортивно-оздоровительный туризм» участники объединения продолжают заниматься туризмом, например, по программе «Пешеходный туризм», «Турист-водник» или «Туристское многоборье».

Сроки реализации и объем программы

Рабочая программа «Спортивно-оздоровительный туризм» рассчитана на 3 года обучения. На освоение программы отводится 216 часов в год, причем практические занятия составляют большую часть программы. Занятия проводятся как в классах, спортзалах, так и на местности – 6 часов в неделю (2 занятия по 3 часа). Так осваивается программа 1 года обучения.

Программа 2-го и 3-го годов обучения включает в себя нагрузку уже в 9 часов в неделю: 324 часа в год (3 занятия по 3 часа). Продолжительность одного занятия - 3 академических часа по 40 минут с перерывами по 10 минут.

В кружок могут записаться все желающие. Они могут свободно входить и выходить из туристского объединения.  
Прием детей в объединение осуществляется руководителем при отсутствии у них медицинских противопоказаний. Рекомендуемый состав группы – 10-15 человек. 
Цель программы – всестороннее развитие личности ребёнка и его жизненное самоопределение средствами туристско-краеведческой деятельности, подготовка юных туристов к проведению познавательных и безаварийных путешествий. Она направлена на совершенствование физического и умственного развития, способствует изучению Родины, приобретению полезных навыков.

Для достижения цели необходимо решать следующие основные задачи:

· Укрепление здоровья, закаливание организма, содействие правильному физическому развитию воспитанников;

· Формирование умений, необходимых для выживания в экстремальных ситуациях;

· Воспитание привычки к систематическим занятиям туризмом и привитие важных гигиенических навыков и умений;

· Воспитание добросовестного отношения к труду и общественной собственности, чувства долга, товарищества и взаимовыручки;

· Воспитание волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и инициативы, решительности и смелости, выдержки и самообладания;

· Получение и развитие различных практических навыков, дисциплины, преодоления препятствий и обеспечения безопасности.

Методы и формы обучения
       Занятия юных туристов носят преимущественно практический характер. Лишь небольшая часть проводится в форме лекций, бесед. Особое внимание следует обратить на общефизическую и специальную подготовку. Необходимо также использовать такие формы как: 

- рассказ;

- пояснения с наглядными примерами;

- повторение предыдущего материала;

- встречи с интересными людьми, дискуссии;

- посещение музеев, экскурсий;

- туристские игры, викторины, соревнования;
- туристские выходы и походы.
Поход, протяженностью несколько километров явится хорошей тренировкой перед многодневными походами, а фиксация наблюдений, описание пути движения поможет в будущих степенных походах вести содержательные записи для отчета. 

Распределение обязанностей в каждом походе следует вести так, чтобы к исполнению их привлекались каждый раз разные члены секции. Это позволит выявить наиболее способных к той или иной работе юных туристов.

В соответствии с вышеизложенным основными методами в ходе работы являются:

· Словестный метод;
· Игровой метод;
· Соревновательный метод;
· Наглядный метод;
· Метод практических упражнений;
· Круговой метод.
Новизна программы предполагает тесную связь с родителями воспитанников. В сетку часов включены отработки технических приемов совместно для детей и их родителей, на которых воспитанники являются «судьями» и «постановщиками дистанции» для родителей в личном зачете на мини-соревнованиях, которые не включены в сетку.

Методические рекомендации
Программа предусматривает теоретические и практические занятия. Теоретические занятия могут проводится в виде бесед, лекций, конференций, круглого стола. Практические занятия проводятся как в помещении, так и на открытой местности в населенном пункте и за его пределами. При проведении практических занятий на местности в пределах населенного пункта занятие может быть продлено до 4 часов. При проведении практических занятий вне населенного пункта, учебно-тренировочных выходов продолжительность занятий считается 8 часов за одни сутки нахождения вне населенного пункта. Продолжительность теоретических занятий 2-3 часа. Программа предусматривает одно-, двухдневные походы в первый год обучения, в последующие года трёхдневные походы, учебно-тренировочные выходы. Для проведения теоретических занятий рекомендуется использовать учебные видеофильмы, отчеты о ранее совершенных походах, карты различных масштабов. Для проведения практических занятий рекомендуется создавать базу туристского специального снаряжения (веревки, карабины, страховочные системы и т.д.).

В прохождении многих тем программы полезно использовать игровую, соревновательную форму, которая даст возможность ребятам как-то проявить свои знания и умения: решение задач на сообразительность, упражнения по топографии, конкурсы, викторины по краеведению, соревнования на местности по технике пешеходного туризма и ориентированию.

Методическое обеспечение
Для получения наилучшего образовательного результата следует устранить причины, вызывающие затруднения у учащихся, получающих те или иные знания, навыки и умения с учетом индивидуальных особенностей. Возможно, более удачными методами на первых этапах и первых занятиях могут быть туристские экскурсии на 4 часа или однодневные выезды.

Для проведения некоторых занятий, мероприятий могут приглашаться отдельные специалисты: учителя географии, истории, биологии, педагоги дополнительного образования Дома детского творчества и т.д., занятия могут проводиться как в помещении, спортивном зале, так и в природе, что очень важно для совершенствования туристских навыков.

II. Планируемые результаты
Личностные.

У обучающихся будут сформированы: ответственное и положительное отношения к обучению; навыки управления своими эмоциями, умение предупреждать конфликтные ситуации во время совместных учебно-тренировочных занятий, разрешать споры и проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим, навыки самообладания при преодолении трудностей.

Метапредметные.

Познавательные УУД. Обучающиеся научатся сознательно усваивать информацию и использовать её для решения поставленных задач; овладеют знаниями об особенностях водного туризма, индивидуального здоровья и о функ​циональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний средствами физической культуры, туризма, здорового образа жизни.

Регулятивные УУД. Обучающиеся научатся: соотносить свои действия в соответствии с поставленной задачей и с эталоном, оценивать результаты своей и чужой деятельности, оценивать достижения/неудачи и выявлять их причины; осуществлять самоконтроль выполняемых практических действий и их корректировку; выбирать наиболее эффективные способы достижения результата.

Коммуникативные УУД. Обучающиеся научатся: организовывать самостоятельную и групповую работу, распределять роли или осуществлять взаимодействие в рамках уже определенных ролей; формулировать собственное мнение, подтверждая его аргументами; слушать мнения сверстников и учитывать их при организации собственной или совместной деятельности; проявлять заинтересованное отношение к деятельности сверстников, результатам их работы, оценивать их достижения, высказывать им свои предложения.

Предметные.

На занятиях объединения, в походах, путешествиях, на экскурсиях юные туристы за первый год обучения должны научиться:

- составлять план путешествия и разрабатывать маршрут;

- одеваться, обуваться и снаряжаться для похода в зависимости от сезона, длительности похода и способа передвижения;

- ориентироваться в незнакомой местности при помощи карты, компаса, по местным предметам, солнцу, часам;

- пользоваться топографической и спортивной картами, компасом, ходить по азимуту;

- преодолевать естественные препятствия в пути;

- вязать узлы;

- совершать пешие переходы с грузом;

- выбирать место для привала, для ночлега, ставить палатку, разводить костер, готовить на нем пищу;

- вести наблюдения за погодой, маршрутом и т.д., фиксировать их в отчетах в письменном виде.

По итогам 2-го года обучения обучающиеся должны:

- знать основы личной и командной техники пешеходного туризма (ТПТ);
- принять участие в прохождении контрольно-туристского маршрута (КТМ); туристского ориентирования;

- знать и соблюдать правила техники безопасности на соревнования, на занятиях и в природной среде;

- уверенно пользоваться туристским и походным снаряжением и инвентарем;

- уверенно пользоваться картой и компасом;

- преодолевать естественные препятствия в пути;

- вязать узлы;

- совершать пешие переходы с грузом;

- выбирать место для привала, для ночлега, ставить палатку, разводить костер, готовить на нем пищу;

- вести наблюдения за погодой, маршрутом и т.д., фиксировать их в отчетах в письменном виде.

