
СОДЕРЖАНИЕ

	Пояснительная записка

Цель и задачи программы

Учебный план первого года обучения                   

Содержание учебного плана первого года обучения

Учебный план второго года обучения

Содержание учебного плана второго года обучения

Учебный план третьего года обучения

Содержание учебного плана третьего года обучения

Учебный план четвёртого года обучения

Содержание учебного плана четвёртого года обучения

Планируемые результаты

Условия реализации программы

Формы контроля
Оценочные материалы

Методические материалы
Список литературы
	3
6
7
8
16
17
26
27
31
32
35
41
42
44
49
53


Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Юные инструкторы туризма» относится к физкультурно-спортивной направленности, поскольку в процессе освоения учебного материала уделяется внимание развитию физической подготовки, значительная роль в совершенствовании технико-тактической подготовки отводится соревновательному методу обучения, большое значение уделяется  психологической подготовке спортсмена.
Туристско-краеведческая деятельность во всех ее формах способствует всестороннему развитию личности ребенка, направлена на совершенствование его интеллектуального, духовного и физического развития, способствует изучению Родины, приобретению навыков самостоятельной деятельности.

Актуальность программы заключается в том, что в Сибири имеется большой потенциал для занятий разными видами туризма. В программе учитывается специфика развития туризма, спортивного ориентирования и краеведения Кемеровской области и Сибирского региона. При создании программы использовался многолетний личный опыт работы, а также учтен передовой отечественный и зарубежный опыт обучения и тренировок юных туристов, учтены практические рекомендации по возрастной физиологии и педагогике, спортивной медицине, гигиене и психологии. 

Предложенная программа составлена с использованием инвариантных блоков типовой программы «Юные инструкторы туризма», утвержденной Управлением воспитания и дополнительного образования детей и молодежи Министерства образования Российской Федерации (автор Маслов А. Г., канд. пед. наук, судья республиканской категории, Центр детско-юношеского туризма Минобразования России, 1999 г.), учитывая региональный компонент.

Отличительные особенности программы «Юные инструкторы туризма» в том, что в её основу положена идея комплексного подхода к обучению учащихся как туризму – приоритетному направлению программы, спортивному ориентированию и краеведению, учитываются природные условия Кемеровской области и Сибирского региона. Туризм как вид деятельности имеет особенную привлекательность для детей, высока его роль и в решении воспитательных задач. Для успешного осуществления тренировочного процесса учащихся увеличено количество часов раздела «Физическая подготовка». Таким образом, усилия образовательно-воспитательного и тренировочного процесса объединены в пяти направлениях: основы туристкой подготовки, топография и ориентирование, краеведение, основы гигиены и первая доврачебная помощь, общая и специальная физическая подготовка. 

Адресат программы – учащиеся 9 – 17 лет, имеющие интерес к занятиям физической культурой и спортом. Для начала обучения по программе необходима минимальная физическая подготовка. Таким образом, потенциальными учащимися являются большая часть подростков в указанном возрастном интервале.
Объем программы. Данная программа рассчитана на 4 года обучения, 216 часов в год, 6 часов в неделю. 

Программа предусматривает приобретение учащимися основных знании о своем крае, технике и тактике туризма, ориентирования на местности ведения краеведческих наблюдений и исследований, оказания первой медицинской помощи, инструкторской деятельности в своем классе, школе, туристском объединении, необходимых знании, умений и навыков для получения спортивных разрядов по туризму, туристскому многоборью, спортивному ориентированию, званий «Юный турист России», «Турист России», «Юный судья», «Младший инструктор туризма». 

Содержание программ первого и второго года обучения предполагает обучение детьми основ туризма, ориентирования, краеведения, знакомство с проведением туристских соревнований (в качестве участников). Со второго года обучения начинается введение в специализацию — инструкторская подготовка. С третьего года обучения начинается специализация в одном из видов туризма (пешеходный, лыжный, горный). Работа по программе строится с учетом ближних и дальних перспектив. Минимальный состав группы первого года обучения 10-12 человек, второго года — не менее 10 человек, в последующие годы не менее 8 человек. 

Занятия проводятся с полным составом объединения, но по мере роста опыта занимающихся делается больший упор на групповые (2-3 человека) и индивидуальные занятия, особенно на том этапе когда начинается специализация.

Формы организации образовательной деятельности. Порядок изучения тем в целом и отдельных вопросов определяется педагогом в зависимости от местных условий деятельности объединения. При работе используются преимущественно активные методы обучения. Обязательным условием является практическое участие учащихся в подготовке и проведении соревнований, обучении младших школьников. Для проведения теоретических и практических занятий возможно привлечение инструкторов, спасателей, спортсменов. Практические занятия проводятся в 1-3-дневных учебно-тренировочных походах, во время проведения туристских мероприятий, экскурсий, а также на местности (на пришкольном участке, стадионе, в парке) и в помещении (в классе, спортзале). В период осенних, зимних, весенних практические навыки отрабатываются в многодневных походах, учебно-тренировочных лагерях, сборах, на соревнованиях, и других туристско-краеведческих мероприятиях. 

Виды занятий:

· лекция;

· учебная игра;

· соревнования;

· практическое занятие; 

· выездные тематические занятия.
Образовательная деятельность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы на первом и втором году обучения соответствует базовому уровню сложности, на третьем и четвёртом году обучения  продвинутому  уровню сложности (стартовый уровень сложности отсутствует).

Срок освоения программы. Программа составлена с учётом возрастных особенностей учащихся и рассчитана на 4 года обучения. Продолжительность каждого учебного года – 9 месяцев, 36 учебных недель.

        Режим занятий:
Первый год обучения  - 12-15 человек, возраст учащихся 9-14 лет, 216 часов (2 раза в неделю по 3 часа, 1 час составляет 45 минут, с перерывом на перемену в 10 минут).
Второй год обучения   -  12 человек, возраст учащихся 10-15 лет, 216 часов (2 раза в неделю по 3 часа, 1 час составляет 45 минут, с перерывом на перемену в 10 минут).
Третий год обучения  -  10 человек, возраст учащихся 11-16 лет, 216 часов (2 раза в неделю по 3 часа, 1 час составляет 45 минут, с перерывом на перемену в 10 минут).
Четвёртый год обучения  -  10 человек, возраст учащихся 12-17 лет, 216 часов (2 раза в неделю по 3 часа, 1 час составляет 45 минут, с перерывом на перемену в 10 минут).
После каждого года обучения за рамками учебных часов планируется проведение зачетного степенного или категорийного похода или участие в многодневном слете, соревнованиях, туристском лагере, сборах и т. п.

Цель и задачи программы

Цель программы: подготовка спортсменов - туристов массовых разрядов и высшей спортивной квалификации. 

Программа призвана решить следующие задачи:

· Приобретение знаний, умений и навыков по туризму, спортивному ориентированию и краеведению.

· Развитие интеллектуального потенциала учащегося.

· Привлечение детей к систематическим занятиям физической культурой и спортом. 

· Воспитание любви к Родине через познание родного края. 

· Воспитание социальной активности и гражданской позиции.

· Профессиональная ориентация и подготовка инструкторов и судей по спортивному ориентированию и туризму.
· Подготовка к службе в вооруженных силах России.

Учебный план первого года обучения
	№

п/п
	Разделы и темы
	Общие количество часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.
	Основы туристской подготовки (лыжный и пешеходный туризм)

	1.1.
	Туристские путешествия, история развития туризма
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	1.2.
	Личное и групповое туристское снаряжение
	6
	3
	3
	Опрос, беседа

	1.3.
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.
	15
	3
	12
	Опрос, беседа

	1.4.
	Подготовка к походу, путешествию.
	12
	-
	12
	Опрос, тестирование

	1.5.
	Питание в туристском походе.
	9
	3
	6
	Тестирование

	1.6.
	Правила движения в туристском походе, преодоление препятствий
	15
	3
	12
	Тестирование

	1.7.
	Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях.
	9
	3
	6
	Опрос, беседа

	1.8
	Туристские слеты и соревнования.
	33
	-
	33
	

	
	102
	18
	84
	

	2.
	Топография и ориентирование

	2.1.
	Топографическая и спортивная карта. Условные знаки IOF.
	6
	3
	3
	Опрос, беседа

	2.2.
	Компас. Работа с компасом.
	3
	1
	2
	Тестирование

	2.3.
	Измерение расстояний.
	3
	1
	2
	Тестирование

	2.4.
	Способы ориентирования.
	9
	3
	6
	Опрос, беседа

	2.5.
	Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки.
	9
	3
	6
	Опрос, беседа

	
	30
	11
	19
	

	3.
	Краеведение

	3.1.
	Кузбасс, природные особенности, история освоения края, туристские возможности Кузбасса.
	6
	6
	-
	Тестирование

	3.2.
	Изучение района путешествия.
	3
	-
	3
	Опрос, беседа

	3.3.
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры.
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	
	12
	9
	3
	

	4.
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь

	4.1
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	4.2
	Походная медицинская аптечка
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	4.3
	Основные приемы оказания первой медицинской помощи
	3
	1
	2
	Тестирование

	4.4
	Приемы транспортировки пострадавшего
	6
	1
	5
	Опрос, беседа

	
	15
	8
	7
	


	5
	Общая и специальная физическая подготовка

	5.1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека 
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	5.2
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм.
	3
	1
	2
	Опрос, беседа

	5.3
	Общая физическая подготовка
	27
	3
	24
	Тестирование

	5.4
	Специальная физическая подготовка.
	24
	3
	21
	Тестирование

	
	57
	10
	47
	

	Итого часов:
	216
	56
	160
	


Содержание  учебного плана первого года обучения
1. Основы туристской подготовки

1.1. Туристские путешествия, история развития туризма

Теоретическое занятие 3 часа. 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. Роль государства и органов образования в развитии детско-юношеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный, спелеотуризм.  Спортивный туризм. Экскурсионный и зарубежный туризм.

