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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


Туризм считается массовым и доступным средством физического совершенствования людей. Он является одним  из самых доступных и эффективных форм содержательного и оздоровительного отдыха. Регулярные занятия туризмом оказывают положительное влияние на физическое развитие школьников, их физическую подготовленность и на функциональное состояние многих физиологических систем. Все это легло в данную программу, которая носит образовательно-развивающий характер. Программа направлена на раскрытие индивидуальных психологических особенностей  учащихся, овладение туристскими навыками, позволяющими свободно жить и ориентироваться в природе.

Разработанная программа предназначена для использования в работе с детьми, имеющими медицинский допуск к занятиям туризмом, в возрасте с 10 лет. Данная программа может корректироваться в зависимости от уровня подготовленности учащихся. Содержание программы реализуется в течение трех учебных лет из расчета: 40 недель по 9 учебных часов.

Каждый образовательный год завершается степенным походом.

Программа реализуется в три этапа:


1 год обучения «Стартовый уровень»: 
- освоение учащимися основ туризма: безопасность проведения походов, снаряжение, организация походов, основы техники пешеходного туризма.

- знакомство со всеми функциональными обязанностями участника похода.
- практическое применение знаний и умений для подготовки и проведения туристского похода.


2-3 год обучения «Базовый уровень»:
- качественное освоение конкретной функциональной обязанности участников походов.

- совершенствование навыков первого образовательного этапа.
4-5 год обучения «Продвинутый уровень»: 
- изучение туристических маршрутов родного края, его истории;

- виды походов, снаряжение туриста в зависимости от вида похода;

- совершенствование навыков второго образовательного этапа.
Основная концепция программы: развитие индивидуальных качеств ребенка в  процессе коллективной деятельности в сфере спортивного туризма.
Основные цели программы:
- обеспечить развитие личности каждого ребенка в коллективе;

-создать условия для качественного освоения каждым участником туристских навыков, для успешного развития в коллективе и «выживания» в природе каждого участника. 
Задачи программы:
- раскрыть индивидуальные психологические возможности детей и обеспечить их развитие в процессе коллективной деятельности;
- воспитать творческую, самостоятельную, активную, ответственную личность;
- обеспечить освоение учащимися знаний и умений, необходимых для степенного похода.

Обучение включает в себя теоретическую, общую и специальную физическую подготовку, техническую, тактическую и психологическую подготовку. Все они органически взаимосвязаны в едином процессе обучения и воспитания.

Вся подготовка туристской группы отвечает педагогическим требованиям, соответствует единым  принципам обучения. Таким как: систематичность и последовательность; сознательность и активность усвоения знаний и умений; связь теории с практикой; доступность и наглядность обучения; прочность усвоения знаний и умений.


На каждом этапе реализации программы используется самый широкий спектр методов, обеспечивающих максимально эффективное усвоение материала каждым воспитанником.
 К формам и методам можно отнести:  
- лекции, содержащие, основные сведения по темам учебно – тематического плана;
- беседы носят различный характер. Могут быть вводными, заключающими, беседой – рассказом и т.п.

- учебные групповые занятия могут проходить либо в помещении, либо на местности. В обоих случаях назначение их -  углубить и закрепить знания, полученные на лекциях; сообщить сведения, не вошедшие в лекционный материал; объяснить и показать практические приемы; помочь приобрести некоторые прикладные умения и т. п.
- походы выходного дня, соревнования и походы с ночевками предназначены для решения ряда практических задач и проверки полученных знаний и умений.

Результаты работы на каждом этапе определяются степенью освоения практических умений на основе полученных знаний. Критерий успешности определяется результатом участия команды в соревнованиях, а также личными зачетными соревнованиями команды по ориентированию, технике туризма и другим вопросам содержания программы.
ТРЕБОВАНИЯ К ЗНАНИЯМ И УМЕНИЯМ ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ:

Закончив первый год обучения, учащийся должен: 
 знать: 

- требования техники безопасности в походе; 

- способы профилактики типичных заболеваний и основные приёмы и средства оказания первой доврачебной помощи;

- перечень группового и личного снаряжения и правила ухода за ним;
- правила приготовления пищи;
- правила обустройства бивуака;

- нормы личной и общественной гигиены, экологические требования к группе;

- функции всех участников на всех этапах подготовки и проведения похода;

уметь:

- применять указанные знания на практике;

-ориентироваться на местности при помощи карты и компаса;

- выполнять обязанности участника похода.
Закончив второй и третьего год обучения, учащийся должен: 
уметь:

- выполнять функции нескольких участников похода (не менее трех);

- выполнять все операции походного быта;
- участвовать на всех соревнованиях  по технике пешеходного туризма;

- обеспечивать индивидуальную страховку и групповую безопасность;

- самостоятельно ориентироваться на местности.
Несколько раз в год оценивается уровень развития коллектива (коэффициент групповой сплоченности, социометрия) и каждого учащегося.
Учебно–тематический план 
первый год обучения
	№ 
	Тематический блок
	Всего
	Теория
	Практика

	I
	Начальные основы туристской подготовки 

1.1 Краткие сведения о туризме. История развития туризма.

1.2 Личное и групповое снаряжение

1.3 Бивачные работы

1.4 Организация питания

1.5 Правила движения в походе, преодоление препятствий

1.6 Техника безопасности при проведении туристских походов  
	64
2

8

20
12

10

12

	14

2

2

4

2

2

2
	50
-

6

16
10

8

10

	II
	Топография и ориентирование 
2.1 Краткие сведения                об ориентировании. История развития ориентирования.