По итогам 3-го года обучения обучающиеся должны:

- знать основы личной гигиены туриста;
- знать основы личной и командной техники пешеходного туризма (ТПТ);

- принять участие в прохождении контрольно-туристского маршрута (КТМ); туристского ориентирования;

- знать и соблюдать правила техники безопасности на соревнования, на занятиях и в природной среде;

- уверенно пользоваться туристским и походным снаряжением и инвентарем;

- уверенно пользоваться картой и компасом;

- преодолевать естественные препятствия в пути с использованием туристского снаряжения;

- вязать узлы и знать их назначение;

- совершать пешие переходы с грузом;

- выбирать место для привала, для ночлега, ставить палатку, разводить костер, готовить на нем пищу;

- вести наблюдения за погодой, маршрутом и т.д., фиксировать их в отчетах в письменном виде.
При этом по окончании программы предусматривается участие в соревнованиях на дистанциях 1-2 класса по спортивному туризму, спортивному ориентированию районного и областного масштаба, а также участие в нескольких однодневных и двухдневных тренировочных туристских походах.
III. Учебный план

Учебный план 1-го года обучения
	Темы занятий
	Количество часов
	Формы контрола/ аттестации

	
	Всего


	Теория
	Практика
	

	I.Вводное занятие
	2
	2
	
	

	1.1.Информация о работе кружка.
	2
	2
	
	

	II.Основы гигиены и ПДП
	15
	12
	3
	Опрос, наблюдение, тесты, поход

	2.1.Возможные опасности в походе.
	2
	2
	
	

	2.2.Личная гигиена туриста
	2
	2
	
	

	2.3.Походная мед. аптечка
	2
	1
	1
	

	2.4.Отравления.Ожоги.Отморожения.
	1
	1
	
	

	2.5.Порезы, раны, нагноения.
	2
	2
	
	

	2.6.Ушибы.Растяжения.Вывихи.

Переломы
	2
	2
	
	

	2.7.Потерстости и мозоли. Опрелости.

Требования к одежде и обуви.
	2
	2
	
	

	2.8.Приемы транспортировки пострадавшего.
	1
	
	1
	

	2.9.Аттестация по теме
	1
	
	1
	

	III.Туристский быт и снаряжение.
	14
	9
	5
	Опрос, наблюдение, тесты, поход

	3.1.Туристское снаряжение.
	2
	1
	1
	

	3.2.Установка палаток. Размещение в них вещей.
	2
	1
	1
	

	3.3.Костры, их типы.
	2
	1
	1
	

	3.4.Костровое хозяйство.
	2
	2
	
	

	3.5.Ремонтный набор.
	1
	
	1
	

	3.6. Бивак.
	2
	2
	
	

	3.7. Питание в туристском походе.
	2
	1
	1
	


	3.8. Аттестация по теме.
	1
	1
	
	

	IV. Топография и ориентирование.
	20
	11
	9
	Опрос, наблюдение, тесты, поход, соревнования

	4.1. Карты и их классификация.
	2
	2
	
	

	4.2.Условные знаки топокарт.
	5
	2
	3
	

	4.3.Отображение местности на карте.
	1
	1
	
	

	4.4. Масштабы. Расстояния.
	2
	1
	1
	

	4.5. Чтение карты.
	1
	
	1
	

	4.6. Стороны света. Азимут.
	2
	1
	1
	

	4.7. Компаса и правила работы с ними.
	2
	1
	1
	

	4.8. Ориентирование на местности.
	2
	1
	1
	

	4.9.Определение расстояний на местности.
	1
	
	1
	

	4.10. Соревнования по с/о.
	1
	1
	
	

	4.11. Аттестация по теме
	1
	1
	
	

	V. Специальная туристская подготовка.
	19
	9
	10
	Опрос, наблюдение, тесты, поход, соревнования

	5.1. Туристские должности в группе
	2
	2
	
	

	5.2.Движение группы на маршруте.
	1
	1
	
	

	5.3.Преодоление естественных препятствий.
	3
	1
	2
	

	5.4.ТБ при проведении походов.
	1
	1
	
	

	5.5. Организация туристского похода.
	3
	2
	1
	

	5.6. Узлы, применяемые в туризме.
	6
	1
	5
	

	5.7. Подведение итогов похода.
	1
	
	1
	

	5.8. Природоохранная деятельность туриста.
	1
	1
	
	

	5.9. Аттестация по теме
	1
	
	1
	

	VI. Краеведение.
	11
	11
	
	Опрос, наблюдение, тесты

	6.1.Географическое положение и природные особенности Смоленской области.
	2
	2
	
	

	6.2.Население области. Административное деление. Известные люди Смоленщины.
	2
	2
	
	

	6.3.Основные отрасли промышленности и сельского хозяйства.
	2
	2
	
	

	6.4. История Смоленщины.
	4
	4
	
	

	6.5. Аттестация по теме
	1
	1
	
	

	VII. Физическая подготовка.
	30
	
	30
	Наблюдение

	7.1. Общая физическая подготовка.
	12
	
	12
	

	7.2. Эстафеты, игры.
	7
	
	7
	

	7.3. ОРУ
	11
	
	11
	

	Итого занятий по расписанию 
	111
	54
	57
	Беседа, опрос, наблюдение

	VIII. Воспитательная работа.
	12
	
	12
	

	8.1. Родительские собрания.
	4
	
	4
	

	8.2. Составление отчета.
	3
	
	3
	

	8.3. Визитка объединения.
	1
	
	1
	

	8.4. Мероприятия на базе СОГБУДО.
	4
	
	4
	

	IX. Обязательные мероприятия.
	93
	
	93
	Опрос, наблюдение, поход, соревнования

	9.1. Соревнования по с/о.
	7
	
	7
	

	9.2. Обязательные мероприятия.
	30
	
	30
	

	9.3. Экскурсии.
	8
	
	8
	

	9.4. Походы.
	48
	
	48
	

	Итого за период обучения:
	216
	54
	162
	


Содержание учебного плана 1-го года обучения
1 раздел. Вводное занятие.

Туризм, что это такое. Основные сведения о нем. Виды туризма, его роль в становлении личности. История туризма. Основные задачи туристских объединений. Законы, правила и нормы поведения туристов в лесу.

2 раздел. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.

2.1. Возможные опасности в походе. Меры безопасности.Опасности, обусловленные природной средой: рельеф, реки, погодные условия. Ядовитые грибы, растения, насекомые, змеи, хищные звери. Профилактика несчастных случаев. Дисциплина и безопасность в походах и на занятиях.

2.2. Личная гигиена туриста. Профилактика заболеваний.Понятие гигиены. Основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена.

Гигиена обуви и одежды. Закаливание воздухом солнцем и водой, его роль для здоровья.

Занятия физической культурой, ее роль в укреплении здоровья, развитие физических способностей. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность туриста.

2.3. Походная медицинская аптечка.Состав аптечки. Требования к упаковке. Хранение и транспортировка.

Личная аптечка туриста.

2.4. Пищевые отравления. Ожоги. Отморожения.Профилактика отравлений. Хранение продуктов. Обеззараживание воды. Мытье рук и посуды. Первая помощь при отравлениях.

Ожоги. Отморожения. Как избежать, первые признаки. Тепловые и солнечные удары, их профилактика.

 2.5. Порезы и раны. Нагноения.Профилактика ранений от острых орудий. Первая помощь, обработка ран. Порядок наложения жгута.

2.6. Ушибы. Растяжения. Вывихи. Переломы.Признаки ушибов, растяжений, вывихов, переломов. Оказание помощи. 

2.7. Потертости и мозоли. Опрелости. Требования к одежде и обуви. Причины возникновения. Выбор одежды и обуви для занятий и похода. Оказание первой медицинской помощи.

2.8. Приемы транспортировки пострадавшего. Изучение различных способов транспортировки. Изготовление носилок, волокуш, носилок-плетенок из веток и веревок.

3 раздел. Туристский быт и снаряжение.

3.1. Туристское снаряжение. Понятие о личном и групповом снаряжении. Типы рюкзаков и спальников, преимущества и недостатки. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Групповое снаряжение. Типы палаток, преимущества и недостатки. Укладка рюкзака. Уход за снаряжением.

3.2. Установка палаток. Размещение в них вещей. Качественная установка палаток. Размещение в них вещей.

3.3. Костры, их типы. Правила разведения костра.
Типы костров, их назначение. Выбор места для костра, правила разведения. Заготовка дров. Меры безопасности.

3.4. Костровое хозяйство.
Костровые приспособления. Кухонные принадлежности. Топор и пила в походе. Меры безопасности.
3.5. Ремонтный набор. Сушка и ремонт снаряжения.
Состав и назначение ремонтного набора. Способы сушки снаряжения. Меры безопасности.

