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1. Пояснительная записка.

              В настоящее время общественное развитие страны требует от педагогов подготовки активных, самостоятельных, творческих личностей, адаптированных к условиям современной жизни. Школа уделяет основное внимание обучению, а не развитию и воспитанию; она не учит принимать жизненно важные реше​ния и нести за них реальную ответственность. При должной организации туристско-краеведческая деятель​ность может стать развивающей и воспитывающей, поскольку она организует деятельность ребят, которая обеспечивает разви​тие личностных качеств воспитанников в условиях и ситуаци​ях дающих возможность проявить себя в разнообразных ролях и качествах. Кубанские девчонки и мальчишки изучают родной край на уроках: биологии, географии, истории, кубановедению, а во внеурочное время отправляются в туристские путешествия, где приобретают основы патриотизма и понимания своей малой родины.     
        Туризм, самая доступная форма активного отдыха, при котором, используя естественные средства (походы, путешествия, экскурсии, туристские слёты и соревнования, краеведческие природоохранные мероприятия), мы воспитываем здоровое  подрастающее поколение с твердыми патриотическими взглядами. Поколение способное  любить и защищать  Родину, сохранять и приумножать наследие родного края.

       Как и многие виды спорта, туризм взаимосвязан с различными компонентами физической культуры. В спортивно-оздоровительном туризме достаточно эффективно реализуется не только специфические функции физической культуры: образовательные, прикладные, спортивные, рекреативные и  оздоровительно-реабилитационные, но и общефизические. Спортивно-оздоровительный туризм имеет большое воспитательное значение,  используется как средство физического, эстетического, трудового, морально-нравственного, патриотического воспитания подрастающего поколения, как средство познания окружающей среды и человека в природных условиях, знакомство с красотами родного  края.        Все виды воспитания в туризме реализуются комплексно, в естественных условиях, без акцентирования внимания туристов на воспитательных задачах спортивно-оздоровительного туризма. 

       Занятия туризмом способствуют развитию физкультурно-массовой работы с молодежью, через систематические тренировки, содействуют всестороннему, гармоничному развитию личности. 
Актуальность программы обусловлена необходимостью создания условий по развитию детско-юношеского туризма. Туристские походы и экскурсии очень привлекательные для детей, так как в них есть возможность постоянного совершенствования спортивного мастерства и изучения природного, культурного и исторического наследия своей малой родины.  Программа поможет:

- восполнить недостаток двигательной активности у детей;

-организовать досуг  и укрепление здоровья подрастающего поколения;
          - овладеть навыками и техническими приёмами туризма;

          - развивать  краеведческие знания региона..
  Программа носит образовательно - развивающий характер. Содержание программы направлено на создание условий для укрепления и сохранения физического и психического здоровья учащихся.

         2. Основная цель и задачи Программы
          Целью программы спортивно-оздоровительного туризма является создание оптимальных условий для реализации эффективного спортивно-оздоровительного туристского комплекса, способного вовлечь в спортивное туристское движение как можно больше молодежи, реализовать современную технологию активного отдыха, направленного на  духовное и физическое совершенствование личности.
Цель может быть достигнута путем решения основных задач:

- укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию  и выработки умений и навыков здорового образа жизни;
- обучение жизненно-важным двигательным навыкам и умениям;

-приобретение необходимых знаний в области физической культуры и туризма;

- воспитание потребности и умение самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности;

- готовить  разносторонне физически развитых, волевых, смелых и дисциплинированных юных спортсменов.

          И конкретных, специальных задач:
- повышение уровня специально физической подготовки для роста  спортивного мастерства туриста;
- совершенствование специальных - технических туристических навыков; 
- развитие силовой, специальной выносливости, координационных способностей туриста; 
- воспитание волевых качеств туриста и практическое применение их на соревнованиях;

- создание эффективной системы подготовки учащихся для получения спортивных разрядов по туризму.
       3. Механизм реализации Программы
         Для достижения цели  программы спортивно - оздоровительного туризма необходимо выполнение поставленных задач, через реализацию программных мероприятий. Программные мероприятия осуществляются по  направлениям: 
-  секционные - занятия в кружке;

-  рекреационные - походы выходного дня,  турпоходы, пешие прогулки, путешествия, слёты, фестивали,  туристские лагеря  и т.д.;

- физкультурно-спортивные - соревнования по туризму и ориентированию, категорийные походы, сборы и др.;

- краеведческие - тематические экскурсии, туристско-краеведческие экспедиции, научно-практические конференции,  олимпиады  и т.д..

 Режим и организация работы туристского объединения. Программа  обучения рассчитана на учащихся общеобразовательных школ  4 - 11 классов Время, отведённое на обучение, составляет 102 учебных часов год: включая теоретические занятия, практические занятия в помещении и на местности, в том числе подготовку и проведение походов, подведение их итогов, проведение учебных соревнований. Практические занятия составляют большую часть программы. Срок реализации Программы восемь лет. Возраст ребят занимающихся  «Спортивно-оздоровительным туризмом»  10 – 17 лет.
     Освоения учебного материала протекает по этапам:

1этап - – 10-12 лет - начальная подготовка;

2этап – 13-17 лет - учебно-тренировочная подготовка.
    Методы обучения:  словесные (рассказ, лекция, объяснение, беседа), наглядные (показ, демонстрация, экскурсия, наблюдение), практические, игровые, поисковые, проблемные, исследовательские, соревновательные и методы контроля.
     Основной формой  подготовки юных туристов является занятие. Занятия проводятся с учетом возрастных особенностей и соблюдением оптимально возрастного  двигательного режима, индивидуальных различий уровня физической подготовленности,  что способствует сохранению  здоровья.  
Основные виды  занятий: 

- теоретические занятия - первоначальное изучение материала;
- практические занятия (подача нового материала, закрепление теории, домашние задания, комплексы физических упражнений, участие в туристских  соревнованиях и др.)- необходимы для закрепления знаний, умений и навыков;
- учебно-тренировочные (семинары, походы выходного дня, туристические  походы -  соединение теории с практикой;
- повторно – обобщающие;
- комбинированные.
Формы проведения занятий применяются: фронтальные, групповые,  индивидуальные, индивидуально-групповые, парные.
При обучении используются технологии:  совместно-разделенной деятельности, личностно-ориентированного подхода, игровые.