2.2 Понятие о карте 

2.3 Топографические знаки

2.4 Измерение расстояний 

2.5 Компас. Работа с компасом.

2.6 Способы ориентирования
2.7 Правила ориентирования на местности
	47
2

3

6
4
10

10
12
	12

2

1

1

1

3

2

2
	35
-

2

5
3
7

8
10

	III
	Медицина 
3.1 Нормы личной и     
      общественной 

      гигиены

3.2 Основные функции 

      медика. Аптечка

3.3 Типичные травмы и 
      оказание первой

      доврачебной 

      помощи

3.4 Приемы 

      транспортировки

      пострадавшего
	18

2
3

7

6
	6
1

1

2

2
	12
1

2

5

4

	IV
	Психологическая подготовка
4.1 Развитие 

     психических 

     процессов

4.2  Развитие волевых 

       качеств

2.1 Развитие 

     коммуникабельности
	24

12

6

6
	-

-

-

-
	24

12

6

6

	V
	Физическая подготовка
5.1 Врачебный 

      контроль, 

      самоконтроль.

      Правила 

      безопасности на

      тренировках

5.2  Общая физическая 

       подготовка

5.3 Специальная 

      физическая 

      подготовка

5.4 Контрольные
      нормативы   
	99
1

50
44
4
	2
1

-

1

-
	97
-

50
43
4

	
	ИТОГО
	252
	34
	218


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Первый под обучение
Введение:

Организация набора группы. Общие вопросы организации работы кружка. Требования к участникам. Родительское собрание.

Инструктаж по технике безопасности.

Блок 1. Начальные основы туристской подготовки.
Теория -13ч; Практика -91ч.
1.1 Краткие сведения о туризме. История развития туризма.

Туризм – средство физического и духовного развития, оздоровления, привития трудовых и прикладных навыков. История развития туризма в России.  Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида. Понятие о спортивном туризме.


Туристские нормативы и значки «Турист России». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориентированию и туристскому многоборью.
1.2 Личное и групповое снаряжение. 

Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения. Типы рюкзаков и спальных мешков (преимущества и недостатки). Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь. Как готовить личное снаряжение к походу. Групповое снаряжение. Типы палаток (преимущество и недостатки). Походная посуда. 

ПРАКТИКА: укладка рюкзака, снаряжения. Работа со снаряжением. Походы выходного дня (ПВД). 
1.3 Бивачные работы. 
Привалы и ночлеги в походе. Выбор места для бивака. Основные требования к месту привала (бивака). Установка и снятие палатки. Уборка места бивака перед уходом группы. Типы костров. Разведение костра.

ПРАКТИКА: определение мест, пригодных для организации ночлегов и привалов. Разведение костра. ПВД и соревнования.

1.4 Организация питания. 

Значение правильного питания. Два варианта организации питания: на бутербродах и с приготовлением горячих блюд. Хранение продуктов. Переноска в рюкзаках продуктов. Приготовление пищи на костре.

ПРАКТИКА: приготовление пищи на костре. ПВД.

1.5.Правила движения в походе, преодоление препятствия. 

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

ПРАКТИКА: Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности: по лесу, через кустарники, завалы, по заболоченной местности. ПВД.

1.6 Техника безопасности при проведение туристских походов. 
Дисциплина в походе – основа безопасности. Правила поведения при переездах группы на транспорте. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация самостраховки. Узлы и техника их вязания. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.

ПРАКТИКА: Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов и подъемов. Вязание узлов на время и использование их на практике. Надевание страховочной системы на время. Организация переправы по бревну с самостраховкой. Соревнования и ПВД. 

Блок 2. Топография и ориентирование  

Теория-12ч; Практика-41ч.
2.1 Краткие сведения об ориентировании. История развития ориентирования.

Ориентирование – как средство физического развития, оздоровления. История развития ориентирования в России и за рубежом. Виды спортивного ориентирования. Разрядные нормативы по спортивному ориентированию.

2.2 Понятие о карте.
Определение роли топографии. Топографическая карта. Значение карт для туристов. Масштаб и его виды. Понятие о генерализации.  Три отличительные свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация). Старение карт. Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической карты. Масштабы спортивных карт. Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях. 

ПРАКТИКА: работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния по карте. ПВД и соревнования.

2.3 Топографические знаки.
Понятие о топографических знаках. Изучение топографических знаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Горизонтали основные, утолщенные, полугоризонтали. Отметки высот, урезы вод. Характеристика местности по рельефу. 

ПРАКТИКА: изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, соревнования, ПВД.

2.4 Измерение расстояний.
Способы измерений расстояний на местности и на карте. Определение расстояний по времени движения.

ПРАКТИКА: упражнения на прохождение отрезков различной длины. Оценка пройденных расстояний по затраченному времени.

2.5 Компас. Работа с компасом.
Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, З.  Дополнительные направления по сторонам горизонта. Градусное значение по сторонам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»). Определение азимута. Компас. Типы компасов. Устройство компаса. Правила обращения с компасом. Движение по азимуту и его применение. 

ПРАКТИКА: построение на бумаге заданных азимутов. Управления на глазомерную оценку азимутов. Ориентирование карты по компасу. Определение азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по азимуту. Соревнования и ПВД. 

