[image: image1.jpg]YIIPABJIEHUE OBPA3OBAHMEM BYT'YJIbMUHCKOI'O MYHHUITHTAJILHOI'O PATIOHA
PTMYHUUUIAJIbHOE BIO/UKETHOE OBPA3OBATE/ILHOE YUPEKIEHNE
AOMOJHUTENBHOT'O OBPA30BAHHS CTAHIIHSA JETCKOTO H IOHOMECKOTO
TYPHA3ZMA H DKCKYPCHM BYT'YJIbBMHHCKOTO MYHULHIAJBHOIO PAWIOHA

PECITYBJIMKH TATAPCTAH 25>

IpunsiTa Ha 3acexanun / Clanpyg «YTBepKRIAIO»
METOAHYECKOTo (eIaroru4ecKoro) coBera fiog 1 Hupext ) MBOY JI0 CIIOTu D
Iporoxon Ne1 Ot « 27 » 08 2020rona A L 7 | Baautos A.A.

Mpukaz Ne ot « 01 » 09 2020roxa 5 /

'/
{

AONOJIHUTE/JIBHASI OBLHIEOBPA3OBATEJILHASA
OBIHEPASBHBAIOW MPOI'PAMMA
NEMEXO/JHBIN TYPU3M

Bospacm yqamuxéx: 14-16 ner
Iepsoiii (roa 06y4yenus)
Cpox peammsammn: 2 roaa (144 gaca B rox =2884)

ABTOp — COCTABHTE/IH
Iei3eicos B.B.
MeIaror A0NOTHATEILHOr0 00pa3oBaHus

BYI'VJIbMA 2020




УПРАВЛЕНИЕ ОБРАЗОВАНИЕМ БУГУЛЬМИНСКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО РАЙОНА РТМУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ СТАНЦИЯ ДЕТСКОГО И ЮНОШЕСКОГО ТУРИЗМА И ЭКСКУРСИИ БУГУЛЬМИНСКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО РАЙОНА РЕСПУБЛИКИ ТАТАРСТАН

Принята на заседании                                                                                                      «Утверждаю»

методического (педагогического) совета                                      Директор МБОУ ДО СДЮТи Э

Протокол № 1     От « 27 » 08  2020года                                       ___________      Валитов А.А.                             

Приказ №      от « 01 »  09    2020года

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА 

 ПЕШЕХОДНЫЙ ТУРИЗМ
Возраст учащихся: 14-16 лет
Первый (год обучения)

Срок реализации: 2 года (144 часа в год =432ч)

Автор – составитель

 Пызыков В.В.

педагог дополнительного образования

БУГУЛЬМА 2020

Информационная карта образовательной программы.

	1.
	Образовательная организация
	МБОУ  СДЮТиЭ

	2.
	Полное название программы
	Дополнительная  общеобразовательная общеразвивающая программа

«Пешеходный туризм»

	3.
	Направленность программы
	Туристско-краеведческая

	4.
	Сведения о разработчиках
	

	4.1.
	ФИО, должность
	Пызыков Владислав Викторович,

педагог дополнительного образования

	5.
	Сведения о программе:
	

	5.1
	Срок реализации
	2 года

	5.2
	Возраст обучающихся
	14-16 лет

	5.3.
	Характеристика программы

- тип программы
-вид программы

-принцип проектирования программы

-форма организации содержания и учебного процесса
	-дополнительная общеобразовательная программа

-общеразвивающая

-разноуровневая

-модульная

	5.4
	Цель программы
	Пропаганда туризма, как средства укрепления здоровья и привития стремления к здоровому образу жизни, привитие навыков экологической культуры; ознакомление с историей, привитие навыков туризма, выживания при  вынужденной  автономии, оказанию первой медицинской помощи, удовлетворение естественной потребности учащихся в непосредственном познании мира, своего края.

	5.5.
	Образовательные модули (в соответствии с уровнями сложности содержания и материала программы)
	Стартовый уровень

Базовый уровень

	6.
	 Формы и методы образовательной деятельности
	Формы проведения занятий: исследования, экскурсии, работа в группах, различными историческими источниками, дискуссии, путешествия, беседы, викторины, конкурсы, выставки, походы с осмотром краеведческих объектов.

Методы:

· словесные методы: рассказ, беседа, сообщения;

· наглядные методы: демонстрации рисунков, плакатов, макетов, схем, карт, коллекций, иллюстраций.

практические методы: изготовление рисунков, плакатов, схем, карт, практические работы, проектно-исследовательская деятельность.

	7.
	Формы мониторинга результативности
	Выпуск карт, схем , беседа, устный и письменный опрос (проверка знаний), анкеты и опросники, зачетные карточки, кроссворды, тесты, творческие и проектные работы

	8.
	Результативность реализации программы
	- физическое и психическое оздоровление воспитанников; воспитание патриотизма и верности своей Родине; приобретение жизненно-важных двигательных навыков и умений: 

- уметь ориентироваться по местным признакам, компасу, карте, определять азимут, двигаться по компасу и карте;

- знать способы оказания первой медицинской помощи при кровотечении, переломах, вывихах, ранениях, ожогах, обморожениях;

- уметь соорудить  временное убежище из подручного материала, уметь добывать пищу, воду, огонь, изготавливать оружие для охоты и рыбалки;

-  уметь самостоятельно разрабатывать маршруты походов по равнинной части до 1 категории сложности, составлять и рассчитывать продуктовую раскладку, перечень группового и личного снаряжения, рассчитывать вес рюкзака.

- учащиеся могут сдать нормативы на 1, 2 и 3-й юношеские спортивные разряды по туризму, а также на значки «Юный турист России» и «Турист России».

	9.
	Дата утверждения и последней корректировки программы
	01.09.2020 г.

	10.
	Рецензенты
	Трифонова Нина Алексеевна, зам директора по УВР


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
          Пешеходный туризм - самый распространенный и доступный вид туризма для учащихся, основой которого является организация самодеятельного туристского похода, включающего в себя активный отдых, углубление знаний полученных в школе на уроках географии, математики, истории, литературы, физики и других специальных знаний. Главная задача пешеходного туризма — удовлетворить естественную потребность учащихся в непосредственном познании мира.

         Туристская деятельность во всех ее формах способствует всестороннему развитию личности ребенка. Она направлена на совершенствование его интеллектуального, духовного и физического развития, приобретению навыков самостоятельной деятельности.

          Пешеходный туризм — массовый и доступный вид туризма. Самодеятельный   туристский   поход  сочетает активный здоровый отдых, познание и освоение окружающего мира, что ставит его  в  ряд  наиболее  эффективных  методов  комплексного воспитания подрастающего поколения.
При разработке учитывались следующие документы и материалы:

- Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. №273 «Об образовании в Российской Федерации» (далее – 273-ФЗ).

- Приказ Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

- Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 г. № 1726-р

- План мероприятий на 2015-2020 годы по реализации Концепции развития дополнительного образования детей, утвержденный распоряжением Правительства Российской Федерации от 24 апреля 2015 г. № 729-р.

- СанПиН 2.4.2.3286-15 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным основным общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья»

- Устав МБОУ ДОД «СДЮТиЭ».

Актуальность программы заключается в том, что туристские походы и экскурсии очень привлекательный для детей, так как в них есть возможность постоянного совершенствования спортивного мастерства и изучения природного, культурного и исторического наследия своей малой родины.

Физическая нагрузка, связанная с систематическими движениями на свежем воздухе в любую погоду, оказывает благоприятное влияние на нервную систему и весь организм. Программа носит образовательно - развивающий характер. Содержание программы направлено на создание условий для укрепления и сохранения физического и психического здоровья учащихся, обеспечения безопасные походы.

Новизна программы предусматривает возможность варьировать виды туризма (пешеходный и лыжный), степень и категорию сложности маршрута в зависимости от индивидуальных особенностей детей и подростков. В рамках одного туристского мероприятия проводятся занятия для детей различных годов обучения и ограниченными возможностями здоровья»

 Дети и подростки старших годов обучения помогают в организации занятий для начинающих. Для детей легко осваивающих программу предусмотрена возможность достижения высоких спортивных результатов, реализованная через участие в городских и региональных первенствах по туризму.

Педагогическая целесообразность программы выражается в предоставлении возможности детям постичь искусство путешествия, сформировать у них простейшие туристские навыки по пешеходному туризму, приложить свои силы в интереснейших спортивных состязаниях, найти новых друзей, больше узнать о своей Родине.
Адресат программы
         Комплектование состава туристического объединения первого года обучения проводится из учащихся коррекционных школах 8 вида 5-8 классов (возраст12-16 лет). Рекомендуемый минимальный состав группы: 15 человек.
         Заниматься в объединении могут физически развитые учащиеся, отнесенные к основной группе здоровья. В период комплектования туристского объединения следует организовать медицинский осмотр детей и получить на каждого члена группы медицинскую справку - разрешение врача заниматься туризмом и спортивным ориентированием. Если у кого-то имеются заболевания, следует проконсультироваться у врача на предмет допуска к занятиям. Перед многодневным походом и спортивными соревнованиями каждый член группы должен предоставить допуск врача.

Объём и срок освоения программы
Общее количество учебных часов – 288 часов, по 144 часа в год.
Форма обучения – очная.

Организация образовательного процесса

Образовательный процесс организуется в соответствии с учебным планом в объединении, сформированном в группы учащихся преимущественно одного возраста. Состав групп –постоянный.

Основные виды деятельности:

· теоретические занятия – лекции;

· практические занятия – подача нового материала, закрепление теории, домашние задания, комплексы физических упражнений и др.;

· учебно-тренировочные семинары, походы выходного дня, степенные походы

- соединение теории с практикой;

· участие в туристских соревнованиях.

Успеваемость обучающихся учитывается по усвоению теоретических знаний и практических навыков в соответствии с требованиями программы.

Цель - пропаганда туризма, как средства укрепления здоровья и привития стремления к здоровому образу жизни, привитие навыков экологической культуры; ознакомление с историей, привитие навыков туризма, выживания при  вынужденной  автономии, оказанию первой медицинской помощи, удовлетворение естественной потребности учащихся в непосредственном познании мира, своего края.