3.6. Бивуак.      Выбор места для ночлега. Организация лагеря. Уборка места перед выходом группы. Правила поведения в лесу.

3.7. Питание в туристском походе.Значение правильного питания в походе. Варианты организации питания: перекус и приготовление горячих блюд. Набор продуктов. Приготовление пищи на костре.

4 раздел. Топография и ориентирование. 

4.1. Карты и их классификация.
Определение топографии. Карты и их классификация. Значение топографической карты для туриста, ее содержание. Понятие о масштабе.

4.2. Условные знаки топокарт.
Понятие о местных предметах и топографических знаках. Условные топографические знаки, их деление по группам.


4.3. Отображение местности на карте.Рельеф местности и способы его изображения. Горизонтали. Берг-штрих. Отметки высот. Гидрография. Растительность. 

4.4. Масштабы. Расстояния.Масштабы: численный, именованный, линейный. Работа с численным и линейным масштабами.  Расстояния. Способы измерения расстояний на карте и на местности. Определение расстояний на карте и на местности.

4.5. Чтение карты. Измерение расстояний на карте.Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояний на карте. Чтение карты.

4.6. Стороны света. Азимут.Основные направления сторон света: С, Ю, З, В. Определение сторон горизонта. Компас, правила обращения с ним. Ориентирован е карты по компасу. Понятие об азимуте. Определение азимута. 

4.7. Компас. Типы компасов и правила работы с ними.Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова и спортивного жидкостного компаса. Правила обращения с ними. Определение сторон света, ориентирование карты по компасу.

4.8. Ориентирование на местности.Способы ориентирования: ориентирование с помощью карты и компаса; ориентирование с картой без компаса; ориентирование без карты и компаса (по часам, солнцу, луне, звездам); ориентирование по местным предметам.

4.9. Определение расстояний на местности.Измерение расстояний различными способами: шагами, глазомером, по времени движения, по слышимости звуков, при помощи построения подобных треугольников.

4.10. Понятие о соревнованиях по спортивному ориентированию, специфика судейства туристских соревнований.Понятие о соревнованиях по спортивному ориентированию. Спортивные карты и их отличия от топокарт. Виды соревнований по спортивному ориентированию, туризму. Специфика судейства.

5 раздел. Специальная туристская подготовка.

5.1. Туристские должности в группе.Должности в походе постоянные и временные. Командир группы, завхоз, мед. аптечка, штурман, летописец, ремонтный мастер, ответственный за отчет о походе, фотограф, костровой. Выполнять и знать обязанности по должностям в походе и при подготовке к нему.

5.2. Правильная организация движения группы на маршруте.Строй как элемент организованности и фактор безопасности. Обязанности направляющего и замыкающего. Темп и режим движения. Привалы, их периодичность и продолжительность.

5.3. Преодоление естественных препятствий.Движение по дорогам и тропам. Отработка техники движения по пересеченной местности. Преодоления спуска и подъема. Прохождение завалов, зарослей, кустарников. Преодоление водных препятствий. Способы страховки.

5.4. Техника безопасности при проведении походов. Правила поведения группы в походах и поездках. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация самостраховки.  Поведение в населенных пунктах, взаимоотношения с местным населением. 

5.5. Организация туристского похода.Классификация походов по степеням сложности. Нормативные требования на значки «Юный турист» и «Турист России». Категорирование походов и требования к ним. Предварительная документация в МКК. Последовательность подготовки к походу: цели и задачи похода, организация группы, распределение обязанностей. Выбор и разработка маршрута движения. Изучение района похода (изучение карт и отчетов о походах). Подготовка личного и группового снаряжения. Меню. Продукты. Оформление маршрутной документации.

5.6. Узлы, применяемые в туризме. Узлы, применяемые в туризме. Деление узлов на группы по назначению:

- для связывания веревок одинакового диаметра (прямой, рифовый, встречный, ткацкий);

- для связывания веревок разного диаметра (академический, штоковый, брамштоковый);

- для крепления веревки к опоре (удавка, восьмерка, штык, беседочный, булинь, стремя, проводник, проводник восьмерка);

- для страховки и самостраховки (проводник, проводник восьмерка, австрийский и двойной проводник, булинь, схватывающий)

5.7. Техническое описание маршрута. Подведение итогов похода.Техническое о общее описание маршрута. Обсуждение итогов похода в группе. Описание пути движения. Высказывания участников похода о своих впечатлениях в нем. Изготовление фотографий. Оформление и сдача документации в МКК. 

5.8. Метеорологические наблюдения. Природоохранная деятельность туриста.Наблюдение за облачностью, ветром. Признаки изменения погоды. Измерение и фиксирование температуры воды, воздуха. Описание природы местности. Расчистки завалов. Костры зимой и летом. Правила поведения туристов в лесу.

6 раздел. Краеведение.

6.1. Географическое положение и природные особенности Смоленской области. Географическое положение Смоленской области. Рельеф. Полезные ископаемые. Погода и климат. Реки и озера. Растительный и животный мир Смоленской области. Заповедные зоны.

6.2. Население области. Административное деление. Известные люди Смоленщины. Сведения о заселении. Состав и численность населения. Административное деление. Известные люди Смоленщины. 

6.3. Основные отрасли промышленности и сельского хозяйства. Промышленность. Транспорт и транспортные магистрали. Сельское хозяйство. Экономические и культурные связи с другими регионами. 

6.4. История Смоленщины. Город-ключ. Город-герой. Древнейший город Руси. 

7 раздел. Физическая подготовка.

7.1. Общая физическая подготовка. 
Развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка- основа стабильного прохождения маршрутов. Регулярные занятия с юными туристами.

Разминка. Общеразвивающие упражнения: походный шаг, переход с бега на шаг и с шага на бег, ходьба на носках, на пятках, на внешних и внутренних сторонах стоп, в присяде, в полуприсяде, выпадами, приставным и скрестным шагом. Бег вперед, назад, влево, вправо, высоко поднимая колени, с захлестыванием голени назад, с изменениями направления движения.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища и ног. 

7.2. Эстафеты. Игры. Подвижные игры. Игры с разделением на команды и без разделения. Игры на внимательность, сообразительность и координацию. Спортивные игры, конкурсы.

7.3. Специальная физическая подготовка. Приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке, выносливость: постепенность, систематичность. 

Регулярные выполнения упражнений: кардио, силовых на все группы мышц, упражнения по преодолению различных естественных препятствий. Прыжки в длину. Развиваем быстроту, выносливость, прыгучесть.

8 раздел. Воспитательная работа.

Воспитательная работа с учащимися. Беседы на темы на усмотрение руководителя исходя из ситуации. Тесное сотрудничество с родителями. 

Информационное освещение.

Учебный план 2-го года обучения
	№№ п/п
	Наименование тем и разделов
	Количество часов
	Формы контрола/ аттестации

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.  Основы туристской подготовки
	135
	28
	107
	Опрос, наблюдение, тесты, поход, соревнования

	1.1
	Туристские путешествия, история развития туризма
	3
	3
	-
	

	1.2
	Воспитательная роль туризма
	3
	3
	-
	

	1.3
	Личное и групповое туристское снаряжение
	12
	3
	9
	

	1.4
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
	24
	6
	18
	

	1.5
	Подготовка к походу, путешествию
	9
	-
	9
	

	1.6
	Питание в туристском походе        
	12
	3
	9
	

	1.7
	Туристские должности в группе
	6
	3
	3
	

	1.8
	Правила движения в походе, преодоление препятствий                
	18
	3
	15
	

	1.9
	Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий
	12
	3
	9
	

	1.10
	Подведение итогов туристского  похода
	4
	1
	3
	

	1.11
	Походы, туристские слеты и соревнования
	32
	-
	32
	

	2.  Топография и ориентирование.
	66
	16
	50
	Опрос, наблюдение, тесты, поход, соревнования

	2.1
	Понятие о топографической и спортивной  карте  
	6
	1
	5
	

	2.2.
	Условные знаки
	9
	3
	6
	

	2.3
	Ориентирование по горизонту, азимут
	6
	-
	6
	

	2.4.
	Компас. Работа с компасом
	15
	3
	12
	

	2.5.
	Измерение расстояний
	9
	3
	6
	

	2.6.
	Способы ориентирования
	9
	3
	6
	

	2.7.
	Ориентирование по местным предметам

Действия в случае потери ориентировки
	12
	3
	9
	

	3.Краеведение
	15
	6
	9
	Опрос, наблюдение, поход

	3.1
	Родной край, его природные особенности,  история, известные земляки        
	6
	3
	3
	