2.6 Способы ориентирования.
Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: линейные, точечные, звуковые,  ориентир – цель, ориентир – маяк. Способы определения точек стояния на карте (привязки). Привязка при потере видимости и при отсутствии информации на карте. Движение по легенде с помощью подробного текстового описания пути.

ПРАКТИКА: Упражнения по отбору основных контрольных  ориентиров на карте по заданному маршруту, определению способов привязки. Движение по легенде. Игры и соревнования.

2.7 Правила ориентирования на местности.
Работа с картой и компасом. Анализ пройденного маршрута в случае потери  ориентировок, возможность ухода на сходную ситуацию. Принятие решения о выходе на крупные ориентиры. Ориентирование по местным предметам. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Определение сторон горизонта по небесным светилам, по местным предметам (рельефу, почвам, ветру и снегу, по постройкам и т.п. )

ПРАКТИКА: упражнения по определению азимута движения по Солнцу в разное время суток. Определение сторон горизонта по местным предметам. Определение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери ориентировки, построение алгоритма действий восстановления местонахождения.

Блок 3. Медицина 

                                                                                     Теория-6ч; Практика-12ч. 
3.1 Нормы личной и общественной гигиены.
Понятие о гигиене. Личная гигиена туриста – гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тренировок и походов. Закаливание воздухом, солнцем и водой. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работу спортсмена.

ПРАКТИКА: применение средств личной гигиены. Подбор одежды и обуви для тренировок, походов и уход за ними.

3.2 Основные функции медика. Аптечка.
Медик – очень важная обязанность одного из участников похода. Должен знать: гигиену, приготовление пищи, съедобные и несъедобные ягоды и грибы, оказывать первую доврачебную помощь, состав аптечки. Составление медицинской аптечки.

ПРАКТИКА: формирование походной медицинской аптечки.

3.3 Типичные травмы и оказание первой доврачебной помощи.
Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Тепловой и солнечный удар. Респираторные и простудные заболевания. Пищевые отравления и желудочные заболевания. Порезы и кровотечения. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка. 

ПРАКТИКА: способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой доврачебной помощи при условной травме (определение, практическое оказание). ПВД, соревнования.

3.4 Приемы транспортировки пострадавшего.
Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от характера и места повреждения, его состояния, от количества человек оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, вдвоем на поперечных палках.

ПРАКТИКА: различные виды транспортировки применять в зависимости от ситуации. Транспортировка самого пострадавшего по слабопересеченной местности.

Блок 4. Психологическая подготовка

Теория-0ч; Практика-24ч. 
На каждого участника группы заводится карта индивидуального психологического развития ребенка. Данные исследования проводятся два раза в год (в октябре и мае) ( приложение №1).

4.1 Развитие психических процессов.
Мышление – загадки, игры – «что лишнее?», «математические бусы», «зашифрованное слово», «поиск общего», «муха» и другие. Логические задачи, шестиклеточный логикон, ребусы и анаграммы.

Внимание – корректурная таблица (буквы, цифры, фигуры), таблицы Шульге и их модификации. Игры – «Расстановка чисел», «пропусти число», «ищем ошибки в тексте» и «проверяем движения».

Память – запоминание слов, чисел, образов и движений. Игры – «воспроизведение рассказа», «запоминаем рисуя», «города», «украшаем слова» и другие. Пословицы, скороговорки и считалки.

Воображение – игры – «рассказ», «придумать сказку», «машина времени» и другие.
4.2 Развитие волевых качеств.
Игры – «Кто будет первым?», «Помехи», «Путь охотника», «Кораблекрушение» и «Полет на луну». ПВД и соревнования.

4.3 Развитие коммуникабельности.
Игры – «Путаница», «Белые медведи», «походки», «иностранец», «через стекло», «испорченный телефон», «пиктограммы», «кто я?», «зоопарк» и другие. ПВД, соревнования и участие в культурно – массовых мероприятиях.

Блок 5. Физическая подготовка

Теория-2ч; Практика-148ч.
5.1 Врачебный контроль, самоконтроль. Правила безопасности на тренировках.

Врачебный контроль и самоконтроль. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Противопоказания  к занятиям различными видами туризма. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Утомление и перетренировка. Правила безопасности на тренировках. 

5.2 Общая физическая подготовка (ОФП).
Всесторонняя физическая подготовка – основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов. Цель – повышение общей работоспособности организма.
ПРАКТИКА: Упражнения для всех мышц туловища, рук и ног. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Лыжный спорт. Гимнастические упражнения. Плавание. Спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол. 

5.3 Специальная физическая подготовка (СФП).
Место специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки. СФП направлена на достижение результата в избранном виде спорта.

Из многообразия традиционных физических упражнений выделим несколько наиболее важных для спортивного туризма:

1. Бег через лес с разной интенсивностью 

2. Бег по песку

3. Бег в подъем с разной интенсивностью

4. Бег с отягощением

5. Бег по лестнице

6. Ходьба с рюкзаком (10-15 кг)

7. Многоскоки по грунту, песку

8. Преодоление препятствий по узкой опоре (бревну, через овраг)

9. Всевозможные варианты прыжков со скакалкой с отягощением и без него.

10. Преодоление на скорости искусственных и естественных препятствий (бревен, камней, стенок и т.п.)

11. Бег с измерением расстояний в разных условиях (песок, спуск, подъем и т.д.)

Методы физической подготовки являются традиционные: равномерный, повторный, интервальный, переменный, контрольный, игровой, круговой, соревновательный и т.п.