Задачи: 
Обучающие: 

-обучать навыкам туристско-краеведческой деятельности, оказания первой медицинской  помощи, правилам  поведения при вынужденной автономии; 

-обучать двигательным действиям, нацеленным на укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; 

-изучать культуру и природу России через туристские походы, посещение памятников истории.
Развивающие: 

-развивать основные физические качества: координационные, ориентационно-пространственные, скоростно-силовые; выносливость, гибкость и ловкость;
-способствовать развитию и тренировке психических процессов, моторико - двигательной и логической памяти обучающихся;

-обеспечить формирование правильной осанки, укрепление мышечного корсета;
-способствовать укреплению здоровья и совершенствованию физической подготовленности обучающихся;

Воспитательные:

-способствовать формированию и развитию нравственно - коммуникативных качеств личности обучающихся;

-воспитывать личность обучающегося с установкой на здоровый образ жизни;
-воспитывать физически сильного, высокоморального, трудоспособного, толерантного гражданина  современной России.
Условия реализации программы:
       Для
реализации программы
могут использоваться разнообразные формы работы:

-  проведение соревнований по туризму, ориентированию, топографии, военно-спортивные игры,

 - краеведческо-экскурсионные мероприятия (экскурсии, краеведческие  викторины).
В процессе обучения предусматриваются: итоговая и промежуточная аттестации, теоретические зачеты, тестирование, зачетные соревнования и многодневные походы.
Электронные ресурсы. В случае карантина реализация программы будет происходить дистанционно с использованием электронных ресурсов (видеосвязи или видеоуроков).
Ожидаемые результаты усвоения программы:

- физическое и психическое оздоровление воспитанников; воспитание патриотизма и верности своей Родине; приобретение жизненно-важных двигательных навыков и умений: 

- уметь ориентироваться по местным признакам, компасу, карте, определять азимут, двигаться по компасу и карте;

- знать способы оказания первой медицинской помощи при кровотечении, переломах, вывихах, ранениях, ожогах, обморожениях;

- уметь соорудить  временное убежище из подручного материала, уметь добывать пищу, воду, огонь, изготавливать оружие для охоты и рыбалки;

-  уметь самостоятельно разрабатывать маршруты походов по равнинной части до 1 категории сложности, составлять и рассчитывать продуктовую раскладку, перечень группового и личного снаряжения, рассчитывать вес рюкзака.

- учащиеся могут сдать нормативы на 1, 2 и 3-й юношеские спортивные разряды по туризму, а также на значки «Юный турист России» и «Турист России»;

Качество практических навыков проверяется на соревнованиях. Улучшение результатов команды — критерий спортивно-технического роста учащихся. Возможна сдача нормативов на спортивные разряды по туристскому многоборью.

Учебный план (первый год обучения)

	№

п/п
	наименование темы
	всего
	теория
	практика
	форма контроля

	1
	Туристские путешествия, история развития туризма
	4
	2
	2
	Собеседование

	2
	Личное и групповое туристское снаряжение
	10
	4
	6
	Теоретический диалог.

Практическая работа

	3
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
	10
	2
	8
	Тестирование(карточки)

	4
	Подготовка к походу, путешествию
	6
	2
	4
	Фронтальный опрос

	5
	Питание в туристском походе
	6
	
	6
	Практическая работа

	6
	Туристские должности в группе
	10
	2
	8
	Беседа. Практическая работа

	7
	Правила движения в походе, преодоление препятствий
	4
	
	4
	Самостоятельная работа

	8
	Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий.
	6
	1
	5
	Практическая работа

	9
	Понятие о топографической и спортивной карте
	6
	
	6
	Практическая работа

	10
	Условные знаки
	4
	
	4
	Теоретический диалог.

Практическая работа

	11
	Ориентирование по горизонту, азимут
	4
	
	4
	Беседа. Практическая работа

	12
	Компас, работа с компасом
	4
	
	4
	Теоретический диалог.

Практическая работа

	13
	Измерение расстояний
	6
	1
	5
	Фронтальный опрос

	14
	Способы ориентирования, действия в случаи потери ориентировки.
	10
	1
	9
	Фронтальный опрос

	15
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
	10
	3
	7
	Теоретический диалог.

Практическая работа

	16
	Походная медицинская аптечка
	4
	1
	3
	Фронтальный опрос

	17
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	6
	3
	3
	Беседа. Практическая работа

	18
	Приемы транспортировки пострадавшего
	4
	2
	2
	Теоретический диалог.

Практическая работа

	19
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических упражнений
	8
	2
	6
	Беседа. Практическая работа

	20
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	10
	3
	7
	Теоретический диалог.

Практическая работа

	21
	Общая физическая подготовка
	8
	2
	6
	Практическая работа

	22
	Специальная физическая подготовка
	4
	
	4
	Практическая работа

	
	             Итого:
	144
	31
	112
	


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
1 год обучения

1. Туристские путешествия, история развития туризма
Туризм — средство познания своего края, физического и духовного раз​вития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и приклад​ных навыков. Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. История развития туризма в России. Организация туризма в России. Роль государства и органов образования в развитии детско-юно​шеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида. Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм.
Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист Рос​сии». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориен​тированию, туристскому многоборью.
2. Личное и групповое туристское снаряжение
Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряже​ния для одно-трехдневного похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предме​тов 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 назначе​ние, преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пи​щи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйствен​ный набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник и др. Осо​бенности снаряжения для зимнего похода.
Практические занятия
Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт.
3. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность при​валов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физи​ческое состояние участников и т.д.).
Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к ме​сту привала и бивака.
Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планиро​вание лагеря (выбор места для палаток, костра, определение мест для забо​ра 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.
Уборка места лагеря перед уходом группы.
Типы костров. Правила разведения костра, работы с топором, пилой при заготовке дров. Правила хранения и переноски колющих и режущих пред​метов.
Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт).
Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком.
Организация ночлегов в помещении.
Правила купания.
Практические занятия
Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.
4. Подготовка к походу, путешествию
Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в груп​пе. Составление плана подготовки похода.
Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчетов о походах, запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведе​ний у людей, прошедших планируемый маршрут.
Разработка маршрута, составление плана - графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения. 

Практические занятия
           Составление плана подготовки 1-3-дневного похода. Изучение маршру​тов походов. Составление плана - графика движения в 1-3-дневном походе. Подготовка личного и общественного снаряжения. 

5. Питание в туристском походе 

      Значение правильного питания в походе. Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербро​дах и с приготовлением горячих блюд.

       Организация питания в 2-3-дневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Приготовление пищи на костре. Питьевой режим на маршруте. 

Практические занятия
   Составление меню и списка продуктов для 1-3-дневного похода. Закуп​ка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре. 

6. Туристские должности в группе 

      Должности в группе постоянные и временные.
Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, инициативность, ровные отношения с членами группы, авторитет). Его обя​занности: руководство действиями членов группы, контроль выполнения заданий, поддержание нормального микроклимата в группе.
       Другие постоянные должности в группе: заведующий питанием (завпит), заведующий снаряжением, проводник (штурман), краевед, санитар, ремонт​ный мастер, фотограф, ответственный за отчет о походе, культорг, физорг
и т.д.
          Временные должности. Дежурные по кухне. Их обязанности (приготов​ление пищи, мытье посуды).
       Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир,
дежурный штурман и т.д.
Практические занятия
      Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведе​ния похода и подведения итогов.
7. Правила движения в походе, преодоление препятствий
          Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим дви​жения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня.
Общая характеристика естественных препятствий. Движение по доро​гам, тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, че​рез завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам.
Практические занятия
        Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отработ​ка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной местности.
8. Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий.
        Дисциплина в походе и на занятиях — основа безопасности.
Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице.
Правила поведения при переездах группы на транспорте.
Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Органи​зация самостраховки. Правила пользования альпенштоком.
Использование простейших узлов и техника их вязания.
Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.
Практические занятия
     Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов. Использование альпенштока на склонах. Организация переправы по бревну с самостраховкой. Вязание узлов.
9. Понятие о топографической и спортивной карте
        Определение роли топографии и топографических карт в народном хо​зяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов.
      Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о генерализации.
Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специа​лизация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршру​тов и для ориентирования в пути.
Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и прямо​угольные координаты (километровая сетка карты). Определение координат точки на карте.
Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической карты.
Масштабы спортивной карты. Способы и правила копирования карт.
Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.
Практические занятия
Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку участ​ка топографической карты.
10. Условные знаки
        Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные (за​полняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифро​вые и буквенные характеристики.
Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа го​ризонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные, полгоризонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод.
Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу.
    Практические занятия
Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.
11. Ориентирование по горизонту, азимут
      Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3. Дополнитель​ные и вспомогательные направления по сторонам горизонта.
Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторо​нам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»).
          Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут ис​тинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Изме​рение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный трениро​вочный треугольник.
Практические занятия
Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное (транспортиром) изме​рение азимутов на карте. Построение тренировочных азимутальных треу​гольников.
12. Компас, работа с компасом
      Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова. Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом.
Ориентир, что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. Движение по азимуту, его применение.
      Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентиро​вание карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек ком​пасом Адрианова и жидкостным.
Практические занятия
Ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки: определе​ние азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориен​тиров по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по азимуту, про​хождение азимутальных отрезков, азимутальных построений (треугольни​ки, «бабочки» и т.п.).
13. Измерение расстояний
    Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр, ис​пользование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как изме​рить средний шаг. Таблица перевода шагов в метры.
       Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазо​мера. Определение расстояния по времени движения.
Практические занятия
     Измерение своего среднего шага (пары шагов), построение графиков пе​ревода 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 расстоя​ний по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микроглазо​мер на картах разного масштаба.
14.
Способы ориентирования, действия в случаи потери ориентировки.
      Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: линей​ный, точечный, звуковой, ориентир-цель, ориентир-маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление абрисов. Оцен​ка 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.

       Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировки, возмож​ность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск отличительных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные ориентиры, выходе к ближайшему жилью.
Практические занятия
     Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуа​ций, определению способов привязки. Занятия по практическому прохож​дению мини-маршрута, движение по легенде.
Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с подроб​ным описанием ориентиров, составлением графика. Составление абрисов от​дельных участков.

      Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, оп​ределение азимута в разное время дня. Упражнения по определению сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. Оп​ределение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери ориентировки, построение алгоритма действий по восстановлению местона​хождения.

15. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний 

       Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значе​ние и основные  задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха в за​нятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся ту​ризмом: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание).
Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика трени​ровок, походов и путешествий.
     Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболе​ваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы за​каливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой.
     Систематические занятия физическими упражнениями как важное усло​вие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
     Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоро​вье и работоспособность спортсменов.
Практические занятия
       Разучивание комплекса гимнастических упражнений. Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.
16.
Походная медицинская аптечка
     Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптеч​ки. Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порош​ковые, линименты, смазки. Различия в принципе действия. Состав поход​ной аптечки для походов выходного дня и многодневных. Перечень и на​значение, показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Новейшие фармакологические препараты.
      Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые в за​висимости от хронических заболеваний.
Практические занятия
Формирование походной медицинской аптечки.
17.
Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
       Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков.
       Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные и про​студные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые от​равления и желудочные заболевания.
Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка.
Практические занятия
     Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи ус​ловно пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое оказа​ние помощи).
18. Приемы транспортировки пострадавшего
       Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от ха​рактера и места повреждения, его состояния, от количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.
      Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах раз​личной локализации.
Практические занятия
Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов транс​портировки пострадавшего.
19.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических упражнений
        Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и систе​мы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о строении внутренних органов.
       Кровеносная система. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен.
Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система — центральная и периферическая.
Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособности.
Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом.
20.
Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
       Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамомет​рия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показа​ния и противопоказания к занятиям различными видами туризма.
Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, рабо​тоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, пе​ретренировке. Дневник самоконтроля.
Практические занятия
Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.
21.
Общая физическая подготовка
        Основная задача общей физической подготовки — развитие и совершен​ствование физических, моральных и волевых качеств туристов.
Всесторонняя физическая подготовка — основа для достижения безава​рийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов.
Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении функциональных возможностей организма, в разностороннем физическом развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой. Харак​теристика средств физической подготовки, применяемых на различных эта​пах обучения. Ежедневные индивидуальные занятия членов группы.
Практические занятия
     Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Уп​ражнения со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики.
        Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Лыжный спорт. Гимна​стические упражнения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол. Плавание — освоение одного из способов.
22.
Специальная физическая подготовка
Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастер​ства туристов.
Место специальной физической подготовки на различных этапах процесса трени​ровки. Характеристика и методика развития физических и специальных
качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. Индивидуальный подход в решении задач общей и специальной
физической подготовки. 

       Основная цель тренировочных походов — приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепен​ность, систематичность, использование разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.
Практические занятия
      Упражнения на развитие выносливости. Упражнения на развитие быст​роты. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкос​ти, на растягивание и расслабление мышц.

Учебный план (второй год обучения)

	№

п/п
	наименование темы
	всего
	теория
	практика
	форма контроля

	1
	Туристские путешествия, история развития туризма
	8
	4
	4
	Собеседование

	2
	Личное и групповое туристское снаряжение
	8
	
	8
	Теоретический диалог.

Практическая работа

	3
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
	10
	1
	9
	Тестирование(карточки)

	4
	Подготовка к походу, путешествию
	10
	
	10
	Фронтальный опрос

	5
	Питание в туристском походе
	6
	2
	4
	Практическая работа

	6
	Техника и тактика в туристском походе
	14
	2
	12
	Беседа. Практическая работа

	7
	Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях.
	8
	
	8
	Самостоятельная работа

	8
	Туристские слеты и соревнования
	12
	
	12
	Практическая работа

	9
	Причины возникновения аварийных ситуаций в походе и меры их предупреждения. Психологические аспекты взаимоотношений в группе.
	6
	
	6
	Практическая работа. Беседа

	10
	Действия группы в аварийных ситуациях
	4
	1
	3
	Практическая работа

	11
	Подведение итогов туристского похода
	4
	2
	2
	Практическая работа

	12
	Топографическая и спортивная карта
	4
	2
	2
	Фронтальный опрос

	13
	Компас. Работа с компасом
	4
	2
	2
	Практическая работа. Беседа

	14
	Измерение расстояний
	6
	3
	3
	Практическая работа. Беседа

	15
	Способы ориентирования
	4
	2
	2
	Практическая работа

	16
	Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки
	6
	3
	3
	Практическая работа. Беседа

	17
	Основные приемы оказания первой доврачебной

помощи
	4
	2
	2
	Практическая работа. Тестирование(карточки)

	18
	Приемы транспортировки пострадавшего
	4
	2
	2
	Фронтальный опрос. Тестирование(карточки)

	19
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений.
	4
	2
	2
	Фронтальный опрос. Тестирование(карточки)

	20
	Врачебный контроль и самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках.
	4
	2
	2
	Практическая работа

	21
	Общая физическая подготовка
	6
	
	6
	Практическая работа

	22
	Специальная физическая подготовка
	8
	
	8
	Практическая работа

	
	             Итого:
	144
	32
	112
	


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

2 год обучения

1. Туристские путешествия. История развития туризма

       Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании ха​рактера человека, воспитании патриотизма и углублении знаний, получен​ных в школе, приобретении трудовых навыков и воспитании самостоятель​ности, чувства коллективизма.

      История освоения России, знаменитые русские путешественники и ис​следователи. Книги, рассказывающие о путешествиях, и их авторы: Обру​чев, Арсеньев, Федосеев и другие.

       История развития туризма в России. Влияние государства и различных общественных организаций в различные периоды на развитие туризма. Со​временная организация туризма в стране. История развития детско-юноше​ского 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 ту​ризм, экскурсионный, международный.

      Разрядные требования по спортивному туризму, спортивному ориенти​рованию, туристскому многоборью, судейские звания.

2. Личное и групповое снаряжение

      Требования к туристскому снаряжению: прочность, легкость, безопас​ность эксплуатации, удобство в использовании, гигиеничность, эстетич​ность. Групповое и личное снаряжение туриста. Подготовка личного снаря​жения к походу с учетом сезона, условий похода. Обеспечение влагонепроницаемости вещей в рюкзаке, в палатке. Обувь туриста и уход за ней. Суш​ка одежды и обуви в походе.

      Кухонное оборудование для летних и зимних условий: таганки, троси​ки, каны, топоры и пилы, чехлы к ним. Заточка и разводка пилы, усовер​шенствование пил и топоров для похода. Ремонтный набор.

     Снаряжение для краеведческой работы.

Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страхо​вочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток.

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

3. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.
   Требования к месту бивака:

· жизнеобеспечение — наличие питьевой воды, дров;

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

—комфортность  —  продуваемость  поляны,   освещенность утренним
солнцем, красивая панорама.

Организация бивака в безлесной зоне, в горах.

Установка палатки в различных условиях.

      Типы костров и их назначение. Заготовка растопки, дров и предохране​ние их от намокания. Разведение костра в сырую погоду, при сильном вет​ре, 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 свер​тыванию лагеря.   Установка палаток в различных условиях. Заготовка дров — работа с пилой и топором.

4. Подготовка к походу, путешествию

    Подбор группы и распределение обязанностей.

Пути подъезда к началу маршрута и отъезда при его завершении. Выяс​нение возможности пополнения продуктов в походе.

       Оформление походной документации. Утверждение маршрутов много​дневных походов в МКК. Порядок получения разрешения на выход в 1-3-дневный и многодневный поход. Смотр готовности, его назначение.

Подготовка снаряжения.

Смета расходов на подготовку и проведение похода.

Практические занятия
Изучение маршрутов учебно-тренировочных и зачетного (летнего) похо​дов. Составление подробного плана-графика похода. Заполнение маршрут​ной документации. Составление сметы расходов.

        Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов детского творчества и др.) с запросами по уточнению сведений о районе по​хода и о возможности остановки (ночлега) во время похода.

 Контрольная работа — составление плана-графика 2-3-дневного похода.

5. Питание в туристском походе

     Значение, режим и особенности питания в многодневном походе.

Калорийность, вес и нормы дневного рациона.

Способы уменьшения веса дневного рациона: использование сухих и суб​лимированных продуктов, ягод, грибов, свежей рыбы, съедобных растений.

Изменение режима питания в зависимости от условий дневного перехода.

Норма закладки продуктов. Составление меню, списка продуктов на день, на весь поход.           Фасовка и упаковка продуктов.

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

Контрольная работа — составление меню на 3-5 дней.

6. Техника и тактика в туристском походе.

       Понятие о тактике в туристском походе. Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана-графика по​хода. 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 следу​ющий день. Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны, реки, болота, осыпи, снежники.  Движение группы По дорогам и тропам. Разведка маршрута и по необ​ходимости маркировка. Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, мок​рому грунту, через кустарники, по камням, болоту. Передвижение по тундре, по карликовой растительности, стланику, высокотравью, густому кустарнику.
        Движение в тайге. Сложности ориентирования. Техника преодоления за​валов, густых зарослей, низинных заболоченных участков. Движение в горах. Основные формы горного рельефа. Передвижение по травянистым склонам, осыпям различной величины, скалам. Правила ходь​бы в горах (темп движения в зависимости от рельефа местности, правиль​ная постановка стопы, правило трех точек опоры, исключение рывков и прыжков, интервал, движение «серпантином» и «в лоб», самостраховка альпенштоком, короткие привалы).

Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на поверхность.

      Использование страховки и самостраховки на сложных участках маршру​та. Использование специального снаряжения: страховочная система, веревки, карабины и т.д. Узлы: «простой» и «двойной проводник», «восьмерка», «пря​мой», «схватывающие» узлы, «встречный». Техника вязания узлов.

Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ про​хождения. Страховка и самостраховка во время брода.

Практические занятия
Отработка техники движения и преодоления препятствий.

7. Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях

      Система обеспечения безопасности в туризме. Безопасность — основное и обязательное требование при проведении походов и тренировочных заня​тий. Ответственность каждого члена группы перед собой и другими члена​ми группы в соблюдении мер безопасности.

Опасности в туризме: субъективные и объективные.

        Субъективные опасности: недостаточная физическая, техническая, мо​рально-волевая подготовка участников похода, недисциплинированность, слабая предпоходная подготовка (нехватка продуктов, недостаток сведений о районе похода, неточный картографический материал, некачественное снаряжение), переоценка сил группы и недооценка встречающихся препят​ствий, пренебрежение страховкой и ослабление внимания на простых уча​стках маршрута, недостаточный самоконтроль и взаимный контроль при низких температурах и ветре, неумение правильно оказать первую довра​чебную помощь, небрежное обращение с огнем и горячей пищей.

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

       Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опас​ностей. Роль маршрутно-квалификационных комиссий в оценке подготовленно​сти групп.  Обязательность выполнения рекомендаций МКК и поисково-спа​сательной службы.

Практические занятия
Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных ситуаций в походах.

8. Туристские слеты и соревнования

       Организация, проводящая мероприятие. Состав Оргкомитета, его функ​ции. План его работы.

      Утверждение главного судьи и комплектование судейской коллегии.

Выбор района проведения мероприятия, требования к нему (обеспечение безопасности, удобства подъезда и т.д.).

       Правила организации и проведения туристских соревнований учащихся Российской Федерации. Основные разделы правил.

Задачи и характер соревнований. Классификация соревнований. Поло​жение о соревнованиях.  Работа мандатной комиссии. Порядок подачи и рассмотрения протестов.

Права и обязанности участников, представителей, тренеров. Требования к снаряжению (личному и групповому) и форме одежды участников.

        Порядок снятия команд и участников с соревнований. Права и обязанности судей.

Меры по обеспечению безопасности при проведении туристских слетов, соревнований.

Разработка условий проведения соревнований.

Работа судей на этапах. Старший судья и судьи на этапах, их права и обязанности. Оборудование и оформление этапа и мест работы судей. Орга​низация судейской страховки.

       Инструктаж судей: условия преодоления этапа с показом вариантов пра​вильного и неправильного его прохождения, трактовка нарушений и поль​зование таблицей штрафов.  Непредусмотренные ситуации и действия судьи.