1.2. Личное и групповое туристское снаряжение

Теоретическое занятие 3 часа. Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему. Типы спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить личное снаряжение к походу.

Практическое занятие 3 часа.  Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт.

1.3. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги

Теоретическое занятие 3 часа. Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местное физическое состояние участников и т. д ). Основные требования к месту привала и бивака. Правила поведения в палатке. Типы костров. Правила разведения костра, работы с топором, пилой при заготовке древ. Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт).
Практическое занятие 12 часов.  Выбор места для привала и ночлега (бивака). 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. Установка палаток. 
1.4. Подготовка к походу, путешествию

Практическое занятие 12 часов. Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода. Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчета 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.

1.5. Питание в туристском походе

Теоретическое занятие 3 часа. Значение правильного питания в походе. Два варианта организации питания в однодневном походе: на «перекусах» и с приготовлением горячих блюд. Организация питания в 2-3-дневном походе. Питьевой режим на маршруте. 
Практическое занятие 6 часов. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаке. Приготовление пищи на костре. 

1.6. Правила движения в туристском походе, преодоление препятствии

Теоретическое занятие 3 часа. 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 тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности, по травянистым склона:

Практическое занятие 12 часов. Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности.

1.7. Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях.

Теоретическое занятие 3 часа. 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, на скальном рельефе. Правила пользования альпенштоком. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением. 

Практическое занятие 6 часов. Организация самостраховки.  Использование простейших узлов и техника их вязания. Отработка техники преодоления естественных препятствий: подъемов, траверсов склонов, спусков. 
1.8. Туристские слеты и соревнования

Практическое занятие 33 часа. Участие в туристских слётах и соревнованиях школы, учреждений дополнительного образования, в качестве участников. 
2. Топография и ориентирование
2.1. Топографическая и спортивная карта. Условные знаки IOF.

Теоретическое занятие 3 часа. Определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства, значение топографических карт для туристов. Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт.  Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.  Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической. Масштабы спортивной карты. Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.  Условные знаки международной федерации ориентирования. Понятие о местных предметах и условных знаках. Изучение знаков по группам. Масштабные и внемасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные горизонтали. Бергштрих. Типичные формы рельефа и их изображение на топографических и спортивных картах.

Практическое занятие 3 часа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования. Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определения масштаба, измерению расстояния на карте. Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. 
2.2. Компас, работа с компасом

Теоретическое занятие 1 час. Компас. Типы компасов. Устройство жидкостного компаса. Правила обращения с компасом.Ориентир, что может служить ориентиром. Основные направления на стороны горизонта: С. В, Ю. 3. Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта. Градусное значение основных и дополнительных направлений горизонта. Визирование. Движение по азимуту, его применение. Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек жидкостным компасом. 

Практическое занятие 2 часа. Ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки.
2.3. Измерение расстояний 
Теоретическое занятие 1 час. Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр. Средний шаг, от чего зависит его величина. Таблица перевода шагов в метры. Глазомерный способ измерения расстояния. Определение расстояния по времени движения.

Практическое занятие 2 часа. 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.

2.4. Способы ориентирования 
Теоретическое занятие 3 часа. Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: линейный, точечный, звуковой, ориентир-цель, ориентир-маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния, привязки. Сходные (параллельные) ситуации. Движение по азимуту в походе, обход препятствий, сохранение общего заданного направления, использование солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии информации. Движение по легенде (с помощью подробного текстового описания). Протокол движения. 
Практическое занятие 6 часов. Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте с подробным описанием ориентиров, составлением графика. 

2.5. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки.

Теоретическое занятие 3 часа. Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Определение азимута по Луне. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.

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

Практическое занятие 6 часов. Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, определение азимута в разное время дня. Определение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери ориентировки, построение алгоритма действий по восстановлению местонахождения.
3. Краеведение

3.1. Кузбасс, природные особенности, история освоения края, туристские возможности Кузбасса.

Теоретическое занятие 6 часов. Климат, растительность и животный мир Кузбасса, его рельеф, реки, озера, полезные ископаемые. Административное деление, транспортные магистрали. Промышленность.

Экономика и культура края, перспектива его развития. Сведения о прошлом Кузбасса, история освоения края. Памятники истории и культуры. Туристские возможности, наиболее интересные места для проведения походов. История города Кемерово. 
3.2. Изучение района путешествия.

Практическое занятие 3 часа. Работа с отчетами групп, прошедших предполагаемый маршрут похода. Сбор краеведческого материала о районе похода: изучение литературы, карт, переписка с местными краеведами и туристами, встречи с людьми, побывавшими в районе планируемого похода, подготовка докладов о районе похода: по истории, климату, рельефу, флоре, фауне и т.д.

3.3. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры.

Теоретическое занятие 3 часа. Краеведческая работа — один из видов общественно полезной деятельности. Выполнение краеведческих заданий: сбор материалов по истории поисковая работа, запись воспоминаний участников и очевидцев памятных событии. Метеорологические наблюдения. Гидрологические наблюдения. Изучение растительного и животного мира. Геологический поиск. Изучение краеведческой литературы.

Законодательство по охране природы. Природоохранная деятельность туристов. Охрана памятников истории и культуры. 
4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь

4.1. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний

Теоретическое занятие 3 часа. Понятие о гигиене: гигиена физических упражнении и спорта, её значение и основные задачи. Гигиенические основы режима тренировок, отдыха, занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, гигиенические значение водных процедур (умывание обтирание, парная баня, душ, купание). Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий. 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. Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развитие физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

4.2. Походная медицинская аптечка

Теоретическое занятие 3 часа. Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка. Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порошковые, линименты, смазки. Составление личной аптечки туриста для походов выходного дня и многодневных походов. Перечень и назначение, показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов, индивидуальные лекарства, необходимые в зависимости от хронических заболеваний. 
4.3. Основные приемы оказания первой медицинской помощи

Теоретическое занятие 1 час. 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 удары. Помощь при обморожении, ожоге, утоплении. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные простудные заболевания. Укусы насекомых. Отравления и желудочные заболевания.

Практическое занятие 2 часа. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран. Способы обеззараживания питьевой воды.
4.4. Приемы транспортировки пострадавшего

Теоретическое занятие 1 час. Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от характера и места повреждения, его состояния, от количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. 

Практическое занятие 5 часов.  Изготовление носилок, изучение различных способов транспортировки пострадавшего. Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах различной локализации.

5. Общая и специальная физическая подготовка

5.1 Краткие сведения о строении и функциях организма человека

Теоретическое занятие 3 часа. Краткие сведения о строении человеческого организма. 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.

5.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм.

Теоретическое занятие 1 час. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. 
Практическое занятие 2 часа.   Дневник самоконтроля.

5.3. Общая физическая подготовка

Теоретическое занятие 3 часа. Основная задача общей физической подготовки — развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка — основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении функциональных возможностей организма, в разностороннем развитии.

Практическое занятие 24 часа. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Лыжная подготовка. Спортивные игры: баскетбол, футбол Плавание — освоение одного из способов.

5.4. Специальная физическая подготовка 
Теоретическое занятие 3 часа. Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства туристов. Основная цель тренировочных походов — приспособление к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность, использование разнообразных средств. Место специальной физподготовки на различных этапах процесса тренировки. Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы.

Практическое занятие 21 час. Упражнение на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости, на растягивание и расслабление мышц.

Учебный план второго года обучения

	№

п/п
	Разделы и темы
	Общие количество часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.
	Основы туристской подготовки (лыжный и пешеходный туризм)

	1.1.
	Туристские путешествия, история развития туризма
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	1.2.
	Личное и групповое туристское снаряжение
	6
	1
	5
	Опрос, беседа

	1.3.
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.
	9
	1
	8
	Опрос, беседа

	1.4.
	Подготовка к походу, путешествию.
	12
	-
	12
	Опрос, тестирование

	1.5.
	Питание в туристском походе.
	9
	3
	6
	Тестирование

	1.6.
	Правила движения в туристском походе, преодоление препятствий
	15
	3
	12
	Тестирование

	1.7.
	Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях.
	9
	3
	6
	Опрос, беседа

	1.8
	Туристские слеты и соревнования.
	33
	-
	33
	

	
	96
	14
	82
	

	2.
	Топография и ориентирование

	2.1.
	Топографическая и спортивная карта. Условные знаки IOF.
	6
	2
	4
	Опрос, беседа

	2.2.
	Компас. Работа с компасом.
	3
	1
	2
	Тестирование

	2.3.
	Измерение расстояний.
	3
	1
	2
	Тестирование

	2.4.
	Способы ориентирования.
	12
	1
	11
	Опрос, беседа

	2.5.
	Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки.
	9
	2
	7
	Опрос, беседа

	
	33
	7
	26
	

	3.
	Краеведение

	3.1.
	Кузбасс, природные особенности, история освоения края, туристские возможности Кузбасса.
	6
	6
	-
	Тестирование

	3.2.
	Изучение района путешествия.
	3
	-
	3
	Опрос, беседа

	3.3.
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры.
	6
	-
	6
	Опрос, беседа

	
	15
	6
	9
	

	4.
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь

	4.1
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	4.2
	Походная медицинская аптечка
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	4.3
	Основные приемы оказания первой медицинской помощи
	3
	1
	2
	Тестирование

	4.4
	Приемы транспортировки пострадавшего
	6
	-
	6
	Опрос, беседа

	
	15
	7
	8
	


	5
	Общая и специальная физическая подготовка

	5.1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека 
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	5.2
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм.
	3
	1
	2
	Опрос, беседа

	5.3
	Общая физическая подготовка
	27
	3
	24
	Тестирование

	5.4
	Специальная физическая подготовка.
	24
	1
	23
	Тестирование

	
	57
	8
	53
	

	Итого часов:
	216
	42
	174
	


Содержание  учебного плана второго года обучения
1. Основы туристской подготовки 
1.1. Туристские путешествия, история развития туризма

Теоретическое занятие 3 часа. 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. Роль государства и органов образования в развитии детско-юношеского туризма.  Спортивный туризм. 
Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью.