Программа основывается на  принципах: наставничества, преемственности, постепенности и доступности всех упражнений и нагрузок в процессе учебных тренировок и тренировочных занятий, а также принципы оздоровительной направленности. Особенность образовательного процесса и его здоровье сохраняющая направленность ярко выражаются в летний период, когда оздоровление учащихся реализуется через организацию летнего отдыха в туристских лагерях и походах. 
Форма освоение учебного материала ступенчатая: 

1 ступень – 1-3 год обучения:  специфика подготовки на данном этапе состоит в том, что участники многого еще не знают и не умеют, а за короткий срок обучения не в состоянии прочно освоить необходимые приемы и правила. На этом этапе особенно важны взаимоконтроль и взаимопроверка всех действий участников, особенно в деле обеспечения безопасности. Проведение  походов и соревнований в облегченных условиях. 
2 ступень -  4-6 год обучения:  на данной ступени воспитанники должны принимать участие в соревнованиях по  турмногоборью, участвовать в походах. Этап предполагает присвоение  юношеских спортивных разрядов.

3 ступень – 7-8 год обучения: совершенствование  спортивного мастерства. Участие  в соревнованиях разного уровня. Прохождение категорийных походов и ПСР. Этап предполагает присвоение  2-3 взрослых  спортивных разрядов.

    Программа рассчитана на учащихся общеобразовательных школ. Интегрируется с учебными предметами: природоведением, географией, историей, биологией, а также физкультурой (сочетается обучение с различными видами спорта: спортивное ориентирование, легкая атлетика, спортивные игры, гимнастика).
4. Учебно – тематический план.

Программа      охватывает     вопросы      теоретической     и  практической       подготовки       обучающихся.  При освоении учебного материала на теоретическую подготовку отводится от общего количества времени  до 3-5 процентов времени, при этом учитываются этапы обучения и задачи изучения материала.  Кроме  часов,  включенных    в    расписание, проводятся    занятия  по    «скользящему    графику». Это могут быть тренировочные походы выходного дня, выезды на районные соревнования.
Таблица тематического распределения часов:
	№
п/п
	Содержание

программы
	Количество часов по годам обучения
	Всего
часов

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	
	
	Нп-1
	Нп-2
	Нп-3
	УТГ-1
	УТГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5
	

	1
	Теоретическая
подготовка
	10
	10
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	70

	2
	Общая физическая подготовка(ОФП)
	32
	32
	32
	20
	20
	20
	20
	20
	196

	3
	Специально физическая подготовка(СФП)
	30
	30
	30
	40
	40
	40
	40
	40
	290

	4
	Тактическая подготовка
	10
	10
	10
	12
	12
	12
	12
	12
	90

	5
	Техническая
подготовка
	20
	20
	20
	22
	22
	22
	22
	22
	170

	
	ИТОГО
	102
	102
	102
	102
	102
	102
	102
	102
	816


5.  Содержание программы спортивно-оздоровительного туризма.

  Содержание программы включает в себя теоретическую подготовку; общую физическую подготовку;  специально - физическую подготовку, тактическую и техническую подготовки. 
                                             5.1.  Содержание
                       программы спортивно-оздоровительного туризма.
Первый  год обучения - 102 часа. Группа начальной подготовки (НП-1).
1.Теоретическая подготовка(10ч.).

1.1Туристские 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. 

1.2. Воспитательная роль туризма. Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личности. Ее роль в подготовке к защите Родины, в выборе профессии и подготовке к предстоящей трудовой деятельности.

1.3. Личное и групповое туристское снаряжение. Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряже​ния для однодневного - трехдневного похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки.

1.4. 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.

1.5.Подготовка к походу, путешествию. Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в груп​пе. Питание в туристском походе. Значение правильного питания в походе.

1.7.
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.

1.8.
Правила движения в походе, преодоление препятствий. Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим дви​жения, темп.

1.9.
Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий
Дисциплина в походе и на занятиях — основа безопасности. Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице.

1.10.
Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 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 и за​нятия 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.

  2. Общая физическая подготовка-32ч. 

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 в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

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

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

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — 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 разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики: Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полет-кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты: Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы 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 по​ложений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной мест​ности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусст​венных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту. Метание гранаты, толкание ядра.

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.

 3. Специальная физическая подготовка-30ч. 

3.1. 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.
3.2. 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.

3.3.
Ориентирование по горизонту, азимут. Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3. Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта.

3.4.
Компас, работа с компасом. Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова. Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом. 

3.5. Измерение расстояний. Способы измерения расстояний на местности и на карте.

3.6.
Способы ориентирования. Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: линей​ный, точечный, звуковой, ориентир-цель, ориентирмаяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния на карте (привязки).

3.7. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери
ориентировки. Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Определе​ние азимута по Луне. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное оп​ределение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.

3.8. Родной край, его природные особенности, история, известные земляки

Климат, растительность и животный мир родного края, его рельеф, ре​ки, озера, полезные ископаемые. Административное деление края. Транс​портные магистрали. Промышленность.

4. Тактическая подготовка-10ч.
4.1.  Действия определения места. 

4.2. Действия организации привалов и ночлегов.
4.3. Выбор способа укладки рюкзака, подготовка снаряжения.

4.4. Определение ситуации и момента.
4.5. Выбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

4.6. Соревновательный настрой.

4.7. Аутотренинг.

 5. Техническая подготовка-20ч.

5.1. Движение в колоне, строю. 

5.2. Движение по склону, подъем и спуск.
5.3.  Движение с  альпенштоком. 

5.4 Движение с компасом.

5.5. Вязка узлов. 
5.6. Движение по веревкам.

5.7. Установка палатки.

5.8. Виды костров.
                                               5.2.  Содержание
                    программы спортивно-оздоровительного туризма.
Второй год обучения-102часа. Группа начальной подготовки (НП-2).