	3.2
	Туристские возможности родного края,   обзор экскурсионных объектов, музеи
	6
	3
	3
	

	3.4
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры        
	3
	-
	3
	

	4.   Основы гигиены и первая доврачебная помощь
	37
	12
	25
	Опрос, наблюдение, тесты, поход

	4.1
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний                
	9
	3
	6
	

	4.2
	Походная медицинская аптечка
	9
	3
	6
	

	4.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	9
	3
	6
	

	4.4
	Приемы транспортировки пострадавшего
	10
	3
	7
	

	5.   Общая и специальная физическая подготовка
	71
	6
	65
	Наблюдение

	5.1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических  упражнений        
	9
	3
	6
	

	5.2
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на  тренировках
	9
	3
	6
	

	5.3
	Общая физическая подготовка
	25
	 -
	25
	

	5.4
	Специальная физическая подготовка
	28
	-
	28
	

	ИТОГО 
	324
	68
	256
	


Содержание учебного плана 2-го года обучения

1. Основы туристской подготовки.
1.1. Туристские путешествия. История развития туризма.
Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании характера человека. Воспитание патриотизма, углубление знаний, полученных в школе, приобретение трудовых навыков, воспитание самостоятельности, чувства коллективизма.
История освоения России, знаменитые русские путешественники и исследователи. 
История развития туризма в России. Влияние государства и общественных организаций в различные периоды на развитие туризма. Современная организация туризма в стране. История развития детско–юношеского туризма в стране и в родном городе, районе. Туристские традиции своего коллектива. Знакомство с туристами–земляками.
Виды туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида туризма. Самодеятельный туризм, экскурсионный, международный.
1.2. Личное и групповое снаряжение
Требования к туристскому снаряжению; прочность, легкость, безопасность и удобство в эксплуатации, гигиеничность, эстетичность. Групповое и личное снаряжение туриста. Подготовка личного снаряжения к походу с учетом сезона, условий похода. Обеспечение влагонепроницаемости рюкзака, палатки. Обувь туриста и уход за ней. Сушка и ремонт одежды и обуви в походе.
Кухонное оборудование для летних и зимних условий: таганки, тросики, каны, топоры и пилы, чехлы к ним. Заточка и разводка пилы, усовершенствование пил и топоров для похода. Ремонтный набор.
Снаряжение для краеведческой работы.
Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страховочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток.
Практические занятия
Комплектование личного и общественного снаряжения. Подгонка личного снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт снаряжения.
1.3. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
Требования к месту бивака:
— жизнеобеспечение: наличие питьевой воды, дров;
— безопасность 

— удаленность от населенных пунктов, расположение на высоких берегах рек, отсутствие на территории бивака сухих и гнилых деревьев;
— комфортность 

— продуваемость поляны, освещенность утренним солнцем, красивая панорама.
Установка палатки в различных условиях.
Заготовка растопки, дров и предохранение их от намокания. Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре, в сильном тумане.
Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы.
Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды.
Правила работы дежурных по кухне.
Практические занятия
Выбор места бивака. Самостоятельная работа по развертыванию и свертыванию лагеря. Установка палаток в различных условиях. Заготовка дров — работа с пилой и топором.
1.4. Подготовка к походу, путешествию
Подбор группы и распределение обязанностей.
Оформление походной документации. Утверждение маршрутов многодневных походов в МКК. Смотр готовности группы, его цели.
Подготовка снаряжения.
Смета расходов на подготовку и проведение похода.
Практические занятия
Изучение маршрутов учебно–тренировочных и зачетного (летнего) походов. Составление подробного плана–графика похода. Составление сметы расходов.
1.5. Туристские должности в группе
Заместитель командира по питанию (завхоз). Составление меню и списка продуктов. Приобретение, фасовка продуктов и распределение их между членами группы.
Выдача продуктов дежурными. Контроль расходования продуктов во время похода и перераспределение их между членами группы.
Заместитель командира по снаряжению. Составление списка необходимого группового снаряжения. Подготовка снаряжения к походу. Распределение его между членами группы. Контроль исправности снаряжения.
Проводник (штурман). Подбор и хранение в походе картографического материала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление графика движения. Ориентирование в походе. Нанесение на карту дополнительной информации.
Краевед. Подбор и изучение краеведческой литературы о районе похода. Пополнение сведений в период похода. Ведение краеведческих наблюдений по заданию. Другие краеведческие должности: метеоролог, эколог, гидролог и т.д.
Санитар. Подбор медаптечки. Хранение медикаментов. Контроль за соблюдением гигиенических требований в походе. Оказание первой доврачебной помощи пострадавшим и заболевшим.
Ремонтный мастер. Подбор рем набора. Ремонт снаряжения в подготовительный период и в походе.
Фотограф. Подготовка фотоматериалов. Фотографирование в походе характерных точек маршрута и деятельности группы.
Ответственный за отчет о походе. Изучение маршрута. Ведение записей о прохождении маршрута (техническое описание). Составление отчета о походе совместно с другими членами группы.