5.4 Контрольные нормативы.
В каждом методе есть свои методики, позволяющие определить состояние спортсмена, на основе которого корректируются тренировки. Вот некоторые из них: 

1. Тест Купера (12 минутный бег) – аэробная нагрузка.

2. Тест Руфье – Диксона – силовая выносливость.

3. Гарвардский степ – тест – физическая работоспособность.

Выявление физического развития у детей с помощью контрольных нормативов.

Учебно-тематический план второго-третьего года обучения

	№ 
	Тематический блок
	Всего
	Теория
	Практика

	I
	Туристская подготовка 

1.1 Техника безопасности  при проведении туристских походов. 
1.2 Групповое снаряжение

1.3 Функции участников похода
1.4 Бивачные работы 
1.5 Организация питания
1.6 Преодоление препятствий
	83
15
6
6
20
10
26

	12
2

2
2
2

2
2
	71

13
4
4
18
8
24

	II
	Ориентирование

2.1 Характеристика местности на карте 
2.2 Определение расстояний 
2. 3  Приемы 

       ориентирования

2.4  Маршрутная     топосъемка 

2.5 Работа с компасом
	60

6
7
22
15
10
	10
2
2
1
3
2

	50
4
5
21
12
8

	III
	Медицина 

3.1 Виды травм и 
      оказание первой

      доврачебной 

      помощи

3.2 Аптечка. 

      Применение

      медицинских

      препаратов

3.3 Транспортировка 

       пострадавшего
	15
6
3
6
	4
2
1

1

	11
4
2

5


	IV
	Психологическая подготовка

4.1 Психологическое 

      обследование

      членов команды

4.2  Изучение 
       взаимоотношений в

       команде

4.3 Развитие волевых 
      качеств, 

     коммуникабельности
	20
6
6

8
	-

-

-

-
	20
6
6

8

	V
	Физическая подготовка

5.1 Врачебный 

      контроль,

      самоконтроль.

      Правила 

      безопасности на 

      тренировках

5.2  Общая физическая 

       подготовка

5.3 Специальная 

      физическая 

      подготовка

5.4 Контрольные
      нормативы   
	94
1

55
34
4
	1
1

-

-
-
	93
-

55
34
4

	
	ИТОГО
	252
	27
	225


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Второй-третий год обучения

   Блок 1. Туристская подготовка

Теория-14ч; Практика-91ч.
1.1. Техника безопасности при проведении туристских походов.

Инструктаж по технике безопасности. Знать требования     природоохранных законодательств, ППД, правил ПБ, безопасности на воде. Узлы. Способы и правила страховки и самостраховки.

ПРАКТИКА: вязание узлов. Техника преодоления подъемов и спусков на схватывающем узле. Наведение и сдергивание навесной переправы и перил. Прохождение наклонных перил и траверса склона по перилам. Преодоление туристской полосы препятствий на скорость и качество. Соревнования, ПВД и походы с ночевками.

1.2. Групповое снаряжение.

Выбор оптимального группового снаряжения для походов разной продолжительности, разных типов и районов. Модернизация снаряжения, самодельное снаряжение. Хранение снаряжения в городе и на маршруте.

ПРАКТИКА: укладка снаряжения. Работа со снаряжением. Походы выходного дня, походы с ночевками.

1.3. Функции участников похода.

Каждый участник похода должен отвечать за конкретные дела. Идет распределение обязанностей с учетом подготовленности и склонностей ребят. Функции участников похода: командира, завхоза по питанию, завхоза по снаряжению, медика, кострового, реммастера, фотографа, штурмана и т. п.

ПРАКТИКА: знать и выполнять функции всех участников на всех этапах подготовки и проведения похода.

1.4. Бивачные работы.
Планирование лагеря – выбор места для палаток, костра, туалетов, мусорной ямы, определение мест для забора воды и умывания, заготовка дров. Сушка и ремонт снаряжения личного и группового. Предотвращение порчи снаряжения.
ПРАКТИКА: определение мест пригодных для лагеря. Разведение костров. Ремонт снаряжения. Установка и снятие палатки на скорость и качество. Соревнования и ПВД.

1.5. Организация питания.

Составление списка продуктов для похода. Составление раскладки продуктов с учетом специфики маршрута (простые и сложные дни, дневки, препятствия). Приготовление разнообразной пищи. Режим питания и водно – солевой режим в туристском походе.

ПРАКТИКА: составление меню из списка продуктов. Приготовление пищи на костре. Соревнования, ПВД и походы с ночевками.

1.6. Преодоление препятствий.

Движение по болоту – по кочкам, жердям, с шестом. Обход болота по азимуту. Техника движения и преодоления препятствий в пешеходном походе. Преодоление водных препятствий. Переправа реки вброд, «кругом» и колонной. Переправа по бревну с укладкой его. 

ПРАКТИКА: укладка бревна через препятствие и переправа по нему с командной страховкой. Отработка действий при переправе через реку. Прохождение болото по кочкам, жердям и с помощью шеста. ПВД, соревнования.

Блок 2. Ориентирование    

     Теория-10ч; Практика-50ч.
2.1.Характеристика местности на карте.

Повторить масштаб и его виды, топографические знаки спортивных карт. Определение крутизны склона по карте и на местности. Обучение умению представлять плоское изображение на карте в объемном видении местности. Чтение карты.