1.Теоретическая подготовка-10ч.

1.1.Туристские путешествия, история развития туризма

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.

1.2. Воспитательная роль туризма. 
Роль туристско-краеведческой деятельности в формировании общей культуры личности, правильного поведения в природе и обществе.
1.3. Личное и групповое туристское снаряжение.

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.
1.4.Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. 

 Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планирование 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.

1.5. Подготовка к походу, путешествию

Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в груп​пе. Составление плана подготовки похода.

1.6. Питание в туристском походе. Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербро​дах и с приготовлением горячих блюд.

1.7. Туристские должности 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.

1.8. Правила движения в походе, преодоление препятствий.
 Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня.

1.9. Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий.
Правила поведения при переездах группы на транспорте.

Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация самостраховки. Правила пользования альпенштоком.

1.10. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. 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.

 2. Общая физическая подготовка-32ч. 

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 в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

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

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

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — 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 разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики:
Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полеткувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты:
Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различ​ных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.

Легкая атлетика:
Бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту. Метание гранаты, толкание ядра.

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.

 3. Специальная физическая подготовка-30ч. 

3.1. Понятие о топографической и спортивной карте:
Понятие о топографической и спортивной карте

Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специа​лизация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршру​тов и для ориентирования в пути.

3.2. Условные знаки:
Сочетание знаков. Пояснительные цифро​вые и буквенные характеристики. Рельеф. Способы изображения рельефа на картах.

3.3. Ориентирование по горизонту, азимут:
Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторо​нам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»).

3.4. Компас, работа с компасом:
Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова. Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом.

3.5. Измерение расстояний: 

Средний шаг, от чего зависит его величина. Как изме​рить средний шаг. Таблица перевода шагов в метры.
3.6. Способы ориентирования:
Сходные (параллельные) ситуации. Составление абрисов. Оцен​ка скорости движения. Движение по азимуту в походе, обход препятствий, сохранение общего заданного направления, использование солнца и тени.

3.7. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери
ориентировки. Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Определе​ние азимута по Луне. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное оп​ределение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.

3.8. Родной край, его природные особенности, история, известные земляки

Экономика и культура края, перспектива его развития. Сведения о про​шлом края. Памятники истории и культуры. Знатные люди края, их вклад в его развитие. История своего населенного пункта. 
 4. Тактическая подготовка-10ч.

4.1.     Действия определения места. 

4.2.     Действия организации привалов и ночлегов.

4.3. Выбор способа укладки рюкзака, подготовка снаряжения.

4.4. Определение ситуации и момента.

4.5. Выбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

4.6. Соревновательный настрой.

4.7. Аутотренинг.

5. Техническая подготовка-20ч.
5.1. Движение в колоне, строю. 

 5.2. Движение по склону, подъем и спуск.

5.3.  Движение с  альпенштоком. 

5.4 Движение с компасом.

5.5. Вязка узлов. 

5.6. Движение по веревкам.
5.7. Установка палатки.   

5.8. Виды костров.
                                          5.3.  Содержание
             программы спортивно-оздоровительного туризма.
Третий год обучения-102часа. Группа начальной подготовки (НП-3).
1.Теоретическая подготовка-10ч.
1.1.
Туристские путешествия, история развития туризма

 Туристские нормативы и значки «Юный турист России». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориен​тированию, туристскому многоборью.

1.2. Воспитательная роль туризма.

Волевые усилия и их значение в походах и тренировках. Воспитание во​левых качеств: целеустремленности, настойчивости и упорства, самостоя​тельности и инициативы, решительности и смелости, выдержки и самооб​ладания.

1.3 Личное и групповое туристское снаряжение.

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.
1.4 Организация туристского быта. 
Привалы и ночлеги. 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).

1.5. Подготовка к походу, путешествию

Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчетов о походах, запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут.

1.6. Питание в туристском походе

 Организация питания в 2-3-дневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках.

1.7. Туристские должности в группе. Временные должности. Дежурные по кухне. Их обязанности (приготов​ление пищи, мытье посуды).

1.8. Правила движения в походе, преодоление препятствий

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.

1.9. Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий
Использование простейших узлов и техника их вязания.

1.10. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
 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.
2.Общая физическая подготовка-32ч.                 
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 в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

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

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

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — 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 разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики:
Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полеткувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты:
Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различ​ных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.

Легкая атлетика:
Бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту. Метание гранаты, толкание ядра.

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. 
3. Специальная физическая подготовка-30ч.
3.1. Понятие о топографической и спортивной карте.

Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение координат точки на карте.

3.2. Условные знаки.
Сущность способа го​ризонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные, полу ​горизонтали.  Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод.

3.3. Ориентирование по горизонту, азимут. 

Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный трениро​вочный треугольник.

3.4. Компас, работа с компасом.
Ориентир, что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. Движение по азимуту, его применение.

3.5. Измерение расстояний.
Курвиметр, ис​пользование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как изме​рить средний шаг. Таблица перевода шагов в метры.

3.6. Способы ориентирования.
 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.

3.7. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери
ориентировки.
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. Использование звуковой пеленгации, источников све​та в ночное время.

3.8. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объек​тов, музеи. 

Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объек​тов, музеи. Наиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. Памятники истории и культуры, музеи края. Краеведческие и мемориальные музеи, народные и школьные музеи. Экскурсии на предприятия, на строй​ки, в учреждения и организации. Сбор сведений об истории края в архивах, военкоматах, общественных организациях.
4. Тактическая подготовка-10ч.

4.1. Действия определения места. 

4.2. Действия организации привалов и ночлегов.

4.3. Выбор способа укладки рюкзака, подготовка снаряжения.

4.4. Определение ситуации и момента.

4.5. Выбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

4.6. Соревновательный настрой.

4.7. Аутотренинг.

 5. Техническая подготовка-20ч.

5.1. Движение в колоне, строю. 

 5.2.Движение по склону, подъем и спуск.

5.3. Движение с  альпенштоком. 

5.4 Движение с компасом.

5.5. Вязка узлов. 

5.6. Движение по веревкам.
5.7. Установка палатки.