Комиссар. Ответственный за творческие вечера в походе.
Практические занятия. Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения и подведения итогов походов.
Индивидуальные занятия – работа с ответственными по должностям, оказание помощи и контроль выполнения поручений.
1.6. Техника и тактика в туристском походе
Понятие о тактике в туристском походе.
Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана–графика похода. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка запасных вариантов маршрута. Дневки. Заброска продуктов и переноска «челноком».
Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение способов их преодоления. Перестроения колонны при преодолении сложных участков.
Подведение итогов дневного перехода, и корректировка плана на следующий день.
Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны, реки, болота, осыпи, снежники.
Движение группы по дорогам и тропам. Разведка маршрута и, по необходимости, маркировка.
Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, мокрому грунту, через кустарники, по камням, болоту.
Передвижение по высокотравью, густому кустарнику.
Сложности ориентирования. Техника преодоления завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков.
Движение по ярко выраженному рельефу. Подъемы, спуски.
Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на поверхность.
Использование страховки и само страховки на сложных участках маршрута. Использование специального снаряжения (страховочная система, веревки, карабины и т.д.). Узлы: простой и двойной проводник, восьмерка, прямой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания узлов.
Броды через равнинные и горные реки (в теории): выбор места брода и способ прохождения. Страховка и само страховка во время брода.
Практические занятия. Отработка техники движения и преодоления препятствий.
1.7.   Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях
Система обеспечения безопасности в туризме. Безопасность — основное и обязательное требование при проведении походов и тренировочных занятий. Ответственность каждого члена группы перед собой и другими членами группы в соблюдении мер безопасности.
Опасности в туризме: субъективные и объективные.
Субъективные опасности: недостаточная физическая, техническая, морально–волевая подготовка участников похода, недисциплинированность, слабая пред походная 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 правильную первую доврачебную помощь, небрежное обращение с огнем и горячей пищей.
Объективные опасности: резкое изменение погоды, технически сложные участки, солнечные ожоги, ядовитые животные и насекомые, стихийные бедствия.
Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей.
Практические занятия. Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных ситуаций в походах.
1.8. Причины возникновения аварийных ситуаций в походе и меры их предупреждения. Психологические аспекты взаимоотношений в группе
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.).
Разбор и анализ несчастных случаев в туризме.
Проверка туристских групп перед выходом в поход. Проверка схоженности группы. 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 ее особенности применительно к видам туризма.
Психологическая совместимость людей в туристской группе и ее значение для безопасности похода. Условия, при которых проявляется несовместимость. Сознательная дисциплина — важнейший фактор успеха похода. Руководство и лидерство. Экстремальные ситуации в походе. Психология малых групп. Отношения, складывающиеся в группе. Факторы устойчивости группы.
Практические занятия. Разбор конкретных аварийных ситуаций в туризме, воспитание сознательной дисциплины, активная подготовка к походу всех участников. Психологический тренинг. Подготовка снаряжения к походам.
1.9. Подведение итогов туристского путешествия
Разбор действий каждого участника и группы в целом. Отчеты ответственных за свою работу. Обработка собранных материалов. Подготовка маршрутной ленты, фотографий, описания по дням. Составление отчета о походе. Умение высказывать свои впечатления о походе.
Ремонт и сдача туристского инвентаря и снаряжения.
Практические занятия. Подготовка и составление отчета о походе. Ремонт туристского инвентаря и снаряжения. Подготовка творческого вечера тему игры.
2. Топография и ориентирование
2.1. Топографическая и спортивная карта
Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рамка и за рамочное оформление. Какие карты лучше использовать при проведении походов. Условные знаки топографических карт.
Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической карты. Условные знаки спортивных карт. Условные знаки: населенные пункты, гидрография, дорожная сеть и сооружения на ней, растительный покров, местные предметы.
Изображение рельефа на топографических и спортивных картах. Тщательное изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Влияние рельефа на пути движения. 
Практические занятия. Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение элементов рельефа по моделям и на местности. Определение по горизонталям различных форм рельефа. Выбор путей движения группы с учетом основных форм и элементов рельефа.
2.2.   Компас. Работа с компасом
Компас, правила пользования им. Ориентирование карты и компаса. Азимут, снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, влияющие на точность движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. Движение через промежуточные ориентиры. Взятие азимута на предмет.
Практические занятия. Упражнения по определению азимута, снятие азимута с карты. Тренировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пункты по азимуту с использованием карты. Упражнения и тренировки на прохождение азимутальных кп.
2.3.  Измерение расстояний
Способы измерения расстояний на карте и на местности. Измерение кривых линий на карте с помощью курвиметра, обычной нитки.
Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на местности различной проходимости. Глазомерный способ измерения расстояния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение пройденного расстояния по времени движения.
Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.
Практические занятия. Измерение длины шага, построение графика перевода числа шагов в метры. Упражнения по отработке автоматизма при счете шагов, измерение различных отрезков на карте и на местности. Прохождение и пробегание отрезков различной длины. Упражнения по определению расстояния до недоступного предмета, определению ширины реки, оврага.
2.4.  Способы ориентирования
Ориентирование в походе с помощью топографической карты, не дающей полной информации о местности. Определение своего местонахождения при наличии сходной (параллельной) ситуации. Движение в походе при использовании кроки и схем участков маршрута.
Ориентирование при условии отсутствия видимости. Организация разведок в походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем.
Особенности ориентирования в различных природных условиях: в горах, в тундре, на воде.
Ориентирование при использовании спортивной карты, определение точки своего стояния и выбор пути движения.
Практические занятия. Упражнения по определению точки своего местонахождения на местности при помощи карты. Участие в соревнованиях по ориентированию.
2.5. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки
Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной звезды. Определение сторон горизонта при помощи местных предметов, созданных природой и людьми, по растительности.
Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в случае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного пути, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти опорные ориентиры и подтвердить свои предположения. Необходимость выхода на крупные линейные или площадные ориентиры. Использование троп, идущих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. Движение вдоль ручьев, рек, выход к жилью.
Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины и отсутствия паники.
Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае потери им ориентировки. Основная задача — движение по тропам и дорогам до выхода к населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тропинки, идти по азимуту. Обязательное извещение организаторов соревнований о своем местонахождении при выходе к людям во избежание напрасных поисковых работ.
Практические занятия. Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам.
3.  Краеведение
3.1.  Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи
Территория и границы родного края. Рельеф, гидрография, растительность, полезные ископаемые и другие природные условия. Климат, его влияние на возможности занятий туризмом. Развитие промышленности, сельского хозяйства, транспорта. Характеристика населения.
История края, памятные события, происходившие на его территории. Знаменитые земляки, их роль в истории края.
Край в период Великой Отечественной войны. Настоящее и будущее родного края.
Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитектурные, природные, другие памятные места. Музеи. Промышленные и сельскохозяйственные предприятия.
История своего населенного пункта. Литература по изучению родного края.
Практические занятия. Экскурсии в музеи, посещение экскурсионных объектов. Работа со справочным материалом и литературой по истории края. Встречи с представителями науки и культуры, ветеранами войны и труда, интересными людьми.
3.3. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры
Содержание заданий туристским группам от школы, от организаций и учреждений.
Деятельность по охране природы в условиях похода.
Изучение и охрана памятников истории и культуры. Использование памятников истории и культуры в учебной и воспитательной работе.
Техника проведения краеведческих наблюдений и фиксации их: составление описаний, видео– и фотосъемка, составление схем участков маршрута, нанесение подробностей и исправлений на карту маршрута.
Правила сбора и хранение краеведческих и других материалов. Редкие и охраняемые растения и животные.
Практические занятия. Выполнение заданий государственных и общественных организаций (волонтерство). Проведение краеведческих наблюдений.
4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь
4.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний
Личная гигиена при занятиях туризмом, значение водных процедур. Гигиена одежды и обуви. Роль закаливания в увеличении сопротивляемости организма простудным заболеваниям. Закаливание водой, воздухом, солнцем. Значение систематических занятий физкультурой и спортом для укрепления здоровья. Вредные привычки: курение, употребление спиртных напитков — и их влияние на организм человека.
Практические занятия. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. Применение средств личной гигиены на тренировках и в походах.
4.2.    Походная медицинская аптечка, использование лекарственных растений. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. Показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки. Индивидуальная аптечка туриста. Лекарственные растения, возможности их использования в походных условиях. Сбор, обработка, хранение лекарственных растений.
Практические занятия. Формирование походной аптечки. Знакомство с лекарственными препаратами и их использованием. Сбор и использование лекарственных растений.
Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских походах: переутомление, перегрев, удушье, и т.д. Предупреждение и лечение ангины, обморока, отравления ядовитыми грибами и растениями, пищевых отравлений, желудочных заболеваний.
Заболевания, связанные с укусами членистоногих и змей, клещей, беспокоящих насекомых.
Ушибы, ссадины, потертости. Обработка ран, наложение жгута, ватно–марлевой повязки, способы бинтования ран. Первая помощь при переломах, ранах, кровотечениях. Помощь при ожогах, обморожениях, тепловом и солнечном ударе. Искусственное дыхание, закрытый массаж сердца.
Практические занятия. Освоение способов бинтования ран, наложения жгута. Приемы искусственного дыхания, закрытого массажа сердца. Оказание первой доврачебной помощи условно пострадавшим.
5. Общая и специальная физическая подготовка
5.1.  Краткие сведения о строении и функциях организма   человека и влиянии на него физических упражнений
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно–связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменение сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. Постановка дыхания в процессе занятий.
Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Нервная система. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. 
Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств человека (быстрота, сила, ловкость, выносливость).
Совершенствование координации движений под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом. Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом. Влияние занятий физическими упражнениями на обмен веществ.
5.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма.
Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. Меры предупреждения переутомления.
Практические занятия. Прохождение врачебного контроля. 
5.3. Общая физическая подготовка
Практические занятия
Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.
Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах — повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, игры с элементами сопротивления.
Упражнения с предметами. Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — бросать и ловить в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями.
Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.
Элементы акробатики. Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полет–кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.
Бег по пересеченной местности (кросс) до 3––5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту.
Лыжный спорт. Изучение попеременного и одновременного способа ходьбы на лыжах. Изучение техники поворотов на месте и в движении. Прохождение на лыжах дистанции 3, 5 км на время. Спуски и подъемы на склонах различной крутизны. Повороты и торможение во время спусков. Ложные падения.
Гимнастические упражнения. Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, лестница, скамейка, перекладина, опорные и простые прыжки со скамейки.
Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол.
Плавание. Освоение одного из способов плавания: старты и повороты, проплывание на время 25, 50 более метров.
5.4. Специальная физическая подготовка
Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном такте по равнинной и пересеченной местности. Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 15 км. Марш–броски и туристские походы (однодневные и многодневные). Пробегание различных дистанций с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег в воде на мелком месте. Упражнения со скакалкой в заданном темпе.
Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60, 100 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и вставание. Бег с переменной скоростью и повторный бег. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками.
Упражнения для развития ловкости и прыгучести. Прыжки в длину, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в высоту через планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег–прыжки и прыжки по ступенькам в заданном темпе. Прыжки вниз с гимнастической лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д.
Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты, ложные падения на лыжах. Гимнастические упражнения на различных снарядах, требующие сложной координации движении. Упражнения на равновесие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Участие в преодолении туристской полосы препятствий.
Упражнения для развития силы. Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол). Из упора лежа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и одной ногах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2––4 кг,) с последующим быстрым выпрямлением. Броски набивного мяча одной и двумя руками из–за головы, от груди, снизу, сбоку, броски с поворотом туловища.
Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (туловища, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, гантелями).
Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до прямого угла и др.
Эстафеты с переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партнеров по команде и т.д.).
Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц.
Ходьба с выпадами, скрестным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, «полушпагат», «шпагат» (по возможности). Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Отведение ног и рук в различных упражнениях, из различных исходных положений, на месте и в движении. Размахивание руками и ногами, расслабление мышцы при взмахе вперед, назад, в стороны. Размахивание свободно опущенными руками при повороте туловища. Наклоны вперед, в стороны, медленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в движении. Глубокий вдох и продолжительный выдох.
Учебный план 3-го года обучения
	№№ п/п
	Наименование тем и разделов
	Количество часов
	Формы контрола/ аттестации