ПРАКТИКА: упражнения на чтение карты как в классе («путешествия» по карте), так и на местности. Работа с карточками (топографические знаки). Определение масштаба. Работа с картами на местности (в лесу). ПВД и соревнования. 

2.2. Определение расстояний.
Средний шаг и как его измерить. Таблица переводов шага в метры. Измерение «неприступных» расстояний. Способы решения данной проблемы - геометрический способ, с помощью козырька фуражки или ладони, с помощью прямоугольного треугольника и по видимым размерам предмета. Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера.

ПРАКТИКА: измерение своего среднего шага (пары шагов), построение графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнение для «неприступных» расстояний. Упражнения на микроглазомер на картах разного масштаба. ПВД и соревнования. 

2.3. Приемы ориентирования.
Техника бега ориентировщика. Техника «взятия» КП. Техника подхода и ухода с КП. Отметка на КП. Тактика преодоления дистанции. Оценка скорости движения. Движение по азимуту, обход препятствий, сохранение общего заданного направления, использование солнца и тени. Совершенствование всех элементов техники спортивного ориентирования. 

ПРАКТИКА: изучение карты с дистанцией. Разбор вариантов движения от КП до КП. Нахождение самого надежного пути. Прохождение на местности простой дистанции, а потом постепенно усложнять. ПВД и соревнования.

2.4. Маршрутная топосъемка. 

Главные  операции, которые приходится делать рисовальщику при топосъемке: измерение направления (азимута); измерение расстояния, измерение превышения одной точки над другой. Разновидности съемочных ходов. Съемка рельефа – самая сложная часть топосъемки.

ПРАКТИКА: упражнения для рисования данной местности. Маршрутная топосъемка и корректировка карты.

2.5. Работа с компасом.
Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Движение по азимуту. Совершенствовать работу с компасом.

ПРАКТИКА: определение азимута на заданный предмет и нахождение ориентиров по заданному азимуту (соревнование). Прохождение азимутальных отрезков. Игры и соревнования.

Блок 3. Медицина
Теория-4ч; Практика-11ч.  
3.1. Виды травм и оказание первой доврачебной помощи.
Возможные виды травм и способы оказания первой доврачебной помощи. Термические ожоги. Ушибы, растяжения, вывихи, переломы, обмороки, вызванные неорганизованностью и низкой дисциплиной. Помощь утопающему, обмороженному. Укус ядовитых змей и насекомых. Укус лесных клещей.

ПРАКТИКА: знать способы остановки кровотечения (уметь применять на практике). Наложение при переломах шин из подручных средств. Оказание первой доврачебной помощи (определение травмы, диагноза, практическое оказание). ПВД и соревнования.

3.2. Аптечка. Применение медицинских препаратов.
Состав аптечки. Применение и дозировка медицинских препаратов. Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства.

ПРАКТИКА: составление аптечки, знать дозировку медикаментов.

3.3. Транспортировка пострадавшего.
Транспортировка пострадавшего с применением различных подручных средств: шеста, лыж, веревки и др. Транспортировка с помощью одной веревки. Переноска на шестах со штормовками, на носилках – плетенках из веревок, на шесте. Изготовление волокуш для транспортировки пострадавшего по снегу.

ПРАКТИКА: изготовление носилок и волокуш. Различные виды транспортировки.

Блок 4. Психологическая подготовка

Теория – 0 ч; Практика – 24 ч.
4.1. Психологическое обследование членов команды.
Изучаются индивидуальные психологические особенности личности – направленность личности, темперамент, характер и способности. Также психические процессы личности: восприятие, представление и воображение, мышление, эмоции, воля, память, внимание. Все данные обследования заносятся в карту индивидуального психологического развития ребенка (приложение № 1). Исследование проводятся два раза в год. Особое внимание будем уделять памяти, т.к. без нее невозможна любая деятельность.

4.2.Изучение взаимоотношений в команде.

Здесь мы рассматриваем как ребята во время совместной деятельности себя проявляют. Выявляем лидеров и аутсайдеров команды. Как развивается сам коллектив. Так же устанавливаем каналы коммуникации композицию команды. Все это делается для повышения эффективности групповой работы.

4.3. Развитие волевых качеств, коммуникабельности.
Воля – развитие волевой регуляции осуществляется в нескольких направлениях. С одной стороны – обретение контроля над своим поведением, с другой – образование непроизвольных психических процессов в произвольные, с третьей – выработка волевых качеств личности. Развиваем с помощью различных игр и соревнований.

Коммуникабельность – участие в культурно-массовых мероприятий, ПВД и соревнованиях. С помощью различных игр.

Блок № 5. Физическая подготовка

Теория – 1 ч; Практика – 119 ч.
5.1.Врачебный контроль, самоконтроль. Правила безопасности на тренировках.

Врачебный контроль и самоконтроль. Дневник самонаблюдения. Влияние занятий физическими упражнениями на повышение работоспособности. Правила безопасности на тренировках.

5.2.Общая физическая подготовка (ОФП).
Всесторонняя физическая подготовка – основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов. 

Цель – повышение общей работоспособности организма.

ПРАКТИКА: упражнения для всех мышц туловища, рук и ног. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Лыжный спорт. Гимнастические упражнения. Плавание. Спортивные игры: волейбол, футбол, баскетбол.

5.3.Специальная физическая подготовка (СФП).
СФП направлена на достижение результата в избранном виде спорта. Из многообразия традиционных физических упражнений выделим несколько наиболее важных для спортивного туризма:

1. Бег через лес с разной интенсивностью.