5.8. Виды костров.
                                         5.4.  Содержание
программы спортивно-оздоровительного туризма. Четвертого года обучения- 102 часа. Учебно-тренировочные группы (УТГ-1).
1.Теоретическая подготовка-8ч.
1.1. Туристские путешествия, история развития туризма

Краеведение, туристско-краеведческое движение учащихся «Отечество», основные направления движения.

1.2. Воспитательная роль туризма.

Законы, правила, нормы и традиции туризма, традиции своего коллек​тива. Общественно полезная работа.

1.3. Личное и групповое туристское снаряжение.

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.

1.4. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.

 Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком Организация ночлегов в помещении.  Правила купания. 

1.5. Подготовка к походу, путешествию. Разработка маршрута, составление плана-графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения.

1.6. Питание в туристском походе. Приготовление пищи на костре. Питьевой режим на маршруте. 

1.7. Туристские должности в группе. Временные должности. Дежурные по кухне. Их обязанности (приготов​ление пищи, мытье посуды). Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир, дежурный штурман и т.д. 

1.8. Правила движения в походе, преодоление препятствий. 
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.

1.9. Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий.
 Использование простейших узлов и техника их вязания. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.

1.10. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.

Перечень и на​значение, показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Новейшие фармакологические препараты. Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые в зависимости от хронических заболеваний. 

2.Общая физическая подготовка-20ч.                 
 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 в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

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

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

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — 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 разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики:
Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полеткувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты:
Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различ​ных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.

Легкая атлетика:
Бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту. Метание гранаты, толкание ядра.

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. 
3. Специальная физическая подготовка-40ч.
3.1. Понятие о топографической и спортивной 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.

3.2. Условные знаки:
Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные, полугоризонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод. Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу.
3.3.
Ориентирование по горизонту, азимут:
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.

3.4. Компас, работа с компасом

Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентиро​вание карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек ком​пасом Адрианова и жидкостным.

3.5 Измерение расстояний:
Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр, использование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как измерить средний шаг. Таблица перевода шагов в метры. Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазо​мера. Определение расстояния по времени движения.

3.6. Способы ориентирования:
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.
3.7. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери
ориентировки. 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. Использование звуковой пеленгации, источников све​та в ночное время.

3.8. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объек​тов, музеи. Наиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. Памятники истории и культуры, музеи края. Краеведческие и мемориальные музеи, народные и школьные музеи. Экскурсии на предприятия, на строй​ки, в учреждения и организации. Сбор сведений об истории края в архивах, военкоматах, общественных организациях.

4. Тактическая подготовка-12ч.

4.1.     Действия определения места. 

4.2.     Действия организации привалов и ночлегов.

4.3. Выбор способа укладки рюкзака, подготовка снаряжения.

4.4. Определение ситуации и момента.

4.5. Выбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

4.6. Соревновательный настрой.

4.7. Аутотренинг.
 5. Техническая подготовка-22ч.

5.1. Движение в колоне, строю. 

 5.2. Движение по склону, подъем и спуск.

5.3.  Движение с  альпенштоком. 

5.4 Движение с компасом.

5.5. Вязка узлов. 

5.6. Движение по веревкам.

5.7. Установка палатки.

5.8. Виды костров.

                                               5.5.  Содержание

программы спортивно-оздоровительного туризма. Пятого года обучения-102часа. Учебно-тренировочные группы (УТГ-2).
1.Теоретическая подготовка-8ч.
1.1. Туристские путешествия. История развития туризма.

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

1.2. Личное и групповое туристское снаряжение.
Требования к туристскому снаряжению: прочность, легкость, безопас​ность и удобство в эксплуатации, гигиеничность, эстетичность. Групповое и личное снаряжение туриста.

1.3. Организация туристского быта, привалы и ночлеги. Требования к месту бивака: жизнеобеспечение — наличие питьевой воды, дров; безопасность — удаленность от населенных пунктов, расположение на высоких берегах рек, отсутствие на территории бивака сухих и гнилых де​ревьев.
1.4. Подготовка к походу, путешествию.
Подбор группы и распределение обязанностей. Оформление походной документации и получение разрешения на выход в поход.

1.5.
Питание в туристском походе.
Значение, режим и особенности питания в многодневном походе.

Калорийность, вес и нормы дневного рациона.

1.6.
Туристские должности в группе.
Заместитель командира по питанию (зав.пит). Составление меню и спис​ка продуктов. Приобретение, фасовка продуктов и распределение их между членами группы.

1.7. 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.

1.8. 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 участника перед собой и другими членами группы в соблюдении мер безопасности.
1.9. 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 маршрута или состава группы, недостаток снаряжения, неправильная техника и тактика преодоления естественных препятствий, слабая подготовленность группы и т.д.).

1.10. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний

Личная гигиена при занятиях туризмом, значение водных процедур. Ги​гиена одежды и обуви.

Роль закаливания в увеличении сопротивляемости организма простуд​ным заболеваниям. Закаливание водой, воздухом, солнцем.

Значение систематических занятий физкультурой и спортом для укреп​ления здоровья.

Вредные привычки: курение, употребление спиртных напитков — и их влияние на организм человека.

2.Общая физическая подготовка-20ч.                 
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 в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

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

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

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — 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 разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики:
Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полеткувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты:
Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различ​ных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.

Легкая атлетика:
Бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту. Метание гранаты, толкание ядра.

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. 

 3. Специальная физическая подготовка-40ч. 

3.1. Обязанности туриста-проводника

Кто такой турист-проводник (штурман). Роль проводника в походе. Знаменитые проводники — герои литературных произведений: «Дерсу Узала» (В.Арсеньев) и др.
3.2. Земля и карта.
Форма и размеры Земли. Уровневая поверхность. Географическая и топографическая карты. Географические координаты точки на местности и определение их на топографической карте. Общее представление о картографической проекции Гаусса.

3.3. Топографическая и спортивная карта.
Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рам​ка и зарамочное оформление. Генерализация топографической карты. Ка​кие карты лучше использовать при проведении походов.

3.4 Компас, работа с компасом.
Устройство компаса, 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.