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.  Основы туристской подготовки
	141
	23
	118
	Опрос, наблюдение, тесты, поход, соревнования

	1.1
	Туристские путешествия, история развития туризма
	3
	3
	-
	

	1.2
	Воспитательная роль туризма
	3
	3
	-
	

	1.3
	Личное и групповое туристское снаряжение
	12
	3
	9
	

	1.4
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
	18
	3
	15
	

	1.5
	Подготовка к походу, путешествию
	9
	-
	9
	

	1.6
	Питание в туристском походе        
	12
	3
	9
	

	1.7
	Туристские должности в группе
	4
	1
	3
	

	1.8
	Правила движения в походе, преодоление препятствий                
	15
	3
	12
	

	1.9
	Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий
	12
	3
	9
	

	1.10
	Подведение итогов туристского  похода
	4
	1
	3
	

	1.11
	Походы, туристские слеты и соревнования
	49
	-
	49
	

	2.  Топография и ориентирование.
	49
	10
	39
	Опрос, наблюдение, тесты, поход, соревнования

	2.1
	Понятие о топографической и спортивной  карте  
	6
	1
	3
	

	2.2.
	Условные знаки
	9
	3
	6
	

	2.3
	Ориентирование по горизонту, азимут
	6
	-
	6
	

	2.4.
	Компас. Работа с компасом
	7
	1
	6
	

	2.5.
	Измерение расстояний
	7
	1
	6
	

	2.6.
	Способы ориентирования
	7
	1
	6
	

	2.7.
	Ориентирование по местным предметам

Действия в случае потери ориентировки
	9
	3
	6
	

	3.Краеведение
	15
	6
	9
	Опрос, наблюдение, поход

	3.1
	Родной край, его природные особенности,  история, известные земляки        
	6
	3
	3
	

	3.2
	Туристские возможности родного края,   обзор экскурсионных объектов, музеи
	6
	3
	3
	

	3.4
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры        
	3
	-
	3
	

	4.   Основы гигиены и первая доврачебная помощь
	37
	12
	25
	Опрос, наблюдение, тесты, поход

	4.1
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний                
	9
	3
	6
	

	4.2
	Походная медицинская аптечка
	9
	3
	6
	

	4.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	9
	3
	6
	

	4.4
	Приемы транспортировки пострадавшего
	10
	3
	7
	

	5.   Общая и специальная физическая подготовка
	82
	6
	76
	Наблюдение

	5.1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических  упражнений        
	9
	3
	6
	

	5.2
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на  тренировках
	9
	3
	6
	

	5.3
	Общая физическая подготовка
	31
	 -
	31
	

	5.4
	Специальная физическая подготовка
	33
	-
	33
	

	ИТОГО 
	324
	68
	256
	


Содержание учебного плана 2-го года обучения

1. Основы туристской подготовки.
1.1. Туристские путешествия. История развития туризма.
Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании характера человека. Воспитание патриотизма, углубление знаний, полученных в школе, приобретение трудовых навыков, воспитание самостоятельности, чувства коллективизма.
История освоения России, знаменитые русские путешественники и исследователи. 
История развития туризма в России. Влияние государства и общественных организаций в различные периоды на развитие туризма. Современная организация туризма в стране. История развития детско–юношеского туризма в стране и в родном городе, районе. Туристские традиции своего коллектива. Знакомство с туристами–земляками.
Виды туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида туризма. Самодеятельный туризм, экскурсионный, международный.
1.2. Личное и групповое снаряжение
Требования к туристскому снаряжению; прочность, легкость, безопасность и удобство в эксплуатации, гигиеничность, эстетичность. Групповое и личное снаряжение туриста. Подготовка личного снаряжения к походу с учетом сезона, условий похода. Обеспечение влагонепроницаемости рюкзака, палатки. Обувь туриста и уход за ней. Сушка и ремонт одежды и обуви в походе.
Кухонное оборудование для летних и зимних условий: таганки, тросики, каны, топоры и пилы, чехлы к ним. Заточка и разводка пилы, усовершенствование пил и топоров для похода. Ремонтный набор.
Снаряжение для краеведческой работы.
Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страховочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток.
Практические занятия. Комплектование личного и общественного снаряжения. Подгонка личного снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт снаряжения.
1.3. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
Требования к месту бивака:
— жизнеобеспечение: наличие питьевой воды, дров;
— безопасность 

— удаленность от населенных пунктов, расположение на высоких берегах рек, отсутствие на территории бивака сухих и гнилых деревьев;
— комфортность 

— продуваемость поляны, освещенность утренним солнцем, красивая панорама.
Установка палатки в различных условиях. Заготовка растопки, дров и предохранение их от намокания. Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре, в сильном тумане. Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы. Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды. Правила работы дежурных по кухне.
Практические занятия. Выбор места бивака. Самостоятельная работа по развертыванию и свертыванию лагеря. Установка палаток в различных условиях. Заготовка дров — работа с пилой и топором.
1.4. Подготовка к походу, путешествию
Подбор группы и распределение обязанностей.
Оформление походной документации. Утверждение маршрутов многодневных походов в МКК. Смотр готовности группы, его цели. Подготовка снаряжения.
Смета расходов на подготовку и проведение похода.
Практические занятия. Изучение маршрутов учебно–тренировочных и зачетного (летнего) походов. Составление подробного плана–графика похода. Составление сметы расходов.
1.5. Туристские должности в группе
Заместитель командира по питанию (завхоз). Составление меню и списка продуктов. Приобретение, фасовка продуктов и распределение их между членами группы.
Выдача продуктов дежурными. Контроль расходования продуктов во время похода и перераспределение их между членами группы.
Заместитель командира по снаряжению. Составление списка необходимого группового снаряжения. Подготовка снаряжения к походу. Распределение его между членами группы. Контроль исправности снаряжения.
Проводник (штурман). Подбор и хранение в походе картографического материала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление графика движения. Ориентирование в походе. Нанесение на карту дополнительной информации.
Краевед. Подбор и изучение краеведческой литературы о районе похода. Пополнение сведений в период похода. Ведение краеведческих наблюдений по заданию. Другие краеведческие должности: метеоролог, эколог, гидролог и т.д.
Санитар. Подбор медаптечки. Хранение медикаментов. Контроль за соблюдением гигиенических требований в походе. Оказание первой доврачебной помощи пострадавшим и заболевшим.
Ремонтный мастер. Подбор рем набора. Ремонт снаряжения в подготовительный период и в походе.
Фотограф. Подготовка фотоматериалов. Фотографирование в походе характерных точек маршрута и деятельности группы.
Ответственный за отчет о походе. Изучение маршрута. Ведение записей о прохождении маршрута (техническое описание). Составление отчета о походе совместно с другими членами группы.