1.2. Личное и групповое туристское снаряжение

Теоретическое занятие 1 час. Понятие о личном и групповом снаряжении. Типы спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить личное снаряжение к походу. Групповое снаряжение, требования к нему.  Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода.

Практическое занятие 5 часов. Работа со снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт. Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения.

1.3. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги 
Теоретическое занятие 1 час. Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местное физическое состояние участников и т. д ). Основные требования к месту привала и бивака. 

Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение 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 древ. Правила хранения и переноски колющих и режущих предметов. Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. Организация ночлегов в помещении. Правила купания. 
Практическое занятие 8 часов. Выбор места для привала и ночлега (бивака). 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. Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов.

1.4. Подготовка к походу, путешествию 
Практическое занятие 12 часов. Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода. Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчета 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.

1.5. Питание в туристском походе

Теоретическое занятие 3 часа. Значение правильного питания в походе. Два варианта организации питания в однодневном походе: на «перекусах» и с приготовлением горячих блюд. Питьевой режим на маршруте. 
Практическое занятие 6 часов. Организация питания в 2-3-дневном походе. Приготовление пищи на костре. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаке. Составление меню, списка продуктов. 
1.6. Правила движения в туристском походе, преодоление препятствии 
Теоретическое занятие 3 часа. 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 тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности, по травянистым склона.
 Практическое занятие 12 часов. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности.

1.7. Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях.

Теоретическое занятие 3 часа. 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, на скальном рельефе. Организация самостраховки. Правила пользования альпенштоком. Использование простейших узлов и техника их вязания. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.
Практическое занятие 6 часов. Отработка техники преодоления естественных препятствий: подъемов, траверсов склонов, спусков. Использование простейших узлов.
1.8. Туристские слеты и соревнования.

Практическое занятие 33 часа. Участие в туристских соревнованиях школы, учреждений дополнительного образования, в качестве участников.

2. Топография и ориентирование

2.1. Топографическая и спортивная карта. Условные знаки IOF.

Теоретическое занятие 2 часа. Определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства, значение топографических карт для туристов. Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт.  Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.  Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической. Масштабы спортивной карты. Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.  Условные знаки международной федерации ориентирования. Понятие о местных предметах и условных знаках. Изучение знаков по группам. Масштабные и внемасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные горизонтали. Бергштрих. Типичные формы рельефа и их изображение на топографических и спортивных картах.

Практическое занятие 4 часа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования. Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определения масштаба, измерению расстояния на карте. Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. 

2.2. Компас, работа с компасом

Теоретическое занятие 1 час. Компас. Типы компасов. Устройство жидкостного компаса. Правила обращения с компасом. Ориентир, что может служить ориентиром. Основные направления на стороны горизонта: С. В, Ю. 3. Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта. Градусное значение основных и дополнительных направлений горизонта. Визирование. Движение по азимуту, его применение.

Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек жидкостным компасом. 

Практическое занятие 2 часа. Ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки.

2.3. Измерение расстояний

Теоретическое занятие 1 час. Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр. Средний шаг, от чего зависит его величина. Таблица перевода шагов в метры. Глазомерный способ измерения расстояния. Определение расстояния по времени движения.

Практическое занятие 2 часа. Прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пройденных расстояний по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микро-глазомер на картах разного масштаба.

2.4. Способы ориентирования

Теоретическое занятие 1 час. Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: линейный, точечный, звуковой, ориентир-цель, ориентир-маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния, привязки. Сходные (параллельные) ситуации. Привязка при потере видимости и при отсутствии информации. Движение по легенде (с помощью подробного текстового описания). Протокол движения.

Практическое занятие 11 часов. Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте с подробным описанием ориентиров, составлением графика. Движение по азимуту , обход препятствий, сохранение общего заданного направления, использование солнца и тени.

2.5. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки.

Теоретическое занятие 2 часа. Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Определение азимута по Луне. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов. Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировки, возможность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск отличительных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные ориентиры выходе к ближайшему жилью. Использование звуковой пеленгации, источников света в ночное время.

Практическое занятие 7 часов. Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, определение азимута в разное время дня. Определение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери ориентировки, построение алгоритма действий по восстановлению местонахождения.

3. Краеведение

3.1. Кузбасс, природные особенности, история освоения края, туристские возможности Кузбасса.

Теоретическое занятие 6 часов. Климат, растительность и животный мир Кузбасса, его рельеф, реки, озера, полезные ископаемые. Административное деление, транспортные магистрали. Промышленность. Экономика и культура края, перспектива его развития. Сведения о прошлом Кузбасса, история освоения края. Памятники истории и культуры. Туристские возможности, наиболее интересные места для проведения походов. История города Кемерово.

3.2. Изучение района путешествия. 
Практическое занятие 3 часа. Работа с отчетами групп, прошедших предполагаемый маршрут похода. Сбор краеведческого материала о районе похода: изучение литературы, карт, переписка с местными краеведами и туристами, встречи с людьми, побывавшими в районе планируемого похода, подготовка докладов о районе похода: по истории, климату, рельефу, флоре, фауне и т.д. 
3.3. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры.

Практическое занятие 6 часов. Краеведческая работа — один из видов общественно полезной деятельности. Выполнение краеведческих заданий: сбор материалов по истории поисковая работа, запись воспоминаний участников и очевидцев памятных событии. Метеорологические наблюдения. Гидрологические наблюдения. Изучение растительного и животного мира. Геологический поиск. Изучение краеведческой литературы. Природоохранная деятельность туристов. Охрана памятников истории и культуры.

4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь

4.1. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний

Теоретическое занятие 3 часа. Понятие о гигиене: гигиена физических упражнении и спорта, её значение и основные задачи. Гигиенические основы режима тренировок, отдыха, занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, гигиенические значение водных процедур (умывание обтирание, парная баня, душ, купание). Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы закаливания. Закаливание воздухом солнцем, водой. Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развитие физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
4.2. Походная медицинская аптечка

Теоретическое занятие 3 часа. Походная медицинская аптечка. Хранение и транспортировка. Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порошковые, линименты, смазки. Составление личной аптечки туриста для походов выходного дня и многодневных походов. Перечень и назначение, показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов, индивидуальные лекарства, необходимые в зависимости от хронических заболеваний.

4.3. Основные приемы оказания первой медицинской помощи

Теоретическое занятие 1 час. Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков. Укусы насекомых. Респираторные простудные заболевания. Способы обеззараживания питьевой воды.  
Практическое занятие 2 часа. Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удары. Помощь при обморожении, ожоге, утоплении.  Непрямой массаж сердца. Отравления и желудочные заболевания.

Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран. 

4.4. Приемы транспортировки пострадавшего

Практическое занятие 6 часов. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок, изучение различных способов транспортировки пострадавшего. Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах различной локализации. 
5. Общая и специальная физическая подготовка

5.1 Краткие сведения о строении и функциях организма человека

Теоретическое занятие 3 часа. Краткие сведения о строении человеческого организма. 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.

5.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм.

Теоретическое занятие 1 час. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма.

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. 

Практическое занятие 2 часа.   Дневник самоконтроля.

5.3. Общая физическая подготовка

Теоретическое занятие 3 часа. Основная задача общей физической подготовки — развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка — основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов

Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении функциональных возможностей организма, в разностороннем развитии.

Практическое занятие 24 часа. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Лыжная подготовка. Спортивные игры: баскетбол, футбол Плавание — освоение одного из способов.

5.4. Специальная физическая подготовка 

Теоретическое занятие 1 час. Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства туристов. Основная цель тренировочных походов — приспособление к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность, использование разнообразных средств. Место специальной физподготовки на различных этапах процесса тренировки. Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы.

Практическое занятие 23 часа. Упражнение на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости, на растягивание и расслабление мышц.