3.5. 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 расстояния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение пройденного расстояния по времени движения.

Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.

3.6. 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 использовании кроки и схем участков маршрута.

3.7. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае    потери ориентировки.
Определение сторон горизонта и приблизительных азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной звезды. Определение сторон горизонта при помо​щи местных предметов, созданных природой и людьми, по растительности.

Причины, приводящие к потере ориентировки.

3.8. Соревнования по ориентированию.

Виды и характер соревнований по спортивному ориентированию. Виды стартов. Жеребьевка команд и участников. Обязанности участников соревнований.

3.9. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объек​тов, музеи.
Территория и границы родного края. Рельеф, гидрография, раститель​ность, полезные ископаемые и другие природные условия. Климат, его вли​яние на возможности занятий туризмом. Развитие промышленности, сель​ского хозяйства, транспорта. Характеристика населения.
 4. Тактическая подготовка-12ч.

4.1.     Действия определения места. 

4.2.     Действия организации привалов и ночлегов.

4.3. Выбор способа укладки рюкзака, подготовка снаряжения.

4.4. Определение ситуации и момента.

4.5. Выбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

4.6. Соревновательный настрой.

4.7. Аутотренинг.

5. Техническая подготовка-22ч.

5.1. Движение в колоне, строю. 

 5.2. Движение по склону, подъем и спуск.

5.3.  Движение с  альпенштоком. 

5.4 Движение с компасом.

5.5. Вязка узлов. 

5.6. Движение по веревкам.

5.7. Установка палатки.

5.8. Виды костров.
                                              5.6.  Содержание

программы спортивно-оздоровительного туризма. Шестого года обучения-102часа. Учебно-тренировочные группы (УТГ-3).
1.Теоретическая подготовка-8ч.
1.1. Туристские путешествия. История развития туризма.

История развития туризма в России. Влияние государства и обществен​ных организаций на развитие туризма в различные периоды. Современная организация туризма в стране. История развития детско-юношеского туриз​ма в стране и в родном городе, районе. Туристские традиции своего коллек​тива. Знакомство с туристами-земляками.

1.2. Личное и групповое туристское снаряжение

 Обеспечение влагонепроницаемости рюкза​ка, палатки. Обувь туриста и уход за ней. Сушка и ремонт одежды и обуви в походе.

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

1.3. Организация туристского быта, привалы и ночлеги.
Комфортность и продуваемость поляны, освещенность утренним солн​цем,  красивая панорама.

Организация бивака в безлесной зоне, в горах.

Установка палатки в различных условиях.

1.4. Подготовка к походу, путешествию

Подбор группы и распределение обязанностей. Оформление походной документации и получение разрешения на выход в поход. Утверждение маршрутов многодневных походов в маршрутно-квалификационной комиссии (МКК).

1.5.
Питание в туристском походе.
Значение, режим и особенности питания в многодневном походе.

Калорийность, вес и нормы дневного рациона.

Способы уменьшения веса дневного рациона: использование сухих и сублимированных 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.

1.6.Туристские должности в группе.
Заместитель командира по снаряжению. Составление списка необходи​мого группового снаряжения. Подготовка снаряжения к походу. Распреде​ление его между членами группы. Контроль исправности снаряжения.

Проводник (штурман). Подбор и хранение в походе картографического материала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление графика движения. Ориентирование в походе. Нанесение на карту дополнительной информации.

1.7. Техника и тактика в туристском походе.
Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны, реки, болота, осыпи, снежники.

Движение группы по дорогам и тропам. Разведка маршрута и, при необходимости, маркировка.

Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, мок​рому грунту, через кустарники, по камням, болоту.

Передвижение по тундре, карликовой растительности, стланику, высокотравью, густому кустарнику.

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

1.8. Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных
занятиях.
Опасности в туризме субъективные и объективные.

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

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

Проверка туристских групп перед выходом в поход. Проверка схоженности группы. Знание маршрута всеми участниками группы. Техническая, тактическая, физическая и морально-волевая подготовка участников группы.

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

1.10. Походная медицинская аптечка, использование лекарственных рас​тений

Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. Показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки.

Индивидуальная аптечка туриста.

Лекарственные растения, возможности их использования в походных условиях. Сбор, обработка, хранение лекарственных растений.

2.Общая физическая подготовка-20ч.                 
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 в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

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

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

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — 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 разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики:
Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полеткувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты:
Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различ​ных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.

Легкая атлетика:
Бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту. Метание гранаты, толкание ядра.

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. 
 3. Специальная физическая подготовка-40ч.
3.1. Обязанности туриста-проводника.
Значение ориентирования в труде, в бою, на отдыхе (примеры из жизни). Подбор и хранение в походе картографического материала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление графика движения ту​ристской группы. Уточнение карты маршрута перед выходом в поход по имеющимся отчетам о путешествиях.

3.2.Земля и карта.
Форма и размеры Земли. Уровневая поверхность. Географическая и топографическая карты. Географические координаты точки на местности и определение их на топографической карте. Общее представление о картографической проекции. Современная технология создания топографических карт. Понятие о геодезических опорных сетях. Классификация и номенклатура топографических карт. Система прямоугольных координат.

3.3. Топографическая и спортивная карта.
 Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической карты. Условные знаки спортивных карт, виды спортивных карт: масштабные, внемасштабные, линейные и площадные. Условные знаки.

Изображение рельефа на топографических и спортивных картах.

 3.4. Компас, работа с компасом.
Устройство компаса, 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.

3.5.
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 расстояния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение пройденного расстояния по времени движения. Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.

3.6.
Способы ориентирования.
Ориентирование в условиях отсутствия видимости. Организация разведок в походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем.

Движение по легенде — подробному описанию пути.

3.7. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки.
Использование троп, идущих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. Дви​жение вдоль ручьев, рек, выход к жилью.

Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины во избежание паники.

Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае по​тери им ориентировки. 

3.8.Соревнования по ориентированию.