      Судейская документация, порядок протоколирования и организация ин​формации участников о допущенных нарушениях и штрафах. Контрольное время на прохождение этапа, действие судьи в случае его превышения.

Практические занятия
     Участие в разработке Положения и условий проведения школьных со​ревнований. Подготовка инвентаря и снаряжения для соревнований. Учас​тие в выборе района соревнований, слета.

      Участие в постановке этапов дистанции. Работа в качестве судей на этапах. Участие в соревнованиях.

9. Причины возникновения аварийных ситуаций в походе и меры их предупреждения. Психологические аспекты взаимоотношений в группе

     Основные причины возникновения аварийных ситуаций в туризме (сла​бая дисциплина, изменение состава группы, маршрута, недостаток снаря​жения, неправильная техника и тактика преодоления естественных препят​ствий, слабая подготовленность группы и т.д.).

Разбор и анализ несчастных случаев в туризме.

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

Соответствие снаряжения и набора продуктов питания реальной слож​ности предстоящего маршрута. Адаптация в туризме и ее особенности при​менительно к видам туризма.

Психологическая совместимость людей в туристской группе и ее значе​ние для безопасности похода. Личный пример, авторитет руководителя. Ус​ловия, при которых проявляется несовместимость. Сознательная дисципли​на — важнейший фактор успеха похода. Руководство и лидерство. Экстре​мальные ситуации в походе. Психология малых групп. Отношения, склады​вающиеся в группе. Факторы устойчивости группы.

Практические занятия
      Разбор конкретных аварийных ситуаций в туризме, воспитание созна​тельной дисциплины, активное участие в подготовке похода. Психологичес​кий тренинг. Подготовка снаряжения к походам.

10. Действия группы в аварийных ситуациях

          Характеристика условий, создающих затруднение для нормального движе​ния и ориентации. Тактические приемы выхода группы из аварийных ситу​аций (остановка движения, разбивка лагеря, отход группы к месту предыду​щей стоянки, продолжение движения до более подходящего места стояния).

Организация бивака в экстремальных ситуациях.

           Повышение надежности страховки путем коллективных действий, со​блюдение самостраховки.

        Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сро​ки. Работа по спасению группы, терпящей бедствие, Порядок эвакуации группы с маршрута. Связь с поисково-спасательной службой и медицински​ми учреждениями района похода.

Практические занятия
        Отработка умений выживания и сохранения группы в экстремальных условиях. Практическая отработка современных средств и способов страховки и самостраховки в экстремальных условиях. Разработка тактики дей​ствия группы в конкретной аварийной ситуации в зависимости от вида ту​ризма, местности и погодных условий.

11. Подведение итогов туристского путешествия

      Разбор действий участников похода и группы в целом. Отчеты ответст​венных за свою работу.  Обработка собранных материалов. Подготовка маршрутной ленты, фотографий, описания по дням. Составление отчета о походе. Подготовка газеты по итогам похода.

Подготовка экспонатов для школьного музея.

 Ремонт и сдачи 'туристского инвентаря и снаряжения.

Практические занятия
Подготовка и составление отчета о походе. Ремонт туристского инвента​ря и снаряжения.   Подготовка отчетного вечера, выставки или газеты по итогам похода. Подготовка экспонатов для передачи в школьный музей. 

Топография и ориентирование
12. Топографическая и спортивная карта

      Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рам​ка и за рамочное оформление. Генерализация топографической карты. Ка​кие карты лучше использовать при проведении походов. Условные знаки топографических карт.

Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической карты. Виды спортивных карт.   Условные знаки спортивных карт: масштабные, внемасштабные, линейные и площадные.  Условные знаки: населенные пункты, гидрография, дорожная сеть и сооружения на ней, растительный покров, местные предметы.

       Изображение рельефа на топографических и спортивных картах. От​дельные типы рельефа: пойменный, мелкосопочник, овражно-балочный. Тщательное изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Влияние рельефа на пути движения. Построение профиля маршрута.

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

13. Компас. Работа с компасом

        Компас, правила пользования им. Ориентирование карты и компаса. Азимут, снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, влияю​щие на точность движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. Дви​жение через промежуточные ориентиры. Взятие азимута на предмет.

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

14. Измерение расстояний

       Способы измерения расстояний на карте и на местности. Измерение кри​вых линий на карте с помощью курвиметра, обычной нитки.

Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на местности различной проходимости. Глазомерный способ измерения рассто​яния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение прой​денного расстояния по времени движения.

       Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.

Практические занятия
     Измерение длины шага, построение графика перевода числа шагов в ме​тры. 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 не​доступного предмета, определению ширины реки, оврага.

15. Способы ориентирования

       Ориентирование в походе с помощью топографической карты, не даю​щей полной информации о местности. Определение своего местонахождения при наличии сходной (параллельной) ситуации. Движение в походе при ис​пользовании кроки и схем участков маршрута.

       Ориентирование при условии отсутствия видимости. Организация разведок в походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем.

Движение по легенде (подробному описанию пути).

      Особенности ориентирования в различных природных условиях: в горах, в тундре, на воде.

     Ориентирование при использовании спортивной карты, определение точ​ки своего стояния и выбор пути движения.

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

16. Ориентирование по местным приметам. Действия в случае потери ориентировки
         Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной звезды.   Определение сторон горизонта по растительности, при по​мощи местных предметов, созданных природой, людьми.

        Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в слу​чае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного пу​ти, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти опор​ные ориентиры и подтвердить свои предположения.   Необходимость выхода на крупные линейные или площадные ориентиры. Использование троп, идущих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. Дви​жение вдоль ручьев, рек, выход к жилью.

       Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины и отсут​ствия паники.

Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае по​тери им ориентировки.   Основная задача — движение по тропам и дорогам до выхода к населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тропинки, идти по азимуту. Обязательное извещение организаторов сорев​нований о своем местонахождении при выходе к людям во избежание на​прасных поисковых работ.

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

17. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
    Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков.

       Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные и про​студные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся.  Пищевые от​равления и желудочные заболевания.

    Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка.

Практические занятия
Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи ус​ловно пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое оказа​ние помощи).

18. Приемы транспортировки пострадавшего

        Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от ха​рактера и места повреждения, его состояния, от количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.

      Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах раз​личной локализации.

Практические занятия
       Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов транс​портировки пострадавшего.

19. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и
влиянии физических упражнений

       Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и систе​мы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Ос​новные сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система. Серд​це и сосуды. Изменения сердца под влиянием нагрузок различной интенсив​ности. Дыхание и газообмен. Постановка дыхания в процессе занятий.

      Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа).

Нервная система — центральная и периферическая. Элементы строения и основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в дея​тельности организма.

Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, на совершенствование двигательных качеств человека (быстрота, сила, ловкость, выносливость). Совершенствование ко​ординации движений и точности их выполнения под влиянием системати​ческих занятий физической культурой и спортом.

     Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом. Влияние занятий физическими упражнени​ями на обмен веществ.

20. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных
травм на тренировках

     Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебно​го контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамомет​рия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показа​ния и противопоказания к занятиям различными видами туризма.

      Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, рабо​тоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, пе​ретренировке. Меры предупреждения переутомления.

      Дневник самоконтроля. Изменение показателей при правильном и не​правильном построении учебно-тренировочного процесса. Спортивный мас​саж и его применение в процессе тренировки, приемы самомассажа, проти​вопоказания к массажу.

21. Общая физическая подготовка

Практические занятия
    Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, враще​ния, 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 для формирования правильной осанки: из различных исходных положений — наклоны, повороты и вращения туло​вища; в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движе​ния 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 дви​жениями.

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах — повороты и на​клоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.

Упражнения с предметами
Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, назад, на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами в приседе и полуприседе.

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — бро​сать и ловить в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с по​ воротами и приседаниями.


Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и раз​гибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, присе​дания.

Элементы акробатики
       Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полу шпагат; 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 препят​ствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской гру​за, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различ​ных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообрази​тельность, координацию.

 Легкая атлетика
     Бег на короткие дистанции 30, 60, 100 м из различных исходных поло​жений. Эстафетный бег на этих же дистанциях. Бег на 100, 800 м. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных есте​ственных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Метание гранаты, толкание ядра. Прыжки в высоту.

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

 Гимнастические упражнения
   Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестни​ца, скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через козла, коня.

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

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

22. Специальная физическая подготовка

Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости
     Бег в равномерном такте по равнинной и пересеченной местности, от​крытой и закрытой, в том числе и по заболоченной на дистанции от 5 до 15 км. Бег «в гору». Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 15 км. Марш-бро​ски и туристские походы (однодневные и многодневные). Плавание различ​ными способами на дистанции до 800 м. Многократное пробегание отрезков на различные дистанции с изменением скорости, темпа и продолжительно​сти бега в различных условиях местности. Смешанное передвижение с че​редованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег на мелком месте в воде. Упражнения со скакалкой в заданном темпе.

Упражнения на развитие быстроты
       Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60, 100, 200, 400 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. Бег с внезапной сменой направлений, с вне​запными остановками, с обеганием препятствий. Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседа​ние и вставание. Бег с переменной скоростью и повторный бег. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между расставленными в различном положе​нии стойками.

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

          Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе (баскетбол 3:3, футбол 5:5, с укороченными таймами).

Упражнения для развития ловкости и прыгучести
         Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в высоту через планку, жердь, поваленное де​рево с одной и двух ног. Прыжки через коня, козла. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег-прыжки и прыж​ки по ступенькам в заданном темпе. Прыжки вниз с гимнастической лест​ницы, бровки оврага, берега реки и т.д.

          Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты, ложные паде​ния на лыжах. Гимнастические упражнения на различных снарядах, тре​бующие сложной координации движении. Упражнения на равновесие, вы​полняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну че​рез овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъем по гимнастической лестнице, стенке, в том числе без помощи ног; подъем по крутым склонам оврагов, берегов ручьев.

Элементы скалолазания
    Игры: баскетбол, гандбол, футбол со специальными падениями. Эстафе​ты с применением сложных двигательных заданий, требующих координа​ции движений. Участие в преодолении туристской полосы препятствий.

Упражнения для развития силы
      Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от по​ла (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол). Из упо​ра лежа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и одной но​гах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отяго​щением (гантели, набивные мячи весом 2-4 кг, диск от штанги, штанга) с последующим быстрым выпрямлением.

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

Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (тулови​ща, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, гантеля​ми, резиновыми амортизаторами).