Учебный план третьего года обучения

	№

п/п
	Разделы и темы
	Общие количество часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.
	Основы туристской подготовки (лыжный и пешеходный туризм)

	1.1.
	Личное и групповое туристское снаряжение
	3
	1
	2
	Опрос, беседа

	1.2.
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.
	12
	-
	12
	Тестирование

	1.3.
	Питание в туристском походе.
	9
	3
	6
	Опрос, беседа

	1.4.
	Подготовка к походу, путешествию.
	9
	3
	6
	Опрос, тестирование

	1.5.
	Техника и тактика в туристском походе
	18
	3
	15
	Опрос, тестирование

	1.6.
	Туристские слеты и соревнования.
	33
	-
	33
	

	
	84
	10
	74
	

	2.
	Топография и ориентирование

	2.1.
	Ориентирование в сложных условиях.
	9
	3
	6
	

	2.2.
	Соревнования по ориентированию.
	27
	-
	27
	Тестирование

	
	36
	3
	33
	

	3.
	Краеведение

	3.1.
	Туристские возможности Кузбасса.
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	3.2.
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы.
	6
	-
	6
	Опрос, беседа

	
	9
	3
	6
	

	4.
	Обеспечение безопасности

	4.1
	Психологические факторы, влияющие на безопасность группы в походе.
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	4.2
	Техника безопасности при преодолении естественных препятствий.
	18
	3
	15
	Опрос, беседа

	4.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи, транспортировка пострадавшего.
	9
	3
	6
	Тестирование

	
	
	30
	9
	21
	

	5
	Общая и специальная физическая подготовка

	5.1
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	5.2
	Общая физическая подготовка
	24
	1
	23
	Тестирование

	5.3
	Специальная физическая подготовка.
	30
	1
	29
	Тестирование

	
	57
	5
	52
	

	Итого часов:
	216
	40
	176
	


Содержание  учебного плана третьего года обучения
1. Основы туристской подготовки

1.1. Личное и групповое туристское снаряжение

Теоретическое занятие 1 час.  Как готовить личное снаряжение к походу.
Практическое занятие 2 часа.  Усовершенствование туристского снаряжения, применительно к условиям проведения похода. Конструкция тентов для палаток, кухонь, чехлов для топоров, пил. Изготовление необходимого туристского снаряжения. Работа со снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт.

1.2. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги

Практическое занятие 12 часов. Ночные дежурства. Ночлег в палатке без печки. Организация ночлега в различных условиях. Подготовка газовой горелки к  работе и приготовление пищи на ней. Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком.

1.3. Питание в туристском походе

Теоретическое занятие 3 часа.   Способы увеличения калорийности дневного рациона в категорийном походе. «Карманное» питание. Витамины.
Практическое занятие 6 часов. Расчет калорийности дневного рациона. Приготовление пищи на газовых горелках. Правила работы.

1.4. Подготовка к походу, путешествию

Теоретическое занятие 3 часа. Использование при изучении маршрута похода отчетов групп, прошедших этот маршрут. Составление профиля маршрута. Изучение участков маршрута и составление планов их преодоления.

Практическое занятие 6 часов. Изучение маршрута и подготовка к летнему зачетному походу. Разработка маршрута похода. Подготовка личного и общественного снаряжения.
1.5. Техника и тактика в туристском походе

Теоретическое занятие 3 часа. Переправы через реки. Характеристика равнинных и горных рек. Опасности, возникающие при организации переправ. Определение возможности, времени и способа организации переправы на выбранном участке. Переправа с помощью плота, бревнам, камням. Использование переправы по веревке с перилами, навесной переправы. Движение по снежникам. Оценка состояния снежного покрова. Выбор времени дня для прохождения снежного участка и выбор безопасного пути передвижения. Способы движения: «в лоб», траверсирование», глиссирование. Страховка альпенштоком или ледорубом, положение корпуса при движении, темп, интервал, использование веревочных перил для страховки.

Практическое занятие 15 часов. Организация страховки при организации переправ и движении по снежникам. Отработка техники движения и преодоления препятствий. наведения переправ.

1.6. Туристские слеты и соревнования.

Практическое занятие 33 часа. Участие в работе службы дистанции. Участие в подготовке туристской полосы препятствий. Судейство соревнований в качестве помощников судей на этапах, работа в различных бригадах.
2. Топография и ориентирование
2.1. Ориентирование в сложных условиях

Теоретическое занятие 3 часа. Ориентирование при потере видимости, в тумане. Способы определения точек стояния, привязки. Сходные (параллельные) ситуации.

Практическое занятие 6 часов. Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Движение по азимуту. обход препятствий, сохранение общего заданного направления. Разведка пути движения.
2.2. Соревнования по ориентированию

Практическое занятие 27 часов. Участие в районных и городских соревнованиях по спортивному ориентированию. Учебно-тренировочные старты в рамках соревнований школ, коллективов физкультуры, спартакиад.

3. Краеведение

3.1. Туристские возможности Кузбасса

Теоретическое занятие 3 часа. Общегеографическая характеристика Кузбасса. Рельеф, гидрография, растительность, климат, их влияние на возможность занятия различными видами туризма. Характеристика промышленности, сельского хозяйства, транспорта дорожной сети. Население края, его национальный состав. История освоения Сибири, Кузбасса. Знаменитые земляки, их роль в истории края. История города Кемерово, своей школы. Наиболее интересные места Кузбасса и Сибири для проведения походов. Памятники истории и культуры. Природные и другие интересные объекты.

3.2. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы.

Практическое занятие 6 часов. Изучение растительного и животного мира. Геологический поиск. Изучение краеведческой литературы. Природоохранная деятельность туристов. Охрана памятников истории и культуры. Деятельность по охране природы в условиях похода, приведение в порядок туристских стоянок.
4. Обеспечение безопасности
4.1. Психологические факторы, влияющие на безопасность группы в походе

Теоретическое занятие 3 часа. Влияние психологического климата в группе на обеспечение безопасности участников похода. Слаженность (сработанность) сплоченность группы - факторы успешных ее действий. Лидер в группе и его влияние на состояние психологического климата. Причины возникновения конфликтов в группе и способы их устранения.

4.2. Техника безопасности при преодолении естественных препятствий

Теоретическое занятие 3 часа. Меры безопасности при движении по снежникам и при организации переправ через реки. Виды страховки: групповая, самостраховка, комбинированная. Приемы и способы страховки. Выбор места страховки. Подготовка места страховки. Самостраховка на месте и в движении. Узлы, техника их вязания.

Практическое занятие 15 часов. Отработка приемов страховки и самостраховки при организации переправ. Вязание узлов.
4.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи, транспортировка пострадавшего

Теоретическое занятие 3 часа. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удары. Помощь при обморожении, ожоге, утоплении. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные простудные заболевания. Укусы насекомых. Отравления и желудочные заболевания. Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от характера и места повреждения, его состояния, от количества оказывающих помощь.
Практическое занятие 6 часов. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, желудка. Правила  наложения шин.  Транспортировка пострадавшего на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок, изучение различных способов транспортировки пострадавшего.

5. Общая и специальная физическая подготовка

5.1. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм.

Теоретическое занятие 3 часа. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке.
5.2. Общая физическая подготовка
Теоретическое занятие 1 час. Основная задача общей физической подготовки  развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов.
Практическое занятие 23 часа. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Лыжная подготовка. Скалолазание. Спортивные игры: баскетбол, футбол. Плавание различными способами.

5.3. Специальная физическая подготовка
Теоретическое занятие 1 час. Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства туристов.
Практическое занятие 29 часов. Ориентирование. Движение по азимуту по открытой и закрытой местности. Измерение расстояний во время бега по дорогам, тропам, склонам, по лесу различной проходимости. Бег с контролем направления и расстояния. Лыжная подготовка. Классический и коньковый ход. Спуски и подъемы. Движение по обледенелым склонам. Туристская техника. Движение по склонам различной крутизны, по скальному, ледовому рельефу. Прохождение различных этапов полосы препятствий.

Учебный план четвёртого года обучения

	№

п/п
	Разделы и темы
	Общие количество часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.
	 Туристская подготовки (лыжный и пешеходный туризм)

	1.1.
	Нормативные документы по туризму.
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	1.2.
	Организация туристского быта в экстремальных ситуациях.
	6
	-
	6
	Тестирование

	1.3.
	Подготовка к походу, путешествию.
	6
	-
	6
	Опрос, беседа

	1.4.
	Подведение итогов похода.
	3
	-
	3
	Беседа

	1.5.
	Техника преодоления естественных препятствий.
	18
	-
	18
	Опрос, тестирование

	1.6.
	Туристские слеты и соревнования.
	39
	-
	39
	

	
	75
	3
	72
	

	2.
	Топография и ориентирование

	2.1.
	Топографическая съемка, корректировка карты.
	9
	3
	6
	

	2.2.
	Соревнования по ориентированию.
	36
	-
	36
	Тестирование

	
	45
	3
	42
	

	3.
	Краеведение

	3.1.
	Изучение района путешествия.
	3
	-
	3
	Опрос, беседа

	3.2.
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы.
	6
	-
	6
	Опрос, беседа

	
	9
	-
	9
	

	4.
	Обеспечение безопасности

	4.1
	Причины возникновения экстремальных ситуаций в природной среде
	6
	6
	-
	Опрос, беседа

	4.2
	Действия в экстремальной ситуации по обеспечению личной и групповой безопасности
	15
	3
	12
	Опрос, беседа

	4.3
	Тактика и техника движения в экстремальной ситуации
	18
	3
	15
	Тестирование

	4.4
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи, транспортировка пострадавшего
	9
	3
	6
	Тестирование

	
	
	48
	15
	33
	

	5
	Общая и специальная физическая подготовка

	5.1
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм
	3
	3
	-
	Опрос, беседа

	5.2
	Общая физическая подготовка
	9
	-
	9
	Тестирование

	5.3
	Специальная физическая подготовка.
	27
	-
	27
	Тестирование

	
	39
	3
	36
	

	Итого часов:
	216
	24
	192
	


Содержание  учебного плана четвёртого года обучения
1. Туристская подготовка

1.1. Нормативные документы по туризму 

Теоретическое занятие 3 часа.
1. Инструкция по организации и проведению туристских походов, экспедиций и экскурсий (путешествий) с учащимися, воспитанниками и студентами Российской Федерации.