2. Бег по песку.

3. Бег в подъем с разной интенсивностью.

4. Бег с отягощением.

5. Бег по лестнице.

6. Ходьба с рюкзаком (10 -15 кг). 

7. Многоскоки по грунту, песку.

8. Преодоление препятствий по узкой опоре (бревну через овраг).

9. Всевозможные варианты прыжков со скакалкой с отягощением и без него.

10. Преодоление на скорости искусственных и естественных препятствий (бревен, камней, стенок и т.п.).

11. Бег с измерением расстояний в разных условиях (песок, спуск, подъем и т.д.).

Методы физической подготовки являются традиционные: равномерный, повторный, интервальный, переменный, контрольный, игровой, круговой, соревновательный и т.п.

5.4. Контрольные нормативы.
В каждом методе есть свои методики, позволяющие определить состояние спортсмена, на основе которого корректируются тренировки. Вот некоторые из них:

1. Тест Купера (12-минутный бег) – аэробная нагрузка.

2. Тест Руфье – Диксона – силовая выносливость.

3. Гарвардский степ-тест – физическая работоспособность.

Выявление физического развития у детей с помощью контрольных нормативов. 
Учебно-тематический план четвертого-пятого года обучения

	№ 
	Тематический блок
	Всего
	Теория
	Практика

	I
	Туристская подготовка 

1.7 Техника безопасности  при проведении туристских походов. 

1.8 Групповое снаряжение

1.9 Функции участников похода

1.10 Бивачные работы 

1.11 Организация питания

1.12 Преодоление препятствий
	58
12
6

6

10

8
16


	12
2

2

2

2

2
2
	46
10
4

4

8

6
14

	II
	Ориентирование

2.3 Характеристика местности на карте 

2.4 Определение расстояний 

2. 3  Приемы 

       ориентирования

2.6  Маршрутная     топосъемка 

2.7 Работа с компасом
	47
6

7

16
10
8
	8
2

2

1

2
1
	39
4

5

15
8
7

	III
	Медицина 

3.1 Виды травм и 

      оказание первой

      доврачебной 

      помощи

3.2 Аптечка. 

      Применение

      медицинских

      препаратов

3.3 Транспортировка 

       пострадавшего
	13
6

3

4
	4

2

1

1
	9
4

2

3


	IV
	Психологическая подготовка

4.1 Психологическое 

      обследование

      членов команды

4.2  Изучение 

       взаимоотношений в

       команде

4.3 Развитие волевых 

      качеств, 

     коммуникабельности
	16
6
4
6
	-

-

-

-
	16
6
4
6

	V
	Физическая подготовка

5.1 Врачебный 

      контроль,

      самоконтроль.

      Правила 

      безопасности на 

      тренировках

5.2  Общая физическая 

       подготовка

5.3 Специальная 

      физическая 

      подготовка

5.4 Контрольные

      нормативы   
	118
2
70

42
4
	2
2
-

-

-
	116
-

70

42
4

	
	ИТОГО
	252
	26
	226



[image: image1.emf]ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ    

№  п/п  Название блоков  Всего  сентябрь  октябрь  ноябрь  декабрь  январь  февраль  март  апрель  май  

1.  Начальные основы  туристской подготовки  79  6  8  8  10  8  10  10  9  10  

2.  Топография и  ориентирование  53  4  7  8  6  6  7  4  6  6  

3.  Медицина  18  -  3  2  2  3  3  1  2  2  

4.  Психологическая  подготовка  24  2  3  3  2  3  2  3  3  3  

5.  Физическая подготовка  150  24  15  15  16  16  15  18  16  15  

 Итого  324  36  36  36  36  36  36  36  36  36  

      ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ    

№  п/п  Название блоков  Всего  сентябрь  октябрь  ноябрь  декабрь  январь  февраль  март  апрель  май  

1.  Туристская подготовка  105  11  11  12  12  12  12  12  11  12  

2.  Ориентирование  60  6  7  7  7  8  7  6  6  6  

3.  Медицина  15  -  2  2  2  2  2  2  2  1  

4.  Психологическая  подготовка  24  2  3  3  2  3  2  3  3  3  

5.  Физическая подготовка  120  17  13  12  13  11  13  13  14  14  

 Итого  324  36  36  36  36  36  36  36  36  36  

 



Обеспечение программы
1. Материально-техническое обеспечение. (расписать)
Занятия проводятся на базе МОУ «СОШ № 90 имени Д.М. Карбышева» и МОУ ДОД «Станции Юных Туристов».

Используемое оборудование: шведская стенка, турники, гимнастические скамейки, гимнастические маты, мячи – футбольные, волейбольные, баскетбольные, набивные, резиновые и т.п., волейбольная сетка, обручи, гимнастические палки, скакалки, экспандеры, кегли, веревки (различного диаметра и длины), репы, карабины, обвязки, спусковые устройства, компаса, палатки, рюкзаки, спальники, костровое оборудование, котелки (различного объема), свисток, секундомер.
2.Дидактический материал.
Топографические и спортивные карты. Карточки: топографические, медицинские, карточки – следы и сигналы бедствия. Игры: «топографическое домино», «топографическое лото», «пойми меня», «найти пострадавшего», «карта – мозаика» и другие. Различные наглядные пособия.
Рекомендуемая литература:
Для участников

1. В лесу и в поле – как дома: В помощь начинающим туристам. Минск,          1989г.