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

        Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, подни​мание ног до угла 90 градусов 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, перекрестным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, полушпагат, шпагат. Маховые движения руками и но​гами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круго​вые движения туловищем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. Отведение ног и рук в различ​ных упражнениях, из различных исходных положений, на месте и в дви​жении. Размахивание руками и ногами, с расслаблением мышц при взмахе вперед, назад, в стороны. Махи руками (свободно опущенными) при пово​роте туловища. Наклоны вперед, в стороны, медленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в движе​нии. Упражнения на восстановление дыхания — глубокий вдох и продол​жительный выдох
МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА
1. Кабинет для проведения аудиторных занятий;
2. Спортивный зал;
3. Площадка для организации спортивно-туристских игр на открытом воздухе;

4. Подсобное помещение для хранения инвентаря;

5. Медицинская аптечка;

6. Палатки туристские;

7. Рюкзаки туристские;

8. Коврики туристские;

9. Компасы;

10. Топографические и спортивные карты местности;

11. Веревки, страховочные обвязки, страховочные карабины;

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
        Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей, причем большее количество времени занимает практическая часть, в процессе которой, в основном происходит освоение программного материала. Каждое учебное занятие является звеном системы занятий, связанных в логическую последовательность, построенных друг за другом. Важнейшим требованием современного учебного занятия является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся, с учетом их состояния здоровья, физического развития, пола, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств. Содержание программы основывается на следующих основных педагогических принципах образования: демократизации, гуманизации, детоцентризма, природосообразности, культуросообразности, педагогики сотрудничества, дифференциации и индивидуализации. 

          В зависимости от поставленных педагогических задач, занятия могут быть:

- вводное (введение в предмет, постановка учебных цели и задач, определение средств и методов достижения цели, инструктаж по ТБ)

- занятия – изучение нового материала;

- занятия – повторение, направленные на закрепление, совершенствование ранее освоенных навыков;

- комбинированное (сочетающее изучение, повторение, совершенствование ранее освоенных упражнений) – имеют наибольшее распространение в процессе обучение, -контрольное занятие - проводятся после прохождения части программного материала;

- соревнование, поход, экскурсия и т.д.
Основные принципы построения учебного занятия:

-постепенность в развитии природных данных обучающихся;

-строгая последовательность в изучении и овладении танцевальной лексикой и техническими приемами;

-систематичность, регулярность занятий;

-целенаправленность учебного процесса;

-проявление педагогической гибкости по отношению к обучающимся;

-принцип эмоционально 

-психологической комфортности (создание образовательной среды, 

обеспечивающей снятие, по возможности, всех стрессообразующих факторов учебного процесса);

-принцип деятельности (новое знание вводится не в готовом виде, а через самостоятельное 

открытие);

-принцип интеграции разных видов деятельности (хореографии, музыки, спорта);

-принцип взаимосвязи и взаимопроникновения программных разделов; 

-принцип совместной деятельности педагога, обучающегося и родителей

-принцип учета индивидуальных особенностей обучающихся.

Основные методы, используемые в учебно-воспитательном процессе.

1.Демонстрационные:

-показ;

-пример;

-видеоиллюстрация.

2. Вербальные:

-объяснение;

-беседа;

-рассказ;

-анализ;

-инструктаж.

3.Практические:

-упражнение;

-игра;

-творческая импровизация;

-взаимоконтроль;

-самоконтроль;

4.Стимулирующие:

-соревнование;

-конкурс;

-поощрение,

-показательные выступления

Структура учебного занятия

          Занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной.

Подготовительная часть занятия.

Выполняет служебную функцию, так как обеспечивает лишь создание предпосылок для основной учебно-воспитательной работы. Задачи подготовительной части 

–сообщение задач и намеченного содержания занятия, общее разогревание организма обучающихся и подготовка к предстоящим нагрузкам. Содержание подготовительной части зависит от исходного состояния воспитанников. Эта часть имеет тем большее значение, чем выше степень сложности, интенсивности и травмоопасности предстоящей основной 

двигательной деятельности. Граница между подготовительной и основной частью занятия условна, поскольку первая как бы переходит во вторую.

Основная часть занятия

       Выполняет главную функцию, так как именно в ней решаются все категории задач.

Задачи, и содержание основной части изменяются в широких пределах в зависимости от подготовленности занимающихся, их возраста, пола и физического состояния в данный момент. Структура основной части бывает однородной или комплексной (комбинированной). Однородная структура типична для занятий, где все направленно на реализацию одной главной задачи (разучивание сложного двигательного упражнения или развивающие воздействие на определенные функции организма).

Комплексная структура типична для занятий, в которых решаются в качестве основных несовпадающие задачи. Почти всегда эти задачи решаются в определенной последовательности: обучение технике, развитие скорости, развитие силы, развитие выносливости.

Заключительная часть занятия.

           Выполняет функцию организации завершения учебно-воспитательного процесса. 

Основная задача заключительной части 

– постепенное снижение нагрузки, приведение организма к состоянию, близкое к норме. Это достигается постепенным уменьшением интенсивности выполняемых действий, переключением на действия, дающие эффект активного отдыха, использованием дыхательных, релаксационных и других упражнений, способствующих активизации восстановительных процессов. Эти упражнения имеют и профилактическое значение, поскольку предупреждают функциональные нарушения, которые могут возникать, особенно у малотренированных людей, в случае резкого прекращения двигательной деятельности. Вместе с тем в заключительной части важно подвести итоги занятия, определить насколько удалось решить намеченные задачи, и сориентировать обучающихся на очередные цели.

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
Литература для учителя:

1. Алексеев А.А. Питание в туристском походе. М.: ЦДЮТур МО РФ,1996.

2. Аппенянский А.И. Физическая подготовка туристов. М.: ЦРИБ «Турист», 1985.

3. Богатов С.Ф., Крюков О.Г. Спортивное ориентирование на местности. М., Воениздат, 1971.

4. Велитченко В.К. Физкультура без травм. М.: «Просвещение», 1993.

5. Ганопольский В.И. Туризм и спортивное ориентирование: Учебник. М.:ФиС, 1987

6. Гранильщиков Ю.В. и др. Горный туризм. М., Физкультура и спорт, 1966.

7. Инструкция по организации и проведению туристских походов, путешествий и экскурсий с учащимися общеобразовательных школ: Сб. документов. Воспитательная работа в школе. М., Просвещение, 1977, с. 192.

8. Лахин А.Ф., Былинский ВИ. Военная топография. М., Воениздат, 1963

9. Нурмимаа В. Спортивное ориентирование. М., Физкультура и спорт, 1967

10. Рощин А.Н. Ориентирование на местности. М., Недра, 1966.

11. Спутник туриста. М., Физкультура и спорт, 1969

12. Штюрмер Ю.А. Опасности в туризме, мнимые и действительные. М., Физкультура и спорт, 1972.

Литература для учащихся:
1. Бардин К.В. Азбука туризма. М., Просвещение, 1981. 
2. Варламов В.Г. Основы безопасности в пешем походе. М.: ЦРИБ «Турист», 1983.
3. Иванов Е. Знакомьтесь - ориентирование, - В сб.: Сам выбирай туристский маршрут. М., Профиздат, 1968

4. Каледин С.В. Физическая подготовка юных спортсменов. М., Физкультура и спорт, 1968

5. Коструб А.А. Медицинский справочник туриста. М.: Профиздат, 1987.
6. Кодыш Э.Н. Соревнования туристов. М.: Профиздат, 1990.
7. Константинов Ю.С. Туристские соревнования учащихся. М.: ЦДЮТур МО РФ, 1995.
8. Меньчуков А.Е. В мире ориентиров. М., Мысль, 1966. 

Приложение №1

Календарно – тематический план

объединения «Пешеходный туризм» 1 год обучения 

	№ п\п
	Раздел/тема занятий
	Кол-во часов
	Дата

по плану
	Дата по факту
	Форма и способы контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	
	
	

	1
	Туризм — средство познания своего края, физического и духовного раз­вития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и прикладных навыков. Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. История развития туризма в России. Организация туризма в России.
	2
	1
	1
	01.09
	
	Беседа

	2
	Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить личное снаряжение к походу.
	2
	1
	1
	03.09
	
	Беседа

	3
	Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода. Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчетов о походах, запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут.
	2
	
	2
	08.09
	
	Контрольные упражнения

	4
	Роль государства и органов образования в развитии детско-юношеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида. Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм. Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью.
	2
	1
	1
	10.09
	
	Беседа

	5
	Особенности снаряжения для зимнего похода. Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки.
	2
	1
	1
	15.09
	
	Беседа Наблюдение

	6
	Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке. Уборка места лагеря перед уходом группы. Типы костров.
	2
	
	2
	17.09
	
	Контрольные упражнения 

	7
	Составление плана подготовки 1-3-дневного похода. Изучение маршрутов походов. Составление плана - графика движения в 1-3-дневном походе. Подготовка личного и общественного снаряжения.
	2
	
	2
	22.09
	
	Контрольные упражнения

	8
	Должности в группе постоянные и временные. Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, инициативность, ровные отношения с членами группы, авторитет). Его обязанности: руководство действиями членов группы, контроль выполнения заданий, поддержание нормального микроклимата в группе.
	2
	
	2
	24.09
	
	Контрольные упражнения

	9
	Организация питания в 2-3-дневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Приготовление пищи на костре. Питьевой режим на маршруте.
	2
	
	2
	29.09
	
	Контрольные упражнения

	10
	Временные должности. Дежурные по кухне. Их обязанности (приготовление пищи, мытье посуды).
	2
	
	2
	01.10
	
	Контрольные упражнения

	11
	Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня. Общая характеристика естественных препятствий. Движение по дорогам, тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам.
	2
	
	2
	06.10
	
	Контрольные упражнения 

	12
	Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением. Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов. Использование альпенштока на склонах. Организация переправы по бревну с самостраховкой. Вязание узлов.
	2
	
	1
	08.10
	
	Беседа 

	13
	Дисциплина в походе и на занятиях — основа безопасности. Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. Правила поведения при переездах группы на транспорте.
	2
	
	2
	13.10
	
	Контрольные упражнения

	14
	Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической карты. Масштабы спортивной карты. Способы и правила копирования карт. Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях. Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку участка топографической карты.
	2
	
	2
	15.10
	
	Контрольные упражнения

	15
	Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3. Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта. Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»).
	2
	
	2
	20.10
	
	Контрольные упражнения

	16
	Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек ком­пасом Адрианова и жидкостным. Ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки: определение азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по азимуту, про­хождение азимутальных отрезков, азимутальных построений (треугольники, «бабочки» и т.п.).
	2
	
	2
	22.10
	
	Контрольные упражнения

	17
	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.
	2
	
	2
	27.10
	
	Контрольные упражнения

	18
	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 на спортивной карте, с подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление абрисов от­дельных участков.
	2
	
	2
	29.10
	
	Контрольные упражнения

	19
	Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
	2
	
	2
	03.11
	
	Беседа Контрольные упражнения

	20
	Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порошковые, линименты, смазки. Различия в принципе действия. Состав походной аптечки для походов выходного дня и многодневных. Перечень и назначение, показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Новейшие фармакологические препараты.
	2
	