2. Правила организации и проведения туристских соревнований учащихся Российской Федерации.

3. Разрядные требования по спортивному туризму.

4. Положение о коллегии судей по спортивному туризму

5. Положение об инструкторе детско-юношеского туризма.

1.2. Организация туристского быта в экстремальных ситуациях

Практическое занятие 6 часов. Организация ночлегов с использованием подручных средств в горных условиях, в период межсезонья. Изготовление пещер, траншей, иглу, ветрозащитная стенка. Ночлег в палатке без печки. Организация питания в экстремальных условиях.  
1.3. Подготовка к походу, путешествию 
Практическое занятие 6 часов. Изучение маршрута и подготовка к учебному походу в качестве стажера руководителя группы. Разработка маршрута похода. Подготовка личного и общественного снаряжения.

1.4. Подведение итогов похода  
Практическое занятие 3 часа. Анализ действий стажеров-руководителей по проведению учебных походов. Подготовка и составление отчета о проведенном походе.

1.5. Техника преодоления естественных препятствий 
Практическое занятие 18 часов. Совершенствование навыков преодоления препятствий, организации страховки и самостраховки при прохождении опасных участков (переправы через реки, организация переправ, движение по снежникам). Страховка альпенштоком или ледорубом, использование веревочных перил для страховки, организация страховки при организации переправ и движении по снежникам. Отработка техники движения и преодоления препятствий, наведения переправ.

1.6. Туристские слеты и соревнования.

Практическое занятие 39 часов. Участие в работе службы дистанции. Судейство соревнований в качестве судей на этапах, работа в различных бригадах.
2. Топография и ориентирование

2.1. Топографическая съемка, корректировка карты

Теоретическое занятие 3 часа. Маршрутная глазомерная съемка. Кроки. Способы съемки: способ засечек, способ перпендикуляров, полярный способ. Инструменты для полуинструментальной съемки. Техника измерения углов и расстояний. Последовательность работы. Вычерчивание. 
Практическое занятие 6 часов. Корректировка спортивной карты.
2.2. Соревнования по ориентированию 
Практическое занятие 36 часов. Участие в соревнованиях по ориентированию. Разбор тактических действий спортсмена на дистанции и контрольных пунктах (КП). Анализ пути движения и прохождения КП и распределения сил на дистанции.

3. Краеведение

3.1. Изучение района путешествия  
Практическое занятие 3 часа. Работа с отчетами групп, прошедших предполагаемый маршрут похода. Сбор краеведческого материала о районе похода: изучение литературы, карт, переписка с местными краеведами и туристами, встречи с людьми, побывавшими в районе планируемого похода, подготовка докладов о районе похода: по истории, климату, рельефу, флоре, фауне и т.д.

3.2. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы.

Практическое занятие 6 часов. Метеорологические наблюдения. Гидрологические наблюдения. Изучение растительного и животного мира. Геологический поиск. Изучение краеведческой литературы. Законодательство по охране природы. Природоохранная деятельность туристов. Охрана памятников истории и культуры. Деятельность по охране природы в условиях похода, приведение в порядок туристских стоянок.
4. Обеспечение безопасности
4.1. Причины возникновения экстремальных ситуаций в природной среде

Практическое занятие 6 часов. Основные причины возникновения экстремальных ситуаций: 
· отставание одного или нескольких участников от группы;

· потеря ориентировки в сложных метеоусловиях;

· утрата картографического материала;

· утрата снаряжения;

· нехватка продуктов питания;

· заболевание участника похода;

· травма участника;

· стихийные бедствия в районе похода;

· просчеты руководителя группы на этапе подготовки к походу, формирования группы, переоценки сил;

· человеческий фактор.

4.2. Действия в экстремальной ситуации по обеспечению личной и групповой безопасности

Теоретическое занятие 3 часа. Действия группы при потере ориентировки. Международная кодовая таблица сигналов. Действия при отставании членов группы, организация поиска. Сигналы бедствия. 
Практическое занятие 12 часов. Отработка действий при наличии в группе тяжелобольного или травмированного участника. Организация разведки маршрута. Подача сигналов бедствия. 
4.3. Тактика и техника движения в экстремальной ситуации 
Теоретическое занятие 3 часа. Меры безопасности при движении по снежникам и при организации переправ через реки. Выбор места страховки. Подготовка места страховки. Самостраховка на месте и в движении. Наблюдение за погодой — одна из мер обеспечения безопасности. Основные признаки изменения погоды.

Практическое занятие 15 часов. Выбор и сохранение направления движения при отсутствии карты, компаса. Отработка приемов и способов страховки в экстремальной ситуации при дефиците снаряжения.
4.4. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи, транспортировка пострадавшего 
Теоретическое занятие 3 часа. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удары. Помощь при обморожении, ожоге, утоплении. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные простудные заболевания. Укусы насекомых. Отравления и желудочные заболевания. Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от характера и места повреждения, его состояния, от количества оказывающих помощь.
Практическое занятие 6 часов. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, желудка. Правила наложения шин. Транспортировка пострадавшего на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок, изучение различных способов транспортировки пострадавшего. Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах различной локализации.
5. Общая и специальная физическая подготовка
5.1. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм. 
Теоретическое занятие 3 часа. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. Дневник самоконтроля.

5.2. Общая физическая подготовка

Практическое занятие 9 часов. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Лыжная подготовка. Скалолазание. Спортивные игры: баскетбол, футбол. Плавание различными способами.

5.3. Специальная физическая подготовка

Практическое занятие 27 часов. Ориентирование. Движение по азимуту по открытой и закрытой местности. Измерение расстояний во время бега по дорогам, тропам, склонам, по лесу различной проходимости. Бег с контролем направления и расстояния. Лыжная подготовка. Классический и коньковый ход. Спуски и подъемы. Движение по обледенелым склонам. Туристская техника. Движение по склонам различной крутизны, по скальному, ледовому рельефу. Прохождение различных этапов полосы препятствий.

Планируемые результаты

В результате освоения программы первого года обучения учащиеся приобретают определенные знания и умения.

По разделу «Основы туристской подготовки (лыжный и пешеходный туризм)» учащиеся:
знают:

· виды туризма,

· личное и групповое снаряжение,
· туристские возможности окрестностей г. Кемерово.

умеют:

· выполнять основные работы по установке бивуака,

· оказывать первую медицинскую помощь при простейших травмах,

· совершать однодневные походы.

По разделу «Топография и ориентирование» учащиеся:
знают:

· историю развития спортивного ориентирования,

· основы безопасности при проведении занятий на местности,

· снаряжение спортсменов – ориентировщиков,

· условные знаки, масштаб карты,

· устройство компаса,

· основные положения правил соревнований по ориентированию;

умеют:

· ориентировать карту по компасу,

· снимать азимут с карты,

· ориентироваться вдоль линейных ориентиров, 

· ориентироваться на коротких этапах с тормозными ориентирами,

· измерять расстояние на местности,

· правильно действовать при потере ориентировки.

По разделу «Краеведение» учащиеся:
знают:

· историю освоения края,

· туристские возможности Кузбасса,

· туристские возможности окрестностей г. Кемерово,

· историю возникновения и развития г. Кемерово;

умеют:

· выполнять общественно полезную работу в путешествии по охране природы и памятников культуры.
По разделу «Основы гигиены и первая доврачебная помощь» учащиеся:
знают:

· профилактику различных заболеваний,
· состав медицинской аптечки,

· приёмы транспортировки пострадавшего.

умеют:

· проводить профилактику различных заболеваний,

· оказывать первую медицинскую помощь при простейших травмах,

· транспортировать пострадавшего.

По разделу «Общая и специальная физическая подготовка» учащиеся:
знают: 

· значение физической подготовки,

· основные виды упражнений, направленных на развитие выносливости координации, ловкости и быстроты,

· влияние общеразвивающих упражнений на здоровье,

· роль спортивных игр в развитии внимания, координации, ловкости;
умеют:

· правильно выполнять упражнения на развитие отдельных качеств,

· передвигаться на лыжах классическим ходом,

· подниматься и спускаться со склонов,

· выполнять контрольные нормативы по физической подготовке.

В результате освоения программы второго года обучения, обучаемые приобретают определенные знания и умения.
      
По разделу «Основы туристской подготовки (лыжный и пешеходный туризм)» учащиеся:
знают:

· историю развития туризма в Кузбассе,

· туристские возможности родного края,

· объективные и субъективные опасности в туризме,

умеют:

· готовить личное и групповое снаряжение к походу,

· составлять меню для похода,

· совершать многодневный поход,

· преодолевать простейшую полосу препятствий в спортивном зале.

     
По разделу «Топография и ориентирование» учащиеся:
знают:
· спортивные карты города и области,

· причины и виды травм при занятиях спортивным ориентированием,

· самоконтроль и его значение,

· технические приемы (грубый азимут, точный азимут, точечное ориентирование),

· понятия: дополнительная привязка, последняя привязка, задняя привязка,

· специальные качества ориентировщика: умение читать карту, чувство расстояния, чувство направления.