2. Говорухин А.М. и др. Справочник по военной топографии. – М.: Изд-во МО СССР, 1980г.

3. Кириллова Ю. Школа робинзонов. – М.: «ФК и С», 1966г.

4. Панашин И.Д. Жизнь на льдине. – М.: «Мысль», 1972г.

5. Потресов А.С. Спутник юного туриста. – М.: «ФК и С», 1968г.

6. Ривкин Е.Ю. и др. Рекомендации участникам туристских походов. – М.: СОУО, 1998г.

7. Стрижев А.Н. Туристу о природе. – М., 1986г.

8. Штюрмер Ю.А. Краткий справочник туриста. – М., 1985г.

Для руководителей

1. Балабин М.А. Туристическая секция коллектива физкультуры. - М.: Профиздат., 1988г.

2. Вяткин Л.А. Организация и проведение туристских пешеходных походов со школьниками. – Ульяновск, 1994г.

3. Истомин П.И. Туристическая деятельность школьников. – М.: Педагогика, 1987г.

4. Колесников А.А. Туристическое снаряжение. – М., Профиздат., 1968г.

5. Ляпунов А.И. Основы туризма. – М.: Б.и., 1993г.

6. Ромашков Е.Г. Туристические походы выходного дня. – М., «ФК и С», 1967г.

7. Русский турист (Нормативные акты по спортивно-оздоровительному туризму в России на 1998-2000гг.). – М., 1998г.

8. Организация туристической работы по комплексу ГТО. – М.: Б.и., 1977г.
9. Сафронов В.А. Подготовка, проведение и судейство районных туристских соревнований школьников. – М., 1986г.

Приложение 2.

Для развития зрительной памяти применяют следующие упражнения:
1. На столе лежат предметы, покрытые газетой. Газету убирают на несколько секунд. Участник должен записать или запомнить эти предметы. Для усложнения задания увеличивают количество предметов и уменьшают время для запоминания.

2. Простую спортивную карту расчерчивают на квадраты со стороной 5см. Участник перерисовывает участок карты такой же величины на чистой бумаге. Для усложнения ограничивают время запоминания и применяют более сложные карты.

3. Участнику показывают карточку с топографическими знаками на ограниченное время. Нужно перерисовать знаки на чистый лист бумаги. Для усложнения увеличивают количество топографических знаков и уменьшают время на запоминание.

4. Спортивную карту разрезают на кусочки. Предлагается из них сложить целую карту, используя такую же контрольную карту.

5. Повторяют то же задание, но не используя контрольную карту, а лишь предварительно ее изучив.

6. Из карты вырезается несколько участков. Каждый участник получает комплект кусочков и целую карту. Задача: как можно быстрее разложить кусочки по своим местам. Для усложнения размер вырезанных участков уменьшается, а количество их увеличивается.
7. Зарисовать на бумаге все, что запомнилось на карте, которая была показана в течении короткого отрезка времени (20, 15, 10 секунд).

8. Перенос КП с контрольных карт на чистую (на скорость и точность).

9. Участнику на время дается карта с нанесенной дистанцией. Предлагается на память назвать место расположения КП (ориентир) и ближайшую привязку. Для усложнения задания увеличивается количество КП, уменьшается время для запоминания, берется более насыщенная карта.

10. На противоположных концах спортзала кладут две карты: чистую и с нанесенными КП. Задача: перенести КП с контрольной на чистую карту. Количество «ходок» не ограничивается. Выигрывает участник, выполнивший задание первым.

11. «Перевертыши». Из карты вырезаются участки с нанесенными КП. Участки наклеиваются с обратной стороны другой карты. Задача: изучив участок с нанесенным КП, найти его на карте. Для усложнения задания можно делать его в движении.
12. Два участника бегут по залу, имея карту с нанесенной дистанцией. Первый, запомнив участок от старта до КП № 1, передает карту второму участнику и объясняет ему по схеме, где стоит КП, где привязка, с которой его следует брать, каков путь движения до привязки. Затем второй участник запоминает участок с КП № 1 до КП № 2 и передает карту первому и т.д.

13. На старте висит карта с нанесенными КП в радиусе 300 – 500 метров. Участник запоминает местонахождение КП, находит его, отмечается и возвращается на старт. Затем запоминает местонахождение следующего КП и т.д.

14. На старте висит карта с нанесенным КП № 1. Изучив карту, участник находит КП № 1, на котором карта с КП № 2 и т.д.
15. Участник проходит участок по местности, запоминая его, затем рисует на чистом листе бумаги.

16. Участник получает карту с дистанцией на ограниченное время. Запоминает опорные ориентиры от КП до КП, связанные с рельефом. Затем зарисовывает их.

17.То же с запоминанием опорных участков, связанных с ситуацией ( тропы, контуры, дороги и т.д.).

18. То же с запоминанием ориентиров, которые он стал бы использовать в боевой обстановке (соревновательной).

План-конспект проведения тренировки (спортивный туризм)

учащихся первого года обучения

Задачи: 1. Закрепление пройденного материала по теме «Медицина» - 

                   помощь при солнечном и тепловом ударе, транспортировка

                   вдвоем. 

              2. Развитие силовых качеств.

              3. Оздоровление детей.

Дата:_______________                                     Время: 135 минут.

Место: спортивный зал.

Инвентарь: карточки по «медицине», штормовки, палки, скамейки.

	часть
	Частные задачи
	содержание
	дозировка
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	Тема «Медицина»
солнечный и тепловой удар.