	1
	05.11
	
	Контрольные упражнения

	21
	Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные и простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания.
	2
	
	1
	10.11
	
	Контрольные упражнения

	22
	Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах различной локализации. Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов транспортировки пострадавшего.
	2
	
	1
	12.11
	
	Контрольные упражнения

	23
	Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом.
	2
	
	2
	17.11
	
	Контрольные упражнения

	24
	Кровеносная система. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ.
	2
	
	2
	19.11
	
	Контрольные упражнения

	25
	Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение.
	2
	
	1
	24.11
	
	Контрольные упражнения

	26
	Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма.
	2
	
	2
	26.11
	
	Контрольные упражнения

	27
	Основная задача общей физической подготовки — развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка — основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов.
	2
	
	2
	01.12
	
	Контрольные упражнения

	28
	Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от характера и места повреждения, его состояния, от количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.
	2
	
	1
	03.12
	
	Контрольные упражнения

	29
	Основная задача общей физической подготовки — развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка — основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов.
	2
	
	2
	08.12
	
	Контрольные упражнения

	30
	Определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов. Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о генерализации.
	2
	
	2
	10.12
	
	Контрольные упражнения

	31
	Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые в зависимости от хронических заболеваний. Формирование походной медицинской аптечки.
	2
	
	1
	15.12
	
	Контрольные упражнения

	32
	Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир, дежурный штурман и т.д.
	2
	
	2
	17.12
	
	Контрольные упражнения

	33
	Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные, полгоризонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод.
	2
	
	2
	22.12
	
	Контрольные упражнения

	34
	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.
	2
	
	1
	24.12
	
	Беседа Контрольные упражнения

	35
	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.
	2
	
	1
	29.12
	
	Беседа Контрольные упражнения

	36
	Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов.
	2
	1
	1
	05.01
	
	Беседа 

	37
	Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник и др.
	2
	1
	1
	12.01
	
	Беседа, Тестирование

	38
	Походная посуда для приготовления пи­щи. Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему.
	2
	
	2
	14.01
	
	Контрольные упражнения

	39
	Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физическое состояние участников и т.д.). Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к месту привала и бивака.
	2
	
	2
	19.01
	
	Текущее наблюдение

	40
	Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планирование лагеря (выбор места для палаток, костра, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы), заготовка дров.
	2
	
	1
	21.01
	
	Беседа наблюдение 

	41
	Правила разведения костра, работы с топором, пилой при заготовке дров. Правила хранения и переноски колющих и режущих предметов. Организация ночлегов в помещении. Правила купания.
	2
	
	2
	26.01
	
	Контрольные упражнения

	42
	Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.
	2
	
	1
	28.01
	
	Беседа Контрольные упражнения

	43
	Разработка маршрута, составление плана - графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения.
	2
	
	
	02.02
	
	Беседа

	44
	Значение правильного питания в походе. Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербродах и с приготовлением горячих блюд.
	2
	
	2
	04.02
	
	Контрольные упражнения

	45
	Составление меню и списка продуктов для 1-3-дневного похода. Закуп­ка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.
	2
	
	2
	09.02
	
	Контрольные упражнения

	46
	Другие постоянные должности в группе: заведующий питанием (завпит), заведующий снаряжением, проводник (штурман), краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф, ответственный за отчет о походе, культорг, физорг.
	2
	
	1
	11.02
	
	Беседа Контрольные упражнения

	47
	Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения похода и подведения итогов.
	2
	
	1
	16.02
	
	Беседа

	48
	Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной местности.
	2
	
	2
	18.02
	
	Контрольные упражнения

	49
	Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация самостраховки. Правила пользования альпенштоком. Использование простейших узлов и техника их вязания.
	2
	
	2
	25.02
	
	Контрольные упражнения

	50
	Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой.
	2
	
	1
	01.03
	
	Контрольные упражнения

	51
	Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути. Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение координат точки на карте.
	2
	
	2
	02.03
	
	Контрольные упражнения

	52
	Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу. Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.
	2
	
	2
	04.03
	
	

	53
	Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут ис­тинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный тренировочный треугольник. Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное (транспортиром) измерение азимутов на карте. Построение тренировочных азимутальных треугольников.
	2
	
	2
	09.03
	
	Контрольные упражнения

	54
	Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова. Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом. Ориентир, что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. Движение по азимуту, его применение.
	2
	
	2
	11.03
	
	Контрольные упражнения

	55
	Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения.
	2
	
	2
	16.03
	
	Контрольные упражнения

	56
	Ориентирование с помощью карты в походе. 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.
	2
	
	2
	18.03
	
	Контрольные упражнения

	57
	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.
	2
	
	2
	23.03
	
	Контрольные упражнения

	58
	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.
	2
	
	2
	25.03
	
	Контрольные упражнения

	59
	Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха в занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий.
	2
	
	2
	30.03
	
	Контрольные упражнения

	60
	Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсменов.
	2
	
	1
	06.04
	
	Контрольные упражнения

	61
	Разучивание комплекса гимнастических упражнений. Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.
	2
	
	1
	08.04
	
	Контрольные упражнения

	62
	Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков.
	2
	
	1
	13.04
	
	Контрольные упражнения

	63
	Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка. Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое оказание помощи).
	2
	
	1
	15.04
	
	

	64
	Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о строении внутренних органов.
	2
	
	1
	20.04
	
	Контрольные упражнения

	65
	Нервная система — центральная и периферическая. Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособности.
	2
	
	1
	22.04
	
	Контрольные упражнения

	66
	Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия.
	2
	
	1
	27.04
	
	Контрольные упражнения

	67
	Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.
	2
	
	2
	29.04
	
	Контрольные упражнения

	68
	Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. Дневник самоконтроля.
	2
	
	1
	04.05
	
	Контрольные упражнения

	69
	Основная задача общей физической подготовки — развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка — основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов.
	2
	
	1
	06.05
	
	Контрольные упражнения

	70
	Основная задача общей физической подготовки — развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка — основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов.
	2
	
	2
	11.05
	
	Контрольные упражнения

	71
	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.
	2
	
	2
	13.05
	
	Беседа Контрольные упражнения

	72
	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.
	2
	
	2
	18.05
	
	Контрольные упражнения. Итоги года

	Итого: 144    
	27
	117
	
	


Приложение №2

Календарно – тематический план

объединения «Пешеходный туризм» 2 год обучения 

	№ п\п
	Раздел/тема занятий
	Кол-во часов
	Дата

по плану
	Дата по факту
	Форма и способы контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	
	
	

	1
	Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании характера человека, воспитании патриотизма и углублении знаний, полученных в школе, приобретении трудовых навыков и воспитании самостоятельности, чувства коллективизма.  
	2
	1
	1
	01.09
	
	Беседа

	2
	Снаряжение для краеведческой работы. Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страховочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток.
	2
	
	2
	03.09
	
	Беседа

	3
	Выбор места бивака. Самостоятельная работа по развертыванию и свертыванию лагеря.   Установка палаток в различных условиях. Заготовка дров — работа с пилой и топором.
	2
	
	2
	08.09
	
	Беседа, практическая работа

	4
	История освоения России, знаменитые русские путешественники и ис­следователи. Книги, рассказывающие о путешествиях, и их авторы: Обручев, Арсеньев, Федосеев и другие.
	2
	1
	1
	10.09
	
	Беседа

	5
	Требования к туристскому снаряжению: прочность, легкость, безопасность эксплуатации, удобство в использовании, гигиеничность, эстетичность. Групповое и личное снаряжение туриста. Подготовка личного снаряжения к походу с учетом сезона, условий похода. Обеспечение влагонепроницаемости вещей в рюкзаке, в палатке. Обувь туриста и уход за ней. Суш­ка одежды и обуви в походе.
	2
	
	2
	15.09
	
	Беседа

	6
	Организация бивака в безлесной зоне, в горах. Установка палатки в различных условиях.
	2
	
	2
	17.09
	
	Беседа, практическая работа

	7
	Оформление походной документации. Утверждение маршрутов много­дневных походов в МКК. Порядок получения разрешения на выход в 1-3-дневный и многодневный поход. Смотр готовности, его назначение. Подготовка снаряжения. Смета расходов на подготовку и проведение похода.
	2
	
	2
	22.09
	
	Беседа, практическая работа

	8
	Значение, режим и особенности питания в многодневном походе. Калорийность, вес и нормы дневного рациона. Способы уменьшения веса дневного рациона: использование сухих и сублимированных продуктов, ягод, грибов, свежей рыбы, съедобных растений.
	2
	
	2
	24.09
	
	Беседа, практическая работа

	9
	Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов детского творчества и др.) с запросами по уточнению сведений о районе по­хода и о возможности остановки (ночлега) во время похода.
	2
	
	2
	29.09
	
	Беседа, практическая работа

	10
	Составление меню и списка продуктов. Фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре. Контрольная работа — составление меню на 3-5 дней.
	2
	1
	1
	01.10
	
	Беседа, практическая работа

	11
	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 тундре, по карликовой растительности, стланику, высокотравью, густому кустарнику.
	2
	
	2
	06.10
	
	Беседа, практическая работа

	12
	Узлы: «простой» и «двойной проводник», «восьмерка», «прямой», «схватывающие» узлы, «встречный». Техника вязания узлов. Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ про­хождения. Страховка и самостраховка во время брода.
	2
	
	2
	08.10
	
	Беседа, практическая работа

	13
	Передвижение по травянистым склонам, осыпям различной величины, скалам. Правила ходьбы в горах (темп движения в зависимости от рельефа местности, правильная постановка стопы, правило трех точек опоры, исключение рывков и прыжков, интервал, движение «серпантином» и «в лоб», самостраховка альпенштоком, короткие привалы). Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на поверхность.
	2
	
	2
	13.10
	
	Беседа, практическая работа

	14
	 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 правильно оказать первую доврачебную помощь, небрежное обращение с огнем и горячей пищей.
	2
	
	2
	15.10
	
	Беседа, практическая работа

	15
	Правила организации и проведения туристских соревнований учащихся Российской Федерации. Основные разделы правил. Задачи и характер соревнований. Классификация соревнований. Положение о соревнованиях.  Работа мандатной комиссии. Порядок подачи и рассмотрения протестов. Права и обязанности участников, представителей, тренеров. Требования к снаряжению (личному и групповому) и форме одежды участников.
	2
	
	2
	20.10
	
	Беседа, практическая работа

	16
	Судейская документация, порядок протоколирования и организация ин­формации участников о допущенных нарушениях и штрафах. Контрольное время на прохождение этапа, действие судьи в случае его превышения.  
	2
	
	2
	22.10
	
	Беседа, практическая работа

	17
	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 ее особенности применительно к видам туризма. Психологическая совместимость людей в туристской группе и ее значение для безопасности похода. Личный пример, авторитет руководителя. 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.
	2
	