умеют:

· вести дневник самоконтроля,

· проводить предстартовую разминку,

· самостоятельно определять ЧСС, 

· ориентироваться с использованием крупных форм рельефа,

· ориентироваться с использованием тормозных ориентиров,
· двигаться по азимуту,

· выполнять приемы грубого, точного, опережающего чтения карты.
По разделу «Краеведение» учащиеся:
знают:

· природные особенности Кузбасса,

· историю освоения края,

· туристские возможностиКузбасса,

умеют:

· выполнять общественно полезную работу в путешествии по охране природы и памятников культуры.
По разделу «Основы гигиены и первая доврачебная помощь» учащиеся:
знают:
· профилактику различных заболеваний,
· состав медицинской аптечки,

· приёмы транспортировки пострадавшего.

умеют:

· проводить профилактику различных заболеваний,

· оказывать первую медицинскую помощь при простейших травмах,

· транспортировать пострадавшего.

По разделу «Общая и специальная физическая подготовка» учащиеся:
знают:

· специфические особенности бега в лесу, по пересеченной местности,

· технику лыжных ходов,

· упражнения на расслабление, на развитие выносливости,

· значение специальной физической подготовки для роста мастерства,

· роль специальной физической подготовки на различных этапах. 

умеют:

· владеть приёмами техники бега с учетом характера местности,

· передвигаться на лыжах, выполняя технические приемы: попеременный ход, одновременный ход, коньковый ход, повороты, подъемы, спуски и торможения,

· выполнять стандартный набор гимнастических упражнений,

· выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных нагрузок.

В результате освоения программы третьего года обучения, обучаемые приобретают определенные знания и умения.

По разделу «Основы туристской подготовки (лыжный и пешеходный туризм)» учащиеся:
знают:

· туристские возможности родного края,

· объективные и субъективные опасности в туризме,

умеют:

· готовить личное и групповое снаряжение к походу,

· совершать многодневный категорийный поход,

· преодолевать полосу препятствий 1 класса,

По разделу «Топография и ориентирование» учащиеся:
знают:

· этапы развития ориентирования в мире, России и в своем регионе, 

· причины и виды травм при занятиях спортивным ориентированием,

· специальные качества ориентировщика: умение читать карту в процессе движения, чувство расстояния, чувство направления.

умеют:

· проводить предстартовую разминку,

· самостоятельно определять ЧСС, 

· ориентироваться с использованием различных форм рельефа,

· выполнять приемы грубого, точного, опережающего чтения карты,

По разделу «Краеведение» учащиеся:
знают:

· природные особенности Кузбасса,

· историю освоения края,

· туристские возможностиКузбасса,

умеют:

· выполнять общественно полезную работу в путешествии по охране природы и памятников культуры.
По разделу «Обеспечение безопасности» учащиеся:
знают:

· психологические факторы, влияющие на безопасность группы в походе,

· Технику безопасности при преодолении естественных препятствий.

умеют:

· оказывать первую медицинскую помощь при простейших травмах,

· транспортировать пострадавшего.

По разделу «Общая и специальная физическая подготовка» учащиеся:
знают:

· специфические особенности бега в лесу, по пересеченной местности,

· технику лыжных ходов,

· упражнения на расслабление, на развитие выносливости,

· роль специальной физической подготовки на различных этапах. 

умеют:

· владеть различными приёмами техники бега с учетом характера местности,

· передвигаться на лыжах, выполняя технические приемы, повороты, подъемы, спуски и торможения.
В результате освоения программы четвёртого года обучения, обучаемые приобретают определенные знания и умения.

По разделу «Основы туристской подготовки (лыжный и пешеходный туризм)» учащиеся:
знают:

· туристские возможности родного края,

· объективные и субъективные опасности в туризме,

умеют:

· готовить личное и групповое снаряжение к походу,

· совершать многодневный категорийный поход,

· преодолевать полосу препятствий 1 класса,

По разделу «Топография и ориентирование» учащиеся:
знают:

· этапы развития ориентирования в мире, России и в своем регионе, 

· причины и виды травм при занятиях спортивным ориентированием,

· самоконтроль и его значение,

· специальные качества ориентировщика: умение читать карту в процессе движения, чувство расстояния, чувство направления.

умеют:

· проводить предстартовую разминку,

· самостоятельно определять ЧСС, 

· ориентироваться с использованием различных форм рельефа,

· составлять программу индивидуальной спортивной подготовки,

· выполнять приемы грубого, точного, опережающего чтения карты,

По разделу «Краеведение» учащиеся:
знают:

· природные особенности Кузбасса,

· историю освоения края,

· туристские возможностиКузбасса,

умеют:

· выполнять общественно полезную работу в путешествии по охране природы и памятников культуры.
По разделу «Обеспечение безопасности» учащиеся:
знают:

· психологические факторы, влияющие на безопасность группы в походе,

· Технику безопасности при преодолении естественных препятствий.

умеют:

· оказывать первую медицинскую помощь при простейших травмах,

· транспортировать пострадавшего.

По разделу «Общая и специальная физическая подготовка» учащиеся:
знают:

· специфические особенности бега в лесу, по пересеченной местности,

· технику лыжных ходов,

· упражнения на расслабление, на развитие выносливости,

· значение специальной физической подготовки для роста мастерства,

· роль специальной физической подготовки на различных этапах. 

умеют:

· владеть различными приёмами техники бега с учетом характера местности,

· передвигаться на лыжах, выполняя технические приемы, повороты, подъемы, спуски и торможения,

· выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных нагрузок.

Условия реализации программы:

1. Комплект спортивных карт различной местности,
2. Компаса,

3. Условные знаки спортивных карт,

4. Учебные плакаты по спортивному туризму,

5. Секундомеры,

6. Лыжное снаряжение,

7. Мячи (баскетбольный, волейбольный, футбольный),

8. Аптечка,

9. Костровое оборудование,
10.  Спальники,

11. Палатки туристские походные,

12. Коврики,

13. Рюкзаки,

14. Топор походный,

15. Тент,

16. Накидка от дождя,

17. Рем. набор.
Формы контроля
Одной из качественных характеристик любой программы является контролируемость – определение ожидаемых результатов на основе отражения  соответствующих способов проверки конечного результата и этапных результатов образовательного процесса.


Для проверки результативности программы применяются различные способы отслеживания результатов.

В течение учебного года применяются следующие виды диагностики:

· теоретическое тестирование; 

· тестирование по ОФП;

· тестирование по СФП.

Все виды тестирования и контрольных проверок проходят в три этапа:
1. Входной контроль проводится в начале учебного года (сентябрь). Ведётся для выявления у учащихся имеющихся знаний, умений и навыков. 

2. Промежуточный контроль (январь-февраль) проводится в середине учебного года. По его результатам, при необходимости, происходит коррекция учебно-тематического плана. 

3. Итоговый контроль (май) проводится в конце каждого учебного года, который позволяет оценить результативность работы педагога за учебный год.
В процессе диагностики учащихся проводятся различные виды тестирования по теории с помощью специально разработанных и составленных тестов. Для учащихся первого года применяется тестирование мыслительных процессов. Главной задачей этих тестов является получение представления о детях, об уровне их развития. Для учащихся второго, третьего и четвёртого года обучения применяются контрольные тесты по спортивному туризму, разработанные автором программы.

Кроме того, в течение учебного года проводится тестирование и сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП. Тестирование позволяет оценивать динамику развития физических качеств спортсмена. Для контроля развития основного качества спортсмена - туриста - выносливости, используется тест-бег. При этом надо, по возможности, сохранять все внешние условия, при которых должен проводиться тест-бег (длина дистанции и ее состояние, время суток). Многолетний опыт применения тест-бега на всех этапах подготовки дает отличные результаты. Он определяет уровень развития выносливости, позволяет вносить коррективы в план дальнейших тренировок.

Упражнения и задания по тестированию физической подготовки приводятся в учебном плане для каждого года обучения. Кроме того, для всех групп применяются единые нормативы по ОФП, которые помогают оценить показатели развития.

1. Бег 100 м (сек.)

2. Кросс 1000/ 500 м (мин., сек.)

3. Челночный бег 3 по 10 м  (сек.)

4. Прыжок в длину с места (см.)

5. Прыжок вверх с места (см.)

6. Подтягивание / отжимание (количество раз)

7. Наклон вперед (см.)

Полученные результаты помогают, в дальнейшем, индивидуально подходить к совершенствованию мастерства учащихся и составлять личную программу подготовки для каждого занимающегося, работая вместе с ним в нужном направлении. 

Программа «ЮНЫЕ ИНСТРУКТОРЫ ТУРИЗМА» с основами ориентирования и краеведения позволяет применять новейшие педагогические технологии, в частности, педагогику сотрудничества, реализованную в представленной программе.