Транспортировка вдвоем

Подготовить организм к предстоящей работе
	Группа делится на подгруппы по три человека. Каждой подгруппе выдаются карточки: первая – с симптомами заболевания, вторая – оказание первой доврачебной помощи. Ребята выбирают правильный ответ. Сравниваются ответы и подводится итог. Те, кто ответил правильно, рассказывают как это делается, а те, кто ответил неправильно, применяют это на практике.
Рассказ и показ:

1.На шестах со штормовками

2.На поперечных палках

3.На скрещенных руках

Упражнения:

1.Перенос пострадавшего на скрещенных руках

2. Перенос пострадавшего на шестах со штормовками

3. Перенос пострадавшего на поперечной палке

Построение

Бег в медленном темпе

Ходьба:

-на носках, руки в стороны

- на пятках, руки за спиной

- по скамейке

Бег:

-семенящий бег

-с высоким подниманием бедра

-с захлестыванием голени назад

- семенящий бег

-ускорение

ОРУ:

1. И.п.- руки согнуты на уровне груди

    1-2 – рывок прямыми руками

    3-4 – вернуться в и.п.

2. И.п. – руки в сторону. На каждый счет медленно поворачивать кисти рук ладонями вперед, вверх, назад.
3. И.п. – ноги на ширине плеч

Правую руку поднять верх, обе согнуть за спиной, постараться соединить пальцы рук.

4. И.п. – стойка на коленях, руки вдоль туловища. Наклон назад.
5. И.п. – стойка на коленях, руки в стороны. Наклон вправо, достать рукой пятку левой ноги, возвратиться в и.п.. Тоже в другую сторону.

6. И.п. –сед на пятках, руки к плечам. Прогибаясь в грудной части позвоночника, медленно наклониться назад и прийти в и.п. 
7. И.п. – основная стойка.

   1-2 – присед, руки вперед;

   3-4 – и.п.;

   5-8 – то же самое.

8. И.п. – широкая стойка, руки на пояс.

    1-3 – три пружинящих наклона вперед;

    4 – и.п.

9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола.

10. И.п. – руки на пояс

      1 – прыжок на двух ногах вперед;

      2 – и.п.;

      3 – прыжок влево;

      4 – и.п.;

      5 – прыжок вправо;

      6 – и.п.;

      7 – прыжок назад;

      8 – и.п.

11. И.п. – стоя ноги врозь;

      1 – подняться на носки, руки вверх (вдох);

      2 – и.п. (выдох).
	10

минут

3

минуты

5

минут

1 минута

300-400 м

10-15 м

10-15 м

8-10 м

15-20 м

15-20 м

15-20 м

10-15 м

3х15м
10-12 раз

10—12 раз

10-12 раз

10-12 раз

8-10 раз

8-10 раз

                                                                                                 10 раз 

8-10 раз
Д 2х10 раз

М 3х10 раз    
15-20 раз 
5-6 раз                                                                                                                         

	2.
	Развитие 
силовых 

качеств
	Упражнения на силу для мышц рук и плечевого пояса.
1. И.п. – упор стоя на коленях, руки на скамейке. Выпрямление ног и туловища в упор лежа и медленное возвращение в и.п.
2. И.п. – упор лежа, ноги на скамейке. Сгибание и разгибание рук.

3.И.п. – стоя на скамейке в полуприседе. Падение в упор лежа на прямых руках. Переступая руками, вернуться в и.п.

4. Сгибание и разгибание рук в упоре сзади (на скамейке).

5. То же, но упор руками на полу, а ноги на скамейке.

6. Передвижение на четвереньках по рейке скамейки. Может будет, что скамейки стоят в одну линию.

7.Хождение на руках по рейке с поддержкой ног партнером.

Упражнения со скамейкой выполняются в шеренге и в колонне.

1. И.п. – стоя, держа скамейку за край в опущенных руках. Поднимание и опускание скамейки за счет движения кистей. То же, держа перед собой.   

2. И.п. – стоя, держа перевернутую скамейку за край над головой. Поочередное опускание скамейки на плечи. 

3. И.п. – стоя, держа скамейку за край на уровне груди. Сгибание и разгибание рук вперед с одновременным поворачиванием скамейки. 

Упражнения для мышц туловища.

1. И.п. – стоя ноги врозь, держа скамейку за края над головой. Наклоны туловища вперед с опусканием скамейки на спину. 
2. И.п. – сед на пятках, упор руками на скамейку. Поднимая скамейку вверх, встать на колени и, прогибаясь, наклониться назад.  
3. И.п. – стоя в наклоне (вправо или налево), упор руками на края скамейки. Поднимать скамейку вверх на прямые руки и опускать слева или справа от себя..

Упражнения на расслабление.

1. И.п. – основная стойка. Расслабить все мышцы. В момент небольшой паузы (1-2 секунды), почувствовать расслабление.   
2. И.п. – основная стойка, руки в стороны. Напрячь мышцы рук и напряженно вытянуть пальцы. Уменьшить напряжение рук, уронить предплечье одной руки, выполнив несколько свободных покачиваний. Затем уронить другое предплечье. То же одновременно обеими руками.                                                                                                          
	20 раз

Д 2х15 раз
М 2х20 раз

15 раз

15 раз

8-10 раз

3 раза

3 раза

20 раз

16 раз

16 раз

20 раз

10 раз

20 раз

30 секунд

5-6 раз