	2
	27.10
	
	Беседа, практическая работа

	18
	Разбор действий участников похода и группы в целом. Отчеты ответственных за свою работу.  Обработка собранных материалов. Подготовка маршрутной ленты, фотографий, описания по дням. Составление отчета о походе. Подготовка газеты по итогам похода. Подготовка экспонатов для школьного музея. Ремонт и сдачи 'туристского инвентаря и снаряжения.
	2
	1
	1
	29.10
	
	Беседа, практическая работа

	19
	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.
	2
	1
	1
	03.11
	
	Беседа, практическая работа

	20
	Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.
	2
	1
	1
	05.11
	
	Беседа, практическая работа

	21
	Ориентирование при условии отсутствия видимости. Организация разведок в походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем. Движение по легенде (подробному описанию пути).      Особенности ориентирования в различных природных условиях: в горах, в тундре, на воде.  Ориентирование при использовании спортивной карты, определение точки своего стояния и выбор пути движения.
	2
	1
	1
	10.11
	
	Беседа, практическая работа

	22
	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. Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам.
	2
	1
	1
	12.11
	
	Беседа, практическая работа

	23
	Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах раз­личной локализации. Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов транспортировки пострадавшего. 
	2
	1
	1
	17.11
	
	Беседа, практическая работа

	24
	Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка. Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое оказание помощи).
	2
	1
	1
	19.11
	
	Беседа, практическая работа

	25
	Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности, на совершенствование двигательных качеств человека (быстрота, сила, ловкость, выносливость). Совершенствование координации движений и точности их выполнения 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.
	2
	1
	1
	24.11
	
	Беседа, практическая работа

	26
	Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. Меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля. Изменение показателей при правильном и не­правильном построении учебно-тренировочного процесса. Спортивный массаж и его применение в процессе тренировки, приемы самомассажа, противопоказания к массажу.
	2
	1
	1
	26.11
	
	Беседа, практическая работа

	27
	Элементы акробатики; Подвижные игры и эстафеты; (Лыжный спорт.)
	2
	
	2
	01.12
	
	практическая работа

	28
	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.  
	2
	1
	1
	03.12
	
	Беседа, практическая работа

	29
	Упражнения на развитие выносливости; Упражнения на развитие быстроты
	2
	
	2
	08.12
	
	практическая работа

	30
	Отработка техники движения и преодоления препятствий.
	2
	1
	1
	10.12
	
	Беседа, практическая работа

	31
	     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
	1
	1
	15.12
	
	Беседа, практическая работа

	32
	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. 
	2
	
	2
	17.12
	
	Беседа, практическая работа

	33
	Объективные опасности: резкое изменение погоды, технически сложные участки, гипоксия (горная болезнь), солнечные ожоги в горах и на снегу, ядовитые животные и насекомые, стихийные бедствия. Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей. Роль маршрутно-квалификационных комиссий в оценке подготовленности групп. Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных ситуаций в походах.    
	2
	
	2
	22.12
	
	Беседа, практическая работа

	34
	Участие в разработке Положения и условий проведения школьных соревнований. Подготовка инвентаря и снаряжения для соревнований. Участие в выборе района соревнований, слета. Работа судей на этапах. Старший судья и судьи на этапах, их права и обязанности. Оборудование и оформление этапа и мест работы судей. Организация судейской страховки.
	2
	
	2
	24.12
	
	Беседа, практическая работа

	35
	Характеристика условий, создающих затруднение для нормального движения и ориентации. Тактические приемы 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 надежности страховки путем 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.
	2
	
	2
	29.12
	
	Беседа, контрольные упражнения

	36
	       История развития туризма в России. Влияние государства и различных 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.
	2
	1
	1
	05.01
	
	Беседа

	37
	Виды туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида туризма, самодеятельный туризм, экскурсионный, международный. Разрядные требования по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью, судейские звания.
	2
	1
	1
	12.01
	
	Беседа

	38
	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.
	2
	
	2
	14.01
	
	Беседа

	39
	Комплектование личного и общественного снаряжения. Подгонка лично­го снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт снаряжения.
	2
	
	2
	19.01
	
	Беседа

	40
	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.
	2
	
	2
	21.01
	
	Беседа, практическая работа

	41
	Типы костров и их назначение. Заготовка растопки, дров и предохранение их от намокания. Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре, в сильном тумане.
	2
	1
	1
	26.01
	
	Беседа, практическая работа

	42
	Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы. Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды. Правила работы дежурных по кухне.
	2
	
	2
	28.01
	
	Беседа, практическая работа

	43
	Подбор группы и распределение обязанностей. Пути подъезда к началу маршрута и отъезда при его завершении. Выяснение возможности пополнения продуктов в походе.
	2
	
	2
	02.02
	
	Беседа, практическая работа

	44
	Изучение маршрутов учебно-тренировочных и зачетного (летнего) походов. Составление подробного плана-графика похода. Заполнение маршрут­ной документации. Составление сметы расходов.
	2
	
	2
	04.02
	
	Беседа, практическая работа

	45
	Контрольная работа — составление плана-графика 2-3-дневного похода.
	2
	
	2
	09.02
	
	Беседа, практическая работа

	46
	Изменение режима питания в зависимости от условий дневного перехода. Норма закладки продуктов. Составление меню, списка продуктов на день, на весь поход.           Фасовка и упаковка продуктов.
	2
	1
	1
	11.02
	
	Беседа, практическая работа

	47
	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.  
	2
	
	2
	16.02
	
	Беседа, практическая работа

	48
	Движение в тайге. Сложности ориентирования. Техника преодоления завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков. Движение в горах. Основные формы горного рельефа. 
	2
	1
	1
	18.02
	
	Беседа, практическая работа

	49
	      Использование страховки и самостраховки на сложных участках маршрута. Использование специального снаряжения: страховочная система, веревки, карабины и т.д. 
	2
	
	2
	25.02
	
	Беседа, практическая работа

	50
	Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической карты. Виды спортивных карт.   Условные знаки спортивных карт: масштабные, внемасштабные, линейные и площадные.  Условные знаки: населенные пункты, гидрография, дорожная сеть и сооружения на ней, растительный покров, местные предметы. Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение элементов рельефа по моделям и на местности. Определение по горизонталям различных форм рельефа. Выбор путей движения с учетом основных форм и элементов рельефа.
	2
	1
	1
	01.03
	
	Беседа, практическая работа

	51
	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.
	2
	
	2
	02.03
	
	Беседа, практическая работа

	52
	Организация, проводящая мероприятие. Состав Оргкомитета, его функции. План его работы. Утверждение главного судьи и комплектование судейской коллегии. Выбор района проведения мероприятия, требования к нему (обеспечение безопасности, удобства подъезда и т.д.).
	2
	
	2
	04.03
	
	Беседа, практическая работа

	53
	Порядок снятия команд и участников с соревнований. Права и обязанности судей. Меры по обеспечению безопасности при проведении туристских слетов, соревнований. Разработка условий проведения соревнований.
	2
	
	2
	09.03
	
	Беседа, практическая работа

	54
	Инструктаж судей: условия преодоления этапа с показом вариантов пра­вильного и неправильного его прохождения, трактовка нарушений и пользование таблицей штрафов.  Непредусмотренные ситуации и действия судьи.     Участие в постановке этапов дистанции. Работа в качестве судей на этапах. Участие в соревнованиях.
	2
	
	2
	11.03
	
	Беседа, практическая работа

	55
	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.    
	2
	
	2
	16.03
	
	Беседа, практическая работа

	56
	      Разбор конкретных аварийных ситуаций в туризме, воспитание сознательной дисциплины, активное участие в подготовке похода. Психологический тренинг. Подготовка снаряжения к походам.
	2
	
	2
	18.03
	
	Беседа, практическая работа

	57
	Отработка умений выживания и сохранения группы в экстремальных условиях. Практическая отработка современных средств и способов страховки и самостраховки в экстремальных условиях. Разработка тактики действия группы в конкретной аварийной ситуации в зависимости от вида туризма, местности и погодных условий.
	2
	1
	1
	23.03
	
	Беседа, контрольные упражнения

	58
	Подготовка и составление отчета о походе. Ремонт туристского инвентаря и снаряжения.   Подготовка отчетного вечера, выставки или газеты по итогам похода. Подготовка экспонатов для передачи в школьный музей. 
	2
	1
	1
	25.03
	
	Беседа, практическая работа

	59
	Топография и ориентирование. Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рам­ка и за рамочное оформление. Генерализация топографической карты. Какие карты лучше использовать при проведении походов. Условные знаки топографических карт. Изображение рельефа на топографических и спортивных картах. Отдельные типы рельефа: пойменный, мелкосопочник, овражно-балочный. Тщательное изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Влияние рельефа на пути движения. Построение профиля маршрута.
	2
	1
	1
	30.03
	
	Беседа, практическая работа

	60
	Упражнения по определению азимута, снятие его с карты. Тренировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пункты по азимуту без использования карты. Упражнения и соревнования на прохождение азимутальных дистанций в ограниченном коридоре.
	2
	1
	1
	06.04
	
	Беседа, практическая работа

	61
	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.       
	2
	1
	1
	08.04
	
	Беседа, практическая работа

	62
	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.      Упражнения по определению точки своего нахождения на местности при помощи карты. Участие в соревнованиях по ориентированию.
	2
	1
	1
	13.04
	
	Беседа, практическая работа

	63
	Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной звезды.   Определение сторон горизонта по растительности, при помощи местных предметов, созданных природой, людьми.
	2
	1
	1
	15.04
	
	Беседа, практическая работа

	64
	Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков. Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные и простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся.  Пищевые отравления и желудочные заболевания.
	2
	1
	1
	20.04
	
	Беседа, практическая работа

	65
	Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от характера и места повреждения, его состояния, от количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.     
	2
	1
	1
	22.04
	
	Беседа, практическая работа

	66
	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. Изменения 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 — центральная и периферическая. Элементы строения и основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.
	2
	1
	1
	27.04
	
	Беседа, практическая работа

	67
	Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебно­го контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма.     
	2
	1
	1
	29.04
	
	Беседа, практическая работа

	68
	Упражнения для рук и плечевого пояса; Упражнения для мышц шеи;  Упражнения для туловища для формирования правильной осанки; Упражнения для ног; Упражнения с сопротивлением; Упражнения с предметами.
	2
	
	2
	04.05
	
	практическая работа

	69
	Гимнастические упражнения; Спортивные игры; Плавание.
	2
	
	2
	06.05
	
	практическая работа

	70
	Упражнения для развития ловкости и прыгучести; Элементы скалолазания
	2
	
	2
	11.05
	
	практическая работа

	71
	Упражнения для развития силы
	2
	
	2
	13.05
	
	практическая работа

	72
	Упражнения для развития силы отдельных мышечных;  Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц
	2
	
	2
	18.05
	
	практическая работа

	Итого: 144
	32
	112
	
	


Приложение №3
Итоговая аттестация по первому году обучения(первое полугодие)
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Приложение №4
Итоговая аттестация по первому  году обучения (второе полугодие)
Задание: расшифровать текст

[image: image3.jpg]‘TTpouutaute pacckas:

Haw nyTe wen ot

rAe Ham BCTPETUNOCH

——lry
-

= 3aTem MbI ABUranUch no

D 8K3. s

deno =

K Beyepy Mbl sownin B

_Eenb 20 t
& 285755 , Apownu 2 km

[
no _ s

ny

“Y caenanu npuean.