Соревнования по ориентированию в заданном направлении, их характеристика. Соревнования на маркированной трассе. Соревнования по выбору, их разновидности, характеристика. Эстафетное ориентирование в заданном направлении. Определение результатов в соревнованиях по ориентированию.

Туристское ориентирование, движение по обозначенному маршруту. Отдельные виды ориентирования в программе туристских слетов и соревнований.

3.9. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и         

памятников культуры.​ Содержание и методика краеведческих наблюдений по истории, геогра​фии, биологии, экологии, литературе и другим школьным предметам в со​ответствии с местными условиями. Содержание заданий туристским группам от школы, от организаций и учреждений.

Деятельность по охране природы в условиях похода.

Изучение и охрана памятников истории и культуры. Виды памятников. Использование' памятников истории и культуры в учебной и воспитатель​ной работе. 

4. Тактическая подготовка-12ч.

4.1.     Действия определения места. 

4.2.     Действия организации привалов и ночлегов.

4.3. Выбор способа укладки рюкзака, подготовка снаряжения.

4.4. Определение ситуации и момента.

4.5. Выбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

4.6. Соревновательный настрой.

4.7. Аутотренинг.
5. Техническая подготовка-22ч.

5.1. Движение в колоне, строю. 

 5.2. Движение по склону, подъем и спуск.

5.3.  Движение с  альпенштоком. 

5.4 Движение с компасом.

5.5. Вязка узлов. 

5.6. Движение по веревкам.

5.7. Установка палатки.

5.8. Виды костров.

5.7.  Содержание

программы спортивно-оздоровительного туризма. Седьмого года обучения-102часа. Учебно-тренировочные группы (УТГ-4).
1.Теоретическая подготовка-8ч.
1.1. Туристские путешествия. История развития туризма.

Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист Рос​сии». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью. 

1.2. Воспитательная роль туризма.

Волевые усилия и их значение в походах и тренировках. Воспитание во​левых качеств: целеустремленности, настойчивости и упорства, самостоя​тельности и инициативы, решительности и смелости, выдержки и самооб​ладания. 

1.3. Личное и групповое туристское снаряжение.

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.

1.4. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. 

Типы костров. Правила разведения костра, работы с топором, пилой при заготовке дров. Правила хранения и переноски колющих и режущих предметов. Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт).

Разработка маршрута, составление плана-графика движения.

Подготовка личного и общественного снаряжения.

1.5.
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 сведений у людей, прошедших планируемый маршрут.

Разработка маршрута, составление плана-графика движения.

Подготовка личного и общественного снаряжения.

1.6.
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.

1.7.
Туристские должности в группе. Временные должности. Дежурные по кухне. Их обязанности (приготов​ление пищи, мытье посуды). Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир, дежурный штурман и т.д.

1.8.
Правила движения в походе, преодоление препятствий.
Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня. Общая характеристика естественных препятствий. Движение по доро​гам, тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, че​рез завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам.

1.9.
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. Организация самостраховки. Правила пользования альпенштоком.

Использование простейших узлов и техника их вязания.

Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.

1.10. 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 простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания.

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

2.Общая физическая подготовка-20ч.                 
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 в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

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

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

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — 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 разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики:
Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полеткувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты:
Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различ​ных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.

Легкая атлетика:
Бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусст​венных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту. Метание гранаты, толкание ядра.

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. 

3. Специальная физическая подготовка-40ч. 

3.1. Обязанности туриста-проводника

Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение координат точки на карте.

3.2. Условные знаки.
Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики.

Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные, полу​горизонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод.

Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу.

3.3.
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 истинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный трениро​вочный треугольник.

3.4.
Компас, работа с компасом.
Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова. Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом.

Ориентир, что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. Движение по азимуту, его применение.

Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентиро​вание карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек ком​пасом Адрианова и жидкостным.

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

Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазо​мера. Определение расстояния по времени движения.

3.6.
Способы ориентирования.
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

3.7.
Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери
ориентировки.
Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Определе​ние азимута по Луне. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное оп​ределение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.

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. Использование звуковой пеленгации, источников све​та в ночное время.

3.8. Изучение района путешествия.
Сбор краеведческого материала о районе похода: изучение литературы, карт, переписка с местными краеведами и туристами встречи с людьми, побывавшими в районе планируемого похода, посещение музеев и т.п. Подготовка докладов о районе похода: по истории, климату, рельефу, флоре, фауне и т.д.

4. Тактическая подготовка-12ч.

4.1.     Действия определения места. 

4.2.     Действия организации привалов и ночлегов.

4.3. Выбор способа укладки рюкзака, подготовка снаряжения.

4.4. Определение ситуации и момента.

4.5. Выбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

4.6. Соревновательный настрой.

4.7. Аутотренинг.

5. Техническая подготовка-22ч.

5.1. Движение в колоне, строю. 

 5.2. Движение по склону, подъем и спуск.

5.3.  Движение с  альпенштоком. 

5.4. Движение с компасом.

5.5. Вязка узлов. 

5.6. Движение по веревкам.

5.7. Установка палатки.

5.8. Виды костров.

                                            Содержание

программы спортивно-оздоровительного туризма. Восьмого года обучения-102часа. Учебно-тренировочные группы (УТГ-5).
1.Теоретическая подготовка-8ч.
1.1. Туристские путешествия. История развития туризма.

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

1.2. Личное и групповое туристское снаряжение.
Снаряжение для краеведческой работы.

Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страховочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток.

1.3. Организация туристского быта, привалы и ночлеги.
Заготовка растопки, дров и предохранение их от намокания. Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре, в сильном тумане.

Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы.

Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды.

Правила работы дежурных по кухне.

1.4. Подготовка к походу, путешествию.
Подбор группы и распределение обязанностей. Оформление походной документации и получение разрешения на выход в поход. Утверждение маршрутов многодневных походов в маршрутно-квалификационной комиссии (МКК). Смотр готовности группы, его цели. Подготовка снаряжения. Смета расходов на подготовку и проведение похода. Составление меню и списка продуктов. Фасовка и упаковка продуктов.

1.5.
Питание в туристском походе.
Значение, режим и особенности питания в многодневном походе.