Комиссар. Ответственный за творческие вечера в походе.
Практические занятия. Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения и подведения итогов походов.
Индивидуальные занятия– работа с ответственными по должностям, оказание помощи и контроль выполнения поручений.
1.6. Техника и тактика в туристском походе
Понятие о тактике в туристском походе.
Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана–графика похода. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка запасных вариантов маршрута. Дневки. Заброска продуктов и переноска «челноком».
Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение способов их преодоления. Перестроения колонны при преодолении сложных участков.
Подведение итогов дневного перехода, и корректировка плана на следующий день.
Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны, реки, болота, осыпи, снежники. Движение группы по дорогам и тропам. Разведка маршрута и, по необходимости, маркировка. Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, мокрому грунту, через кустарники, по камням, болоту. Передвижение по высокотравью, густому кустарнику. Сложности ориентирования. Техника преодоления завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков. Движение по ярко выраженному рельефу. Подъемы, спуски.
Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на поверхность.
Использование страховки и само страховки на сложных участках маршрута. Использование специального снаряжения (страховочная система, веревки, карабины и т.д.). Узлы: простой и двойной проводник, восьмерка, прямой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания узлов.
Броды через равнинные и горные реки (в теории): выбор места брода и способ прохождения. Страховка и само страховка во время брода.
Практические занятия. Отработка техники движения и преодоления препятствий.
1.7.   Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях
Система обеспечения безопасности в туризме. Безопасность — основное и обязательное требование при проведении походов и тренировочных занятий. Ответственность каждого члена группы перед собой и другими членами группы в соблюдении мер безопасности.
Опасности в туризме: субъективные и объективные.
Субъективные опасности: недостаточная физическая, техническая, морально–волевая подготовка участников похода, недисциплинированность, слабая пред походная 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 правильную первую доврачебную помощь, небрежное обращение с огнем и горячей пищей.
Объективные опасности: резкое изменение погоды, технически сложные участки, солнечные ожоги, ядовитые животные и насекомые, стихийные бедствия.
Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей.
Практические занятия. Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных ситуаций в походах.
1.8. Причины возникновения аварийных ситуаций в походе и меры их предупреждения. Психологические аспекты взаимоотношений в группе
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.).
Разбор и анализ несчастных случаев в туризме. Проверка туристских групп перед выходом в поход. Проверка схоженности группы. 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 ее особенности применительно к видам туризма.
Психологическая совместимость людей в туристской группе и ее значение для безопасности похода. Условия, при которых проявляется несовместимость. Сознательная дисциплина — важнейший фактор успеха похода. Руководство и лидерство. Экстремальные ситуации в походе. Психология малых групп. Отношения, складывающиеся в группе. Факторы устойчивости группы.
Практические занятия. Разбор конкретных аварийных ситуаций в туризме, воспитание сознательной дисциплины, активная подготовка к походу всех участников. Психологический тренинг. Подготовка снаряжения к походам.
1.9. Подведение итогов туристского путешествия
Разбор действий каждого участника и группы в целом. Отчеты ответственных за свою работу. Обработка собранных материалов. Подготовка маршрутной ленты, фотографий, описания по дням. Составление отчета о походе. Умение высказывать свои впечатления о походе.
Ремонт и сдача туристского инвентаря и снаряжения.
Практические занятия. Подготовка и составление отчета о походе. Ремонт туристского инвентаря и снаряжения. Подготовка творческого вечера тему игры.
2. Топография и ориентирование
2.1. Топографическая и спортивная карта
Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рамка и за рамочное оформление. Какие карты лучше использовать при проведении походов. Условные знаки топографических карт.
Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической карты. Условные знаки спортивных карт. Условные знаки: населенные пункты, гидрография, дорожная сеть и сооружения на ней, растительный покров, местные предметы.
Изображение рельефа на топографических и спортивных картах. Тщательное изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Влияние рельефа на пути движения. 
Практические занятия. Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение элементов рельефа по моделям и на местности. Определение по горизонталям различных форм рельефа. Выбор путей движения группы с учетом основных форм и элементов рельефа.
2.2.   Компас. Работа с компасом
Компас, правила пользования им. Ориентирование карты и компаса. Азимут, снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, влияющие на точность движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. Движение через промежуточные ориентиры. Взятие азимута на предмет.
Практические занятия. Упражнения по определению азимута, снятие азимута с карты. Тренировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пункты по азимуту с использованием карты. Упражнения и тренировки на прохождение азимутальных кп.
2.3.  Измерение расстояний
Способы измерения расстояний на карте и на местности. Измерение кривых линий на карте с помощью курвиметра, обычной нитки. Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на местности различной проходимости. Глазомерный способ измерения расстояния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение пройденного расстояния по времени движения. Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.
Практические занятия. Измерение длины шага, построение графика перевода числа шагов в метры. Упражнения по отработке автоматизма при счете шагов, измерение различных отрезков на карте и на местности. Прохождение и пробегание отрезков различной длины. Упражнения по определению расстояния до недоступного предмета, определению ширины реки, оврага.
2.4.  Способы ориентирования
Ориентирование в походе с помощью топографической карты, не дающей полной информации о местности. Определение своего местонахождения при наличии сходной (параллельной) ситуации. Движение в походе при использовании кроки и схем участков маршрута. Ориентирование при условии отсутствия видимости. Организация разведок в походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем. Особенности ориентирования в различных природных условиях: в горах, в тундре, на воде.Ориентирование при использовании спортивной карты, определение точки своего стояния и выбор пути движения.
Практические занятия. Упражнения по определению точки своего местонахождения на местности при помощи карты. Участие в соревнованиях по ориентированию.
2.5. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки
Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной звезды. Определение сторон горизонта при помощи местных предметов, созданных природой и людьми, по растительности.
Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в случае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного пути, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти опорные ориентиры и подтвердить свои предположения. Необходимость выхода на крупные линейные или площадные ориентиры. Использование троп, идущих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. Движение вдоль ручьев, рек, выход к жилью.
Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины и отсутствия паники.
Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае потери им ориентировки. Основная задача — движение по тропам и дорогам до выхода к населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тропинки, идти по азимуту. Обязательное извещение организаторов соревнований о своем местонахождении при выходе к людям во избежание напрасных поисковых работ.
Практические занятия. Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам.
3.  Краеведение
3.1.  Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи
Территория и границы родного края. Рельеф, гидрография, растительность, полезные ископаемые и другие природные условия. Климат, его влияние на возможности занятий туризмом. Развитие промышленности, сельского хозяйства, транспорта. Характеристика населения.
История края, памятные события, происходившие на его территории. Знаменитые земляки, их роль в истории края.
Край в период Великой Отечественной войны. Настоящее и будущее родного края.
Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитектурные, природные, другие памятные места. Музеи. Промышленные и сельскохозяйственные предприятия.
История своего населенного пункта. Литература по изучению родного края.
Практические занятия. Экскурсии в музеи, посещение экскурсионных объектов. Работа со справочным материалом и литературой по истории края. Встречи с представителями науки и культуры, ветеранами войны и труда, интересными людьми.
3.3. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры
Содержание заданий туристским группам от школы, от организаций и учреждений.
Деятельность по охране природы в условиях похода.
Изучение и охрана памятников истории и культуры. Использование памятников истории и культуры в учебной и воспитательной работе.
Техника проведения краеведческих наблюдений и фиксации их: составление описаний, видео– и фотосъемка, составление схем участков маршрута, нанесение подробностей и исправлений на карту маршрута.
Правила сбора и хранение краеведческих и других материалов. Редкие и охраняемые растения и животные.
Практические занятия. Выполнение заданий государственных и общественных организаций (волонтерство). Проведение краеведческих наблюдений.
4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь
4.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний
Личная гигиена при занятиях туризмом, значение водных процедур. Гигиена одежды и обуви.
Роль закаливания в увеличении сопротивляемости организма простудным заболеваниям. Закаливание водой, воздухом, солнцем.
Значение систематических занятий физкультурой и спортом для укрепления здоровья.
Вредные привычки: курение, употребление спиртных напитков — и их влияние на организм человека.
Практические занятия. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. Применение средств личной гигиены на тренировках и в походах.
4.2. Походная медицинская аптечка, использование лекарственных растений. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. Показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки. Индивидуальная аптечка туриста. Лекарственные растения, возможности их использования в походных условиях. Сбор, обработка, хранение лекарственных растений.
Практические занятия. Формирование походной аптечки. Знакомство с лекарственными препаратами и их использованием. Сбор и использование лекарственных растений.
Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских походах: переутомление, перегрев, удушье, и т.д. Предупреждение и лечение ангины, обморока, отравления ядовитыми грибами и растениями, пищевых отравлений, желудочных заболеваний.
Заболевания, связанные с укусами членистоногих и змей, клещей, беспокоящих насекомых.
Ушибы, ссадины, потертости. Обработка ран, наложение жгута, ватно–марлевой повязки, способы бинтования ран. Первая помощь при переломах, ранах, кровотечениях. Помощь при ожогах, обморожениях, тепловом и солнечном ударе. Искусственное дыхание, закрытый массаж сердца.
Практические занятия. Освоение способов бинтования ран, наложения жгута. Приемы искусственного дыхания, закрытого массажа сердца. Оказание первой доврачебной помощи условно пострадавшим.
5. Общая и специальная физическая подготовка
5.1. Краткие сведения о строении и функциях организма   человека и влиянии на него физических упражнений
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно–связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменение сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. Постановка дыхания в процессе занятий.
Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа).
Нервная система. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма. 
Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств человека (быстрота, сила, ловкость, выносливость).
Совершенствование координации движений под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом.
Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом. Влияние занятий физическими упражнениями на обмен веществ.
5.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма.
Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. Меры предупреждения переутомления.
Практические занятия. Прохождение врачебного контроля. 
5.3. Общая физическая подготовка
Практические занятия. Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении.
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.
Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах — повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, игры с элементами сопротивления. Упражнения с предметами. Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — бросать и ловить в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.
Элементы акробатики. Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полет–кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3––5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту.
Лыжный спорт. Изучение попеременного и одновременного способа ходьбы на лыжах. Изучение техники поворотов на месте и в движении. Прохождение на лыжах дистанции 3, 5 км на время. Спуски и подъемы на склонах различной крутизны. Повороты и торможение во время спусков. Ложные падения.
Гимнастические упражнения. Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, лестница, скамейка, перекладина, опорные и простые прыжки со скамейки.
Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол.
Плавание. Освоение одного из способов плавания: старты и повороты, проплывание на время 25, 50 более метров.
5.4. Специальная физическая подготовка
Практические занятия.
Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном такте по равнинной и пересеченной местности. Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 15 км. Марш–броски и туристские походы (однодневные и многодневные). Пробегание различных дистанций с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег в воде на мелком месте. Упражнения со скакалкой в заданном темпе.
Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60, 100 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и вставание. Бег с переменной скоростью и повторный бег. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками.
Упражнения для развития ловкости и прыгучести. Прыжки в длину, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в высоту через планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег–прыжки и прыжки по ступенькам в заданном темпе. Прыжки вниз с гимнастической лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д.
Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты, ложные падения на лыжах. Гимнастические упражнения на различных снарядах, требующие сложной координации движении. Упражнения на равновесие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Участие в преодолении туристской полосы препятствий.
Упражнения для развития силы. Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол). Из упора лежа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и одной ногах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2–4 кг,) с последующим быстрым выпрямлением.
Броски набивного мяча одной и двумя руками из–за головы, от груди, снизу, сбоку, броски с поворотом туловища. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (туловища, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, гантелями). Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до прямого угла и др. Эстафеты с переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партнеров по команде и т.д.).
Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц. Ходьба с выпадами, скрестным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, «полушпагат», «шпагат» (по возможности). Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с движением и без движения руками и ногами. 
IV. Аттестация