Приложение №5
Итоговая аттестация по первому году обучения

Тестирование

1. Какие вы знаете виды туризма? Дайте характеристику каждому виду.

Основы гигиены и первая доврачебная помощь
2. Перечислите возможные опасности в походе и основные причины возникновения аварийных ситуаций.

3. Перечислите гигиенические требования при занятиях туризмом. Сущность закаливания организма.

4. Назовите состав медицинской походной аптечки; её хранение транспортировка.

5. Какую нужно оказать помощь при пищевых отравлениях, желудочных заболеваниях?

6. Профилактика пищевых отравлений и желудочно-кишечных заболеваний.

7. Порядок оказания помощи при обмороке, тепловом и солнечном ударе.

8. Правила оказания помощи при ожогах и отморожениях. Как избежать ожогов и отморожений?

9. Первая доврачебная помощь при порезах, ранах, нагноениях. Порядок обработки ран, наложения ватно-марлевой повязки, способы перевязывания..

10.  Назовите порядок остановки сильного кровотечения, порядок наложения жгута.

11.  Правила оказания доврачебной помощи при ушибах, растяжениях, вывихах. Назовите признаки вывиха.

12.  Правила оказания первой медицинской помощи при переломах. Порядок наложения шин из подручных предметов.

13.  Порядок оказания первой помощи при потертостях, мозолях, опрелостях.

14.  Порядок оказания помощи при поражениях молнией, электрическим током, утопающему. Назовите приёмы искусственного дыхания.

15.  Назовите способы и порядок транспортировки пострадавшего.

Основы туристской подготовки.
16.  Назовите перечень личного снаряжения и требования к нему.

17.  Перечислите, что входит в групповое снаряжение и какие требования предъявляются к нему.

18.  Как правильно уложить вещи в рюкзаке? Как обеспечить его влагонепроницаемость?

19.  Порядок установки палаток различных типов и размещения в них вещей, предохранение палаток от намокания.

20.  Назовите последовательность подготовки к походу. Цели и задачи походов.

21.  Какие вы знаете туристские должности в походе? Постоянные и временные должности.

22.  Что вы понимаете под правильной организацией движения? Режим и темп движения, привалы. Водно-солевой режим в походе.

23.  Техника безопасности при проведении походов.

24.  Основные требования к месту привала и бивуака.

25.  Порядок работы по развертыванию и свертыванию лагеря.

26.  Основные типы костров и их назначение. Выбор места для костра.

27.  Меры безопасности при обращении с огнём и при заготовке дров. Экологические требования.

28.  Что относится к костровым  принадлежностям? Варочная посуда. Способы подвески котлов.

29.  Способы сушки личного снаряжения. Уход за снаряжением.

30.  Ремонт снаряжения. Ремонтный набор и что в него входит?

31.  Что входит в набор продуктов для приготовления пищи на костре и для перекуса? Порядок упаковки и хранения продуктов.

32.  Понятие о меню-раскладке. Суточные нормы продуктов на человека.

33.  Как правильно выбрать место забора воды для приготовления пищи. Способы обеззараживания воды.

34.  Как двигаться по заболоченной местности? Назовите основные способы преодоления заболоченных участков.

35.  Преодоление водных препятствий. Назовите способы переправ.

36.  Как делятся узлы на группы по назначению?

Топография и ориентирование
37.  Дайте определение топографической карты и её содержания.

38.  Что называется масштабом карты? Виды масштабов.

39.  Сколько метров на местности соответствует 1 см на карте масштаба 1 : 50000?

40.  Назовите основные группы условных топографических знаков.

41.  Что изображают указанные условные топографические знаки? (Представляются по усмотрению проверяюшего).

42.  Как изображается рельеф местности на картах. Сущность горизонталей.

43.  Назовите градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизонта.

44.  Компас. Типы компасов и их назначение и устройство. 

45.  Дайте понятие об азимуте. Какие бывают азимуты?

46.  Как определить азимут на карте и на местности?

47.  Какие вы знаете способы ориентирования на местности?

48.  Какие вы знаете способы измерения расстояний на местности?

49.  Что такое спортивная карта? Чем она отличается от топокарты?

50.  Назовите виды и характер соревнований по спортивному ориентированию.

Краеведение
51.  Дайте общегеографическую характеристику Республики Татарстан: территория, границы. Рельеф. Полезные ископаемые.

52.  Назовите основные реки и озера Республики Татарстан.

53.  Административное деление республики. Назовите крупные города республики.

54.  Назовите основные отрасли промышленности и сельского хозяйства области.

55.  Назовите наиболее яркие события с древнейших времен до наших дней.

56.  Бугульма в период Великой Отечественной войны 1941-45 г.г. 

57. Назовите туристские возможности Республики Татарстан.

58.  Дайте понятие об экологии. Заповеди юного туриста.

59.  Какие вы знаете виды и формы общественной работы?

60.  Метеорологические наблюдения. Признаки изменения погоды.

Приложение №6
Итоговая аттестация по второму году обучения

                                                             Тестирование

Медицина и гигиена

1. Назовите обстоятельства, ситуации и причины, приводящие к получению травм и заболеваний.

2. В чём заключается профилактика термических ожогов, ранений острыми орудиями, поражений атмосферным электричеством (грозой) ?

3. Особенности посещения районов с различными инфекционными заболеваниями (клещевой энцефалит, вирусный гепатит и т. д.).

4. Назначение и дозировка медицинских препаратов, входящих в состав походной аптечки.

5. Как остановить кровотечение из носа, из десны, из уха, из лёгких?

6. Основные приёмы оказания первой доврачебной помощи при закрытых и открытых переломах, разрывах связочного аппарата.

7. Как оказать первую помощь при травмах живота, повреждениях органов брюшной полости, повреждениях таза?

8. Правила оказания помощи при закрытых и открытых повреждениях черепа, лица и шеи, при сотрясении мозга.

9. Первая доврачебная помощь при переломах ключицы, ребер, при повреждении позвоночника.

10.  Назовите способы и порядок проведения искусственного дыхания.

11.  Назовите способы иммобилизации (обездвиживания) пострадавшего на средствах транспортировки, порядок наложения шин.

12.  Назовите правила снятия одежды и обуви с пострадавшего, вывода его из шокового состояния.

Туристская  подготовка
13.  Назовите нормативные документы по туризму. Нормативы и разрядные требования.

14.  Какие особенности личного и группового снаряжения в многодневном пешем походе?

15.  Назовите специальное (страховочное) снаряжение и для чего оно предназначено?

16.  Порядок проверки, подготовки и ремонта личного и группового туристского  снаряжения к многодневному походу с учетом сезона, условий погоды.

17.  Дополнительное усовершенствование туристского снаряжения.

18.  Назовите субъективные и объективные опасности в многодневном походе.

19.  Назовите причины возникновения аварийных ситуаций и меры их предупреждения.

20.  Характеристика условий, затрудняющих нормальное движение и ориентирование.

21.  Назовите тактические приемы выхода группы из аварийных ситуаций.

22.  Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сроки.

23.  Организация ночлегов в экстремальных условиях (на заболоченном участке, зимой, летом). Установка палаток на заболоченных участках.

24.  Использование костров для обогрева во время ночлега в экстремальной ситуации.

25.  Организация ночлегов в зимний период с устройством пещер, траншей, нор и т. д. Индивидуальные укрытия.

26.  Организация питания в экстремальных условиях (охота, рыбалка, использование в пищу дикорастущих растений).

27.  Способы увеличения калорийности питания в многодневном походе.

28.  Для чего нужны днёвки, полуднёвки в многодневном походе?

29.  Понятие о тактике в туристском походе. Факторы, определяющие тактику похода.

30.  Техника движения по травянистым склонам, в лесу, по заболоченным участкам. Техника преодоления завалов.

31 Приёмы и способы преодоления естественных препятствий: реки, болота, овраги и т.д.

31.  Понятие о страховке и её предназначении. Виды страховки.

32.  Факторы выживания. Три важнейших задачи выживания.

33.  Обеспечение жизнедеятельности человека. Питание. Водообеспечение. Добывание огня из спичек.

34.  Сигналы бедствия. Виды сигналов.

35.  Международный код визуальных сигналов “Земля - воздух”.

36.  Порядок составления отчета о походе.

Топография и ориентирование
37.  Разграфки и номенклатура топокарт. Назначение рамки топографической карты.

38.  Способы и правила копирования карт. Защита карты от непогоды в походе.

39.  Цель маршрутной глазомерной съёмки и способы её проведения.

40.  Ориентирование в условиях плохой видимости, ночью.

41.  Действия участника похода в случае потери ориентировки.

42.  Порядок ориентирования по местным предметам.

43.  Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной звезды, по квартальным столбам в лесных просеках.

44.  Порядок и способы определения расстояний до недоступного предмета.

45.  На местности от пункта А до пункта Б - 1км. Какую длину будет иметь это расстояние на карте масштаба 1:25000?

46.  Какое отличие между истинным (географическим) и магнитным азимутом? Порядок их определения.

47.  Какой будет азимут, если к направлению на юго-восток прибавить 1800 ?

48.  Что изображают указанные условные топографические знаки? (Представляются по усмотрению проверяющего).

49.  Типичные формы рельефа и их изображение на топокарте.

50.  Назовите виды соревнований по спортивному ориентированию. Дайте их характеристику.

51.  Назовите снаряжение ориентировщика и оборудование контрольного пункта.

Краеведение
52.  Назовите цели и задачи туристско-краеведческого движения “Отечество”.

53.  Назовите охраняемые законом памятники живой природы области: заповедники, заказники, месторасположение и порядок их посещения.

54.  Порядок изучения района предстоящего похода.

55.  Назовите наиболее интересные места для проведения походов  и экскурсий. Маршруты по партизанским тропам.

56.  Назовите памятники истории и культуры, музеи Республики Татарстан.

57.  Назовите виды общественно-полезной работы и их краткую характеристику.

58.  Охрана памятников истории и культуры. В чем заключается природоохранная деятельность?

59.  Наблюдения в походах. Их краткая характеристика.

60.  Предсказание погоды. Признаки ухудшения и улучшения погоды.