Калорийность, вес и нормы дневного рациона.

Способы уменьшения веса дневного рациона: использование сухих и сублимированных 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.

1.6.
Туристские должности в группе.
Санитар. Подбор мед. аптечки. Хранение медикаментов. Контроль за соблюдением гигиенических требований в походе. Оказание первой доврачеб​ной помощи пострадавшим и заболевшим. Ремонтный мастер. Подбор ремнабора. Ремонт снаряжения в подготови​тельный период и в походе.

Фотограф. Подготовка фотоматериалов. Фотографирование в походе характерных точек маршрута и деятельности группы.

Ответственный за отчет о походе. Изучение маршрута. Ведение записей о прохождении маршрута (техническое описание). Составление отчета о походе совместно с другими членами группы.

1.7. Техника и тактика в туристском походе.
Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, мок​рому грунту, через кустарники, по камням, болоту.

Передвижение по тундре, карликовой растительности, стланику, высокотравью, густому кустарнику.

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

Движение в горах. Основные формы горного рельефа. Передвижение по травянистым склонам, осыпям различной величины, скалам. Правила 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 марш​рута. Использование специального снаряжения (страховочная система, ве​ревки, карабины и т.д.). Узлы: простой и двойной проводник, восьмерка, прямой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания узлов.

1.8. Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных
занятиях

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

Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей.

Роль маршрутно-квалификационных комиссий в оценке подготовленно​сти групп. Обязательность выполнения рекомендаций МКК и поисковоспасательной службы.

Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ прохождения. Страховка и самостраховка но время брода. 

1.9. Причины возникновения аварийных ситуаций в походе и меры их
предупреждения. Психологические аспекты взаимоотношений в группе.
Психологическая совместимость людей в туристской группе и ее значе​ние для безопасности похода. Условия, при которых проявляется несовместимость. Сознательная дисциплина — важнейший фактор успеха похода. Руководство и лидерство. Экстремальные ситуации в походе. Психология малых групп. Отношения, складывающиеся в группе. Факторы устойчиво​сти группы.

1.10. Приемы транспортировки пострадавшего.
Иммобилизация (обездвижение) пострадавшего подручными и специальными средствами. Основное условие — обеспечение полного покоя повреж​денной части тела. Положение пострадавшего при транспортировке. Спосо​бы транспортировки пострадавшего: на руках, на импровизированных но​силках, при помощи наплечных лямок. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.
2.Общая физическая подготовка-20ч.                 
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 в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

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

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

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами — 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 разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики:
Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полеткувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).

Подвижные игры и эстафеты:
Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различ​ных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообрази​тельность, координацию.

Легкая атлетика:
Бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусст​венных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту. Метание гранаты, толкание ядра.

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. 

3. Специальная физическая подготовка-40ч. 

3.1. Обязанности туриста-проводника

Подбор и хранение в походе картографического материала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление графика движения ту​ристской группы. Уточнение карты маршрута перед выходом в поход по имеющимся отчетам о путешествиях. Нанесение на карту дополнительной информации во время похода. Маршрутная глазомерная съемка (МГС) и протокол движения. Подготовка картографического материала для отчета о походе после его завершения.

3.2.
Земля и карта.
Форма и размеры Земли. Уровневая поверхность. Географическая и топографическая карты. Географические координаты точки на местности и определение их на топографической карте. Общее представление о картографической проекции Гаусса. Современная технология создания топогра​фических карт. Понятие о геодезических опорных сетях. Классификация и номенклатура топографических карт. Система прямоугольных координат.

3.3.
Топографическая и спортивная карта.
Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической карты. Условные знаки спортивных карт, виды спортивных карт: масштабные, внемасштабные, линейные и площадные. Условные знаки.

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.

3.4. Компас, работа с компасом.
Устройство компаса, 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.

3.5. 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 расстояния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение прой​денного расстояния по времени движения.

Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.

3.6.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 использовании кроки и схем участков маршрута.

Ориентирование в условиях 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.

3.7. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки.
Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины во избежание 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 соревнований о своем местонахождении при выходе к людям во избежание на​прасных поисковых работ.

3.8. Соревнования по ориентированию.

Виды и характер соревнований по спортивному ориентированию. Виды стартов. Жеребьевка команд и участников. Обязанности участников соревнований.

Соревнования по ориентированию в заданном направлении, их характеристика. Соревнования на маркированной трассе. Соревнования по выбору, их разновидности, характеристика. Эстафетное ориентирование в заданном направлении. Определение результатов в соревнованиях по ориентированию.

Туристское ориентирование, движение по обозначенному маршруту. Отдельные виды ориентирования в программе туристских слетов и соревнований.

3.9. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры.​ Техника проведения краеведческих наблюдений и фиксации их: состав​ление описаний, сбор образцов для коллекций, видео- и фотосъемка, зари​совки в походе, составление схем участков маршрута, нанесение подробно​стей и исправлений на карту маршрута.

 Правила сбора и хранение реликтовых и других материалов. Редкие и охраняемые растения и животные. Работа среди местного населения: 

участие в общественных мероприяти​ях концерты самодеятельности, спортивные выступления, помощь сель​ским школам и лесничествам.

4. Тактическая подготовка-12ч.

4.1.     Действия определения места. 

4.2.     Действия организации привалов и ночлегов.

4.3. Выбор способа укладки рюкзака, подготовка снаряжения.

4.4. Определение ситуации и момента.

4.5. Выбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

4.6. Соревновательный настрой.

4.7. Аутотренинг.

5. Техническая подготовка-22ч.

5.1. Движение в колоне, строю. 

 5.2. Движение по склону, подъем и спуск.

5.3.  Движение с  альпенштоком. 

5.4. Движение с компасом.

5.5. Вязка узлов. 

5.6. Движение по веревкам.

5.7. Установка палатки.

5.8. Виды костров.
    6.  Формы контроля.

Для повышения результативности реализации программы проводиться контроль:

-начальный (беседы с родителями, медицинский осмотр состояния здоровья);

-текущий (контроль уровня теоретических и практических знаний, уровня физической подготовленности);

-итоговый (соревнования, походы,  установление спортивных разрядов).