Оценочные материалы

Нормативные требования (юноши)

	№
	Упражнение
	Оценка,
	Возрастная группа (лет) 

	
	
	баллы
	14
	15
	16
	17

	1
	Бег 30 м,

сек
	5

4

3

2

1
	4,7 и 

менее

4,8-5,2

5,3-5,7

5,8-6,2

6,3 и

более
	4,4 и

менее

4,5-4,9

5,0-5,4

5,5-5,9

6,0 и 

более
	4,2 и 

менее

4,3-4,7

4,8-5,2

5,5-5,9

6,0 и 

более
	4,0 и 

менее 4,1-4,5

4,6-5,0

5,1-5,5

5,6 и более

	2
	Кросс 1000 м,

мин., сек
	5

4

3

2

1
	3.22 и 

менее

3.23-3.44

3.45-4.10

4.11-4.43

4.44 и 

более
	3.12 и 

менее

3.13-3.43

3.44-3.58

3.59-4.30

4.31 и 

более
	3.05 и 

менее

3.06-3.23

3.24-3.47

3.48-4.16

4.17 и 

более
	3.00 и 

менее

3.01-3.08

3.09-3.16

3.17-3.23

3.24 и 

более

	3
	Челночный бег

3*10 м,

сек.
	5

4

3

2

1


	7.0 и

менее

7,1-7,5

7,6-8,0

8,1-8,5

8,6 и

более
	6.8 и 

менее

6,9-7,3

7,4-7,8

7,9-8,3

8,4 и 

более
	6.6 и 

менее

6,7-7,1

7,2-7,6

7,7-8,1

8,2 и 

более
	6.4 и

менее

6,5-6,8

6,9-7,3

7,4-7,7

7,8 и 

более

	4
	Бег на месте

10 сек., mah.

количество раз
	5

4

3

2

1
	68 и более

58 – 67

48 – 57

38 – 47

                                   37 и менее

	5
	Прыжок

в длину

с места,

см
	5

4

3

2

1


	226 и

более

211-225

196-210

181-195

180 и 

менее
	236 и

более

221-235

206-220

191-205

190 и 

менее
	251 и

более

236-250

221-235

206-220

205 и 

менее
	260 и

более

245-259

231-244

215-230

214 и 

менее

	6
	Прыжок вверх

с места,

см
	5

4

3

2

1
	60 и более

53-59

46-52

39-45

38 и менее
	64 и более

57-63

50-56

43-49

42 и менее
	67 и более

60-66

53-59

46-52

45 и менее
	70 и более

63-69

58-62

51-57

50 и менее

	7
	Подтягивание

из виса, количество

раз
	5

4

3

2

1
	18 и более

13-17

8-12

3-7

2 и менее 
	21 и более

15-20

9-14

3-8

2 и менее
	25 и более

18-24

11-17

4-10

3 и менее
	28 и более

21-27

14-20

7-13

4 и менее

	8
	Наклон вперед, см
	5

4

3

2

1
	От + 11 и более

От +0,5 до +10,5

От 0,0 до +10,0

От –10,5 до –20,5

                                От –21 и более



Примечания:

1. суммарная оценка результатов тестирования показателей физических качеств и двигательных способностей должна быть не менее 22 баллов;

2. выполнение пунктов 1, 2, 3, 5, 7 является обязательным.

Нормативные требования (девушки)

	№
	Упражнение
	Оценка,
	Возрастная группа (лет)

	
	
	баллы
	14
	15
	16
	17

	1
	Бег 30 м,

сек
	5

4

3

2

1
	5,0 и 

менее

5,1-5,5

5,6-6,0

6,1-6,5

6,6 и 

более
	4,8 и

менее

4,9-5,3

5,4-5,8

5,9-6,3

6,4 и 

более
	4,5 и 

менее

4,6-5,0

5,1-5,5

5,6-6,0

6,1 и 

более
	4,2 и 

менее

4,3-4,7

4,8-5,2

5,3-5,7

5,8 и 

более

	2
	Кросс 1000 м,

мин., сек
	5

4

3

2

1
	3.34 и

менее

3.35-3.50

3.51-4.10

4.11-4.33

4.34 и 

более
	3.25 и 

менее

3.26-3.40

3.41-3.58

3.59-4.18

4.19 и 

более
	3.17 и 

менее

3.18-3.30

3.31-3.47

3.48-4.05

4.06 и 

более
	3.10 и 

менее

3.11-3.19

3.20-3.32

3.33-3.49

3.50 и 

более

	3
	Челночный бег

3*10 м,

сек.
	5

4

3

2

1


	7.1 и

менее

7,2-7,7

7,8-8,3

8,4-8,9

9,0 и

более
	6.9 и 

менее

7,0-7,5

7,6-8,1

8,2-8,7

8,8 и 

более
	6.7 и 

менее

6,8-7,2

7,3-7,7

7,8-8,2

8,3 и 

более
	6.5 и

менее

6,6-6,9

7,0-7,4

7,5-7,9

8,0 и 

более

	4
	Бег на месте

10 сек., mah.

количество раз
	5

4

3

2

1
	68 и более

57 – 65

47 – 56

37 – 46

                                   36 и менее

	5
	Прыжок

в длину

с места,

см
	5

4

3

2

1


	206 и

более

196-205

186-195

176-185

175 и 

менее
	221 и

более

211-220

201-210

191-205

190 и 

менее
	231 и

более

221-230

211-220

201-210

200 и 

менее
	241 и

более

231-241

221-230

211-220

210 и 

менее

	6
	Прыжок вверх

с места,

см
	5

4

3

2

1
	49 и более

44-48

39-43

34-38

33 и менее
	51 и более

47-50

43-46

39-42

38 и менее
	54 и более

50-53

46-49

42-45

41 и менее
	56 и более

52-55

48-51

44-47

50 и менее

	7
	Подтягивание

из виса, количество

раз
	5

4

3

2

1
	14 и более

10-13

6-9

2-3

2 и менее 
	15 и более

11-14

6-9

1-4

3 и менее
	16 и более

12-15

8-11

4-7

3 и менее
	17 и более

13-16

9-12

5-9

3 и менее

	8
	Наклон вперед, см
	5

4

3

2

1
	От + 16 и более

От +0,5 до +15,5

От -5,0 до +5,0

От –5,5 до –15,0

                              От –16 и более



Примечания:

1. суммарная оценка результатов тестирования показателей физических качеств и двигательных способностей должна быть не менее 22 баллов;

2.   выполнение пунктов 1, 2, 3, 5, 7 является обязательным.
Контрольный тест
(первый год обучения)
1. Отметка в карточке должна производиться:


А.    четко, в любом удобном для участника порядке;


Б.    четко, соблюдая порядок прохождения КП;


В.    одним и тем же компостером сразу в нескольких клетках карточки.

2. Участники соревнований:


А.    стартуют с номерами определенными жеребьевкой;


Б.    могут поменяться номерами с товарищами по команде;


В.    вправе вообще не одевать номер, а сообщить о нем в устной форме судье на старте и финише.

3. Определите длину дистанции на местности, при М 1:15000, если на карте на равна 22 см.


А.    330 м


Б.    2,2 км


В.    1,5 км


Г.    3,3 км

4. Прямые синие линии на карте показывают:


А.   направление движения бега участников;


Б.    направление на север;


В.   месторасположение местности карты, относительно ближайшего города.

5. Контрольный пункт может ставится:


А.    на любом четко различимом линейном ориентире;


Б.    в любом месте площадного ориентира;


В.    в любом месте карты на точечном ориентире.

6. Для выполнения III юн. разряда по спортивному ориентированию 
достаточно:


А.    записаться в секцию спортивного ориентирования;


Б.    закончить дистанцию на трех стартах на соревнованиях по спортивному ориентированию;


В.    выиграть первенство города по туристскому многоборью;


Г.    пробежать дистанцию заданного направления 2 км за 25 мин.

7. На маркированной трассе в лыжном ориентировании отметка точки КП на карте считается правильной если прокол удален от истинной точки КП не более чем на:


А.     5 мм.;


Б.     3,5 мм.;


В.     2 мм.

8. Почему для обозначения КП не могут быть использованы такие номера как 66, 68, 86, 89, 98, 99.


А.    их очень легко запомнить;


Б.    они могут быть неоднозначно прочтены на средствах отметки КП;


В.    это «дьявольские числа».

9. Легенды КП нужны для:


А.    точного описания расположения КП;


Б.    выявления неточностей на карте;


В.    определения номера КП.

10. В лыжном ориентировании номер участника крепится:


А.    на груди;


Б.    на левом бедре;


В.    вообще не используется.

11. Если результат участника эстафетной команды аннулирован, то:


А.    команде присуждается последнее место;


Б.    команда еще раз стартует на этой же дистанции;


В.    результат команды аннулируется и место команде не определяется.

12. На дистанции ориентирования по выбору:


А.    участник сам определяет порядок прохождения КП;


Б.    участник движется по маркировке от старта до финиша и наносит 
на карту месторасположение КП, установленных на дистанции;


В.    участник проходит отмеченные на карте и расположенные на местности КП в заданном порядке.

13. Участник, не прошедший на дистанции ориентирования в заданном направлении один КП, но показавший лучшее время прохождения:


А.    занимает первое место;


Б.    занимает место после участников прошедших все КП;


В.    «снимается» с дистанции, следовательно, не имеет результата.

14. В соревнованиях на маркированной трассе:


А.    участник движется по маркировке от старта до финиша и наносит на карту месторасположение встречающихся КП;


Б.    участник проходит КП в заданной последовательности, используя любые лыжни или дороги;


В.    участник проходит КП в любой последовательности, используя любые лыжни или дороги.

15.  Диаметр окружности знака, обозначающего КП, составляет:


А.    8 мм;


Б.    5…6 мм;


В.    не нормируется и может быть любым от 2 до 10 мм.

16.  Результат участников на дистанции в заданном направлении считается:


А.    время финиша минус время старта;


Б.    время финиша минус время старта плюс штраф;


В.    время финиша плюс время старта минус штраф.

17.  Дистанция на спортивные карты наносится пурпурным цветом, также допускается:


А.    красный и черный;


Б.    зеленый и черный;


В.    красный и фиолетовый.