Для оценки качества знаний, умений и навыков воспитанников следует проводить различного рода контрольно-проверочные мероприятия. Так в конце каждого года обучения следует проводить зачет по теоретическому и практическому курсу с проверкой знаний по изученным дисциплинам.
Для осуществления текущего контроля используются следующие формы: наблюдение, опрос, беседа.

В процессе учебно-воспитательной работы ведётся учёт подготовленности обучающихся (промежуточная и итоговая аттестация) путём:

- тестирования уровня теоретических знаний (декабрь, май);

Формой промежуточной (в том числе итоговой) аттестации практической подготовленности обучающихся каждого года обучения является проведение зачетного похода или экспедиции.  
Перечень вопросов для проверки знаний. 
1. Понятие о туризме. Какие вы знаете виды туризма?

2. Назовите возможные опасности в походе.

3. Общие гигиенические требования в походе.

4. Назовите назначение и состав медицинской походной аптечки.

5. Правила оказания первой медицинской помощи при отравлениях и желудочно-кишечных заболеваниях.

6. Назовите признаки отморожения и правила оказания доврачебной помощи.

7. Как избежать ожогов, тепловых и солнечных ударов?

8. Правила оказания первой медицинской помощи при ожогах, тепловых и солнечных ударов.

9. Первая доврачебная помощь при порезах, ранениях острыми предметами, при появлении гнойных ран.

10. Как остановить кровотечение из раны?

11. Признаки ушибов, растяжений и правила оказания первой помощи.

12. Назовите признаки вывихов, переломов и правила оказания доврачебной помощи. Порядок наложения шин.

13. Причины возникновения потертостей, наминов, мозолей. 

14. Способы и правила транспортировки пострадавшего.

15. Что входит в перечень личного снаряжения? Требования к одежде и обуви.

16. Перечислите состав группового снаряжения.

17. Как правильно уложить вещи в рюкзак и обеспечить их влагонепроницаемость?

18. Назовите туристские должности в походе.

19. Организация движения группы на маршруте. Режим и темп движения, привалы, питьевой режим.

20. Выбор места для ночлега. Основные требования к месту.

21. Требования безопасности при преодолении препятствий.

22. Какие узлы, применяемые в туризме вы знаете?

23. Основные типы костров и их назначение.

24. Ремонт снаряжения и что входит в набор?

25. Питание в походе. Упаковка и хранение продуктов.

26. Назовите способы обеззараживания воды.

27. Понятие о топографической карте, ее значение для туристов.

28. Назовите способы измерения расстояний на карте.

29. Определить условные топографические знаки на карточке.

30. Назовите способы изображения рельефа на картах. Сущность горизонталей.

31. Назовите типичные формы рельефа.

32. Понятие об азимуте. Азимут истинный (географический) и магнитный.

33. Определение истинного азимута на местности.

34. Определение магнитного азимута на местности.

35. Компас. Типы компасов и их назначение.

36. Какие вы знаете способы ориентирования на местности?

37. Какие вы знаете способы измерения расстояний на местности?

38. Назначение спортивной карты и ее отличие от топокарты.

39. Назовите виды соревнований по спортивному ориентированию.

40. Географическое положение Смоленской области. Рельеф. Полезные ископаемые.

41. С какими областями граничит Смоленская область?

42. Назовите основные реки и озера Смоленской области и г. Смоленска.

43. Административное деление области. Назовите крупные города. 

44. История Смоленщины и почему наш город назвали Смоленском?

45. Назовите крупные предприятия нашего города и области.

46. Смоленщина в период ВОВ.

47. Правила поведения в лесу и на водоемах.

48. Наблюдения в походе. Признаки изменения погоды.

49. Перечислите узлы, применяемые в туризме.

50. Группировка узлов.

V. Условия реализации программы
Программа предполагает наличие у команды (секции, кружка) необходимого личного и группового туристского и специального снаряжения, бивуачного и вспомогательного (хозяйственного, мед. аптечки и пр.), обзорные карты края; топографические и спортивные карты всех масштабов; компасы, веревки, карабины, страховочные системы; основные и вспомогательные веревки, бивуачное и спец. тур. снаряжение.
Перечень группового снаряжения для практических занятий   

	№
	Снаряжение
	Единица измерения
	Кол-во

	1. 
	Система страховочная (грудная обвязка, беседка)
	комплект
	1

	2. 
	Блокировочный конец, 1-3 м
	штука
	1

	3. 
	Карабин (любой модификации)
	штука
	3

	4. 
	Сборка блок-ролика
	штука
	1

	5. 
	Сборка ФСУ
	штука
	1

	6. 
	Жумар
	штука
	1

	7. 
	Каска
	штука
	1

	8. 
	Основная верёвка, диаметр 10 мм, длина 15-20 м
	штука
	1

	9. 
	Рюкзак
	штука
	1

	10. 
	Палатка
	штука
	1

	11. 
	Компас
	штука
	5

	12. 
	Спальные мешок
	штука
	1

	13. 
	Спортивная одежда для практических занятий на местности
	комплект
	1

	14. 
	Обувь для практических занятий в помещении
	комплект
	1

	15. 
	Обувь для практических занятий на местности
	комплект
	1

	16. 
	Топор, пила.
	штука
	1

	17. 
	Туристский коврик
	штука
	1

	18. 
	Костровое оборудование
	комплект
	1

	19. 
	Тент от дождя
	штука
	1


Список учебно-методического комплекса: 

1. Дидактические материалы «Знаем ли мы Смоленщину»

2. Карты «Смоленская область», «Бассейны рек Смоленской области», «Достопримечательности Смоленской области».

3. Схемы «Основные виды походов», «Виды карт»

4. Плакаты по доврачебной медицинской помощи, размещению предметов в рюкзаке

5. Презентации «Организация привалов и ночлегов», «Питание в походе», «Ориентирование на местности», «Правила безопасного поведения на воде».

6. Таблицы по ориентированию, нормам питания в походе.

7. Методические рекомендации «Связь и сигналы бедствия», «Оказание первой доврачебной помощи».
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