    Формы диагностики и оценки результативности учащихся:

1. Наблюдение.

2. Собеседование.

3. Спортивные достижения учащихся.
4. Мини-соревнования и контрольные упражнения по туристским навыкам.

5.Тестирование уровня физической подготовленности и сдача контрольных нормативов (2 раза в год).

6. Участие в районных туристских соревнования, повышение спортивного мастерства.
    7. Результаты освоения программного материала:
Практическая значимость  программы обусловлена положительными результатами. По завершению курса  обучения в кружке ребята должны:

  Знать: 
Алгоритм подготовки похода.

Функции всех участников на всех этапах подготовки и проведения похода.

Правила психологии общения в походе. 

Специфику отдельных видов туризма.

Правила хранения, ремонта и ухода за снаряжением.

Правила спортивных туристских соревнований и требования к ним.

Спортивный туристский инвентарь.

Меры оказания помощи при ранениях, кровотечениях, вывихах и ушибах, ожогах, способы оказания помощи утопающему.

Способы определения сторон горизонта по растениям и поведению животных, по рельефу, почвам, ветру и снегу.

Основы знаний: о здоровье, ЗОЖ, туризме (понятия, термины), топографии, ориентирования, основы выживания в экстремальных условиях.

  Уметь: 

Выполнять функции нескольких участников похода (не менее 3 чел.).

Составлять отчет о походе.

Выполнять все операции походного быта.

Участвовать на всех этапах соревнований по технике пешеходного туризма.

Обеспечивать индивидуальную страховку и групповую безопасность.

Самостоятельно ориентироваться на местности.

Оказывать первую доврачебную помощь при всех видах травм и заболеваний.

Осуществлять самостоятельную подготовку к походу.

Передвигаться по маршруту, используя карту, компас.

Ориентироваться по звуку, следам.

Правильно действовать в случае потери ориентира.

Преодолевать естественные и искусственные преграды.
Находить  объекты на карте, на местности, передвигаться по пересеченной местности.

Жить в походных условиях, оказывать доврачебную помощь.
   Владеть: 

Техническими и тактическими приемами туризма для участия в соревнованиях разного уровня.
 Навыками передвижения по маршруту разной сложности.

 Знаниями размещения лагеря для стоянки,  согласно правил и требований безопасности.
8. Предполагаемые результаты  реализации Программы

     В результате реализации Программы предполагается  достижение следую​щих показателей:
      1. Участие школьников в массовых туристско - краеведческих мероприятиях (учебно-тематические экскурсии, походы, ту​ристские слёты, краеведческие конкурсы, олимпиады, научно-практические конференции).
2. Разработка новых природно-рекреационных маршрутов по краю и тематических экскурсий, связанных с и историко-культурной деятельностью региона.
3. Ежегодное участие во Всекубанской спартакиаде «Спортивные надежды Кубани» по спортивному туризму.

4.  Повышение у воспитанников  туристического мастерства, выполнение спортивных разрядов и нормативов на значок: «Юный турист России».
      5. Участие в соревнованиях разного уровня, а старших школьников  в категорийных походах.
      6. Укрепление материально-технической туристской базы, приобрете​ние специального туристского снаряжения и инвентаря.

      7. Увеличение количества занимающихся в кружках, объединениях туристской и крае​ведческой направленности:

      8. Улучшение физического здоровья учащихся, приобщение к здоро​вому образу жизни, развитие коммуникативных качеств и личностное самоопределение. Предотвращение негативных явлений в подростковой среде;
        9. Популяризация и пропаганда спортивно-оздоровительного туризма.
    9. Критерии оценки эффективности работы по программе.
 Эффективность работы по программе  оценивается следующими критериями:

1. Создание коллектива единомышленников, повышение уровня сплоченности и развития коллектива.

2. Сохранение контингента учащихся в течение  работы по программе.

3. Повышение уровня физического развития учащихся, стремления к саморазвитию и самосовершенствованию, к  здоровому образу жизни.

4. Создание в коллективе нравственной обстановки, обстановки уважения к товарищу, самоуважения и самодостаточности учащихся.

5. Сформированность у обучающихся стремления к победе в соревнованиях только честными способами, приобретение чувства собственного достоинства.

6. Спортивные достижения.
   10. Методическое обеспечение программы.
Для  прохождения программного  материала необходимо информационно - методическое сопровождение  программы:
   - разработки игр, бесед, походов, экскурсий, конференций;

   - дидактические и лекционные материалы, методики исследовательской работы.  
     Для проведения занятий необходимо имеет хорошую материально - техническую базу: туристическое снаряжение, оборудование, спортивный инвентарь,  рельефную территорию  для проведения занятий. 
	Тематическое содержание программы
	Формы занятий
	Техническое оснащение, дидактический материал

	1.Виды и формы туризма
	Лекция, DUD диск, видеоролик
	DUD-плеер, телевизор, видеомагнитофон

	2.Туристское снаряжение
	Беседа, игра, соревнование, поход
	Буклеты, рекламные проспекты, групповое снаряжение

	3.Основные этапы подготовки к походу
	Лекция, самостоятельная работа, поход
	Картографический материал, групповое снаряжение

	4.Туристские биваки
	Лекция, игра, соревнование, поход
	Бивачное снаряжение

	5.Туристская топография
	Лекция, топографический диктант, решение задач, игры, соревнование
	Компаса, карты в ассортименте, линейки, циркули, раздаточный материал, рулетка, оборудование дистанций ориентирования, секундомеры

	6.Ориентирование
	Лекция, видеофильм, игры, конкурсы, соревнования, походы
	Рельефные места занятий с различными уклонами, подъемами, спусками, соответствующие карты

	7.Туристские соревнования
	Лекция, беседа, наставничество, игры, соревнования
	Пересеченная местность, страховочное снаряжение

	8.Работа с веревкой
	Беседа, игры, конкурсы, домашние задания, поход
	Расходные концы, групповое и индивидуальное страховочное снаряжение

	9.Инструктаж по ТБ
	Лекция
	Журнал по ТБ
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