18.  К знакам микрорельефа относится:


А.    овраг;


Б.    воронка;


В.    скальный обрыв.

19.  В полдень солнце находится:


А.    на западе;


Б.    на северо- западе;


В.    на юге.

20. Какие из этих  условий движения сильнее всего влияют на увеличение времени передвижения на дистанции:


А.    мокрая просека;


Б.    лес с подлеском;


В.    пашня.

21. Впервые соревнования по спортивному ориентированию были организованы в:


А.    Швеция;


Б.    СССР;


В.    Россия


Г.    Норвегия


Д.    Финляндия

22.  Участник, сошедший с дистанции, должен:


А.    помогать другим спортсменам;


Б.    идти отдыхать, не отметившись на финише;


В.   заявить об этом на финише и сдать контрольную карточку и карту.

23. При передаче эстафеты участник должен:


А.    коснуться рукой партнера в пределах зоны передачи;


Б.    передать ему свою карту;


В.    коснуться партнера любым предметом в пределах зоны передачи.

24. Результат участника на дистанции в заданном направлении определяется:


А.    по количеству пройденных КП;


Б.    по времени, затраченному от момента старта до финиша.


В.   по времени, затраченному от момента старта до финиша, учитывая количество пройденных КП

25. Результат участника на маркированной дистанции определяется:


А.    по времени, затраченному от момента старта до финиша;


Б.    по количеству правильно отмеченных КП;


В.    по сумме времени прохождения дистанции и штрафного времени.

26. Судья-контролер КП обязан:


А.    вести протокол прохождения участников;


Б.    помогать участникам;


В.    проверять правильность прохождения дистанции.

27. Укажите последовательность выполнения разминки:


А.    упражнения для туловища; (2)


Б.    упражнения для ног; (3)


В.    упражнения для мышц рук и плечевого пояса. (1)

28. К какой разновидности карт относится данная характеристика:

…большая точность рисовки (изгиб тропы или объезд на лесной дороге), более плотная “нагрузка” (отмечаются микроямки, бугорки,  полянки):


А.    топографическая карта;


Б.    спортивная карта;


В.    план местности.

29. На дистанции вы потеряли ориентировку, чтобы ее восстановить вы должны:


А.    попытаться найти другого участника и спросить у него;


Б.   с помощью компаса сориентировать карту и по местным объектам определить точку стояния;


В.    “взять” аварийный азимут, вернуться на старт .

30. Хорошо различимые на местности площадные и линейные ориентиры, расположенные. как правило, поперек движения к КП - это:


А.    ограничивающие ориентиры;


Б.    тормозные ориентиры;


В.    линейные ориентиры.

Методические материалы:

Рекомендации по использованию программы.
Учебный материал данной программы, организационно-методические рекомендации рассчитаны на занимающихся в кружках от 1 года, спортсменов-туристов третьего, второго, первого разрядов и КМС. Занятия по физической подготовке с группами должны проводиться с учетом возрастных особенностей занимающихся. 
В начале всего тренировочного процесса руководитель обязан провести инструктаж по технике безопасности и далее проводить его регулярно по мере необходимости. Так как дети выходят на новый уровень подготовки, им необходимо больше знать о гигиене спортсмена, тренировки. Педагог, в свою очередь, должен вести учет работы — это даёт возможность своевременно определить достижения и недостатки в учебно-тренировочном процессе.
Тренировки проводятся регулярно. Предусматриваются как практические, так и теоретические занятия. На теоретических занятиях подводятся итоги соревнований, ведется разбор дистанций, анализ ошибок. Теоретические занятия проводятся по всем разделам, предусмотренным программой, в форме бесед, лекций, семинарских занятий.
Основная форма проведения практических занятий — тренировки на местности или учебном полигоне, в спортивном зале. Тренировки характеризуются объёмом и интенсивностью нагрузки, её характером (общим или специальным), применяемыми средствами и методами, а также мерами, направленными на восстановление организма.
Весь тренировочный процесс разумно разделить на 3 основных периода:
· подготовительный;

· соревновательный;

· переходный.

Большое значение имеет подготовительный период. Основные его задачи:
· развитие выносливости (общей и специальной), силы, скорости, гибкости и т.д.;
· отработка элементов техники и тактики;
· подготовка к соревновательному периоду.

Средствами в этот период служат самые разнообразные физические упражнения: лёгкая атлетика, гимнастика, лыжная подготовка, спортивные и подвижные игры. Имеют место упражнения с предметами (палки, скакалки, амортизаторы и т.д.) и отягощением (гантели, штанги, набивные мячи и т.д.). Но основной удельный вес падает на кроссовую подготовку. В начале подготовительного периода рекомендую использовать такие кроссы, как восстановительный, равномерный, длительный. Один раз в неделю необходимо включать темповый бег, фартлек. В основу подготовительного периода уже необходимо включать все виды бега и уже выше перечисленные, и такие, как переменный, максимальный до отказа, а также лыжную подготовку.
При построении микроцикла необходимо придерживаться следующего правила: нагрузки (большие, средние, малые) должны волнообразно менять друг друга. Желательно, чтобы максимальные нагрузки применялись не более 2 раз в неделю с интервалом 2-3 дня. Необходимо в мезоциклах предусматривать разгрузочные микроциклы. Нагрузочные и разгрузочные микроциклы также должны сменяться волнообразно. Заканчивать весь подготовительный период необходимо разгрузочным микроциклом. Рекомендую в кроссовой подготовке использовать различные упражнения с картами («перевертыши», выбор пути движения и др.). Это дает возможность делать кроссы не такими монотонными и поднять эмоциональный фон занятия.
Для развития силы необходимо использовать упражнения с отягощениями. Эффект дополнительного отягощения оказывают бег в гору, по снегу, заболоченному грунту, песку. Типичны упражнения с преодолением собственного веса — отжимания, приседания, подтягивания — и с весом партнера. Определяя дозировку упражнений, следует иметь в виду, что их эффективность зависит не только от числа повторений, но и от количества подходов. Тренер должен четко следить за продолжительностью отдыха между подходами.
Специальные упражнения на гибкость улучшают подвижность суставов, положительно влияют на длину и эластичность связок, сухожилий и мышц.
Главные задачи соревновательного периода:
· реализация спортивной формы в полном объёме в соревнованиях;
· сохранение спортивной формы на весь соревновательный период.
Основными средствами физической подготовки служат соревнования по спортивному туризму и другим видам спорта, а также специальные подготовительные упражнения (все виды кроссового бега).
Проверкой подготовленности спортсмена являются соревнования. Не рекомендую стремиться показывать на всех соревнованиях высокие результаты. Соревнования лучше всего разделить на основные и подготовительные. На основных воспитанники должны стремиться показать наивысший для себя результат, подготовительные служат для проверки и отработки отдельных элементов техники и тактики, приобретения соревновательного опыта. После каждого старта необходимо делать подробный анализ действий и ошибок спортсмена. Тренер должен в свою очередь вести учет роста и падения результатов.
В переходный период решаются следующие задачи:
· активный отдых;
· поддержание спортивной формы;
· лечение травм.
Для решения этих задач рекомендую использовать средства общей физической подготовки (поход, спортивные и подвижные игры и т.д.), а также восстановительные, умеренной интенсивности кроссы и фартлек.
Хочется подробнее остановиться на волевой подготовке, которая заключается в развитии настойчивости, решительности, целеустремленности самостоятельности. Большое значение в их выработке имеют дисциплинированность, выполнение спортсменом установок тренера. Чтобы тренировочные занятия содействовали воспитанию волевых качеств, необходимо создавать трудные условия для выполнения заданий. Тренер должен подбирать сложные, но решаемые задачи, постепенно усложняя их. В противном случае требования к проявлению волевых качеств спортсмена снижаются, интерес к занятиям падает, появляется небрежность, халатное отношение, недооценка трудностей. Большое значение имеет постановка перспективной цели (ближней, дальней). Цель должна быть достаточно трудной, но вполне реальной. Одним из важнейших условий роста мастерства ориентировщика является умение преодолевать утомление. Преодоление трудностей обеспечивается во​левыми усилиями спортсмена, направленными на мобилизацию резервных сил организма, поддержание высокой скорости бега и четкое выполнение технических приёмов. Чтобы решать успешно эти задачи нужно:
· увеличивать длительность и интенсивность нагрузок;
· сокращать время отдыха при переменном режиме работы.
Так как соревнования по спортивному туризму проводятся в любое время года, при различных погодных условиях, спортсмену необходимо быть готовым к трудностям такого плана. Наилучшее средство — тренироваться в любую погоду.
Отработку технических и тактических приёмов лучше всего проводить на учебном полигоне. Основным средством тренировки являются различные упражнения.
Туристская подготовка помогает основному тренировочному процессу, воспитывает чувство коллективизма, ответственность за товарищей. Занятие спортивным туризмом используются для разнообразия в подготовке спортсменов-ориентировщиков как средство тренировки общей физической подготовки.
Важно в тренировочном процессе уделять время вопросам врачебного контроля и самоконтроля, предупреждения травматизма, оказания первой медицинской помощи. Необходимо соблюдать режим дня, а через каждые 6 месяцев и по мере необходимости проводить медицинское освидетельствование спортсменов.
Краеведческая работа расширяет кругозор ребят, знакомит их с жизнью страны, воспитывает любовь к Родине, к своему краю, гордость за свой народ и замечательных людей настоящего и прошлого. Большое значение краеведение имеет в приобщении учащихся к работе по охране памятников истории и культуры.
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