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Пояснительная записка.

С каждым годом туризм как форма активного отдыха, способ познания окружающего мира становится все более популярным.

Уникальным массовым движением учащихся является детско-юношеский туризм, который по разнообразию и силе воздействия на личность ребенка в системе дополнительного образования смело можно поставить на первое место.

Местом коллективного общения, учебы, воспитания юных туристов стали станции, центры, клуби туризма, основным принципом работы которых является создание процесса движения учащихся и молодежи из городской среды обитания в природную, который наиболее полно и органично реализуется через туристские походы.

В туристских походах оживают и получают совершенно новое звучание многие знания, приобретенные  на уроках природоведения, географии, биологии, ОБЖ; происходит духовное и физическое самосовершенствование, рост спортивного  мастерства воспитанников.   Привлекательность и   главная отличительная особенность походов в том, что они доступны и полезны любому здоровому человеку, независимо от возраста и физического развития, предоставляют большую свободу в выборе маршрута в соответствии с эстетическими, познавательными и культурными  потребностями  участников путешествия.

Но с другой стороны туристские походы – не  прогулочные маршруты по местным тропам и дорогам для нахаживания километров, они наполнены воспитывающим и обучающим содержанием.

Регулярные занятия туризмом, участие в походах формируют в человеке интерес и привязанность к родному краю, его патриотические чувства, историческое сознание, социальную активность. Нельзя недооценивать и того, что подростковому возрасту свойственно стремление к новизне, к приключениям и романтике.

Программа « Туризм» рассчитана на 3 года обучения; для учащихся 5-11 классов. Время, отведенное на обучение, составляет  324 часа в год, причем, практические занятия и походы составляют большую часть программы.   

Предлагаемая программа " Туризм" предназначена для педагогов дополнительного образования. Программа разработана в соответствии с "Со​временными требованиями к программам и учебным планам коллективов учреждений дополнительного образования детей".

Первый год обучения предполагает преподавание основ туристской подготовки и краеведения. На втором, третьем годах обучения начинается более углубленное изучение тем туристской подготовки и специализация пешеходного туризма.

Занятия проводятся как в классах, спортзалах, так и на местности. Основа классных занятий - изучение всего учебного материала согласно рекомендуемой тематике, основу же занятий на местности составляют способы и практические приемы по закреплению теоретических занятий и. отработка практических навыков.

В конце учебного года проводится аттестация туристского объединения.  

После каждого года обучения за рамками программы проводится многодневное туристское мероприятие - поход, слет, соревнования, туристский лагерь, сборы и т. д.

  Цель программы:  Формирование культуры здорового образа жизни обучающихся в процессе занятий туризмом. 

  Задачи программы:

Обучающие:

· совершенствование организации и содержания обучения и воспитания подрастающего поколения, средствами туризма и краеведения;  

· обучение жизненно важным двигательным действиям;

· формирование умений, необходимых для выживания в экстремальных ситуациях;

· приобщение воспитанников к краеведческой и поисковой деятельности;

· подготовка общественного актива организаторов туризма для школ и детских полевых туристских лагерей.
Развивающие:

· создание оптимальных возможностей для развития  детей, их гражданского становления, удовлетворения их запросов, формирование профессиональных интересов в процессе  туристско-краеведческой деятельности;

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

· расширение у воспитанников представлений об историческом, экономическом и культурном  развитии Ставрополья;
Воспитательные:

· воспитание у воспитанников патриотизма, бережного отношения к природному и культурному наследию Ставрополья;              -

· воспитание у туристов добросовестного отношения к труду и общественной собственности, дисциплины, чувства долга, товарищества и взаимопомощи;

· воспитание у туристов волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и инициативы, решительности и смелости, выдержки и самообладания;

· воспитание привычки к систематическим занятиям туризмом и привитие необходимых для выживания навыков и умений;        
III. Деятельность, используемые методы и формы

Руководитель объединения должен иметь подготовку в объеме не менее организатора спортивного туризма и опыт участия в туристских степенных походах.    

В первые месяцы работы объединения необходимо провести собрание родителей, подробно рассказать им о программе, планах занятий и походов, об условиях их проведения, о личном снаряжении туристов и т.д. В начале 1-го и 2-го полугодий учебного года руководитель обязан провести с воспитанниками инструктаж по мерам безопасности при проведении занятий, массовых мероприятий, походов, соревнований, на дороге и на транспорте.

Необходимо изучить медицинские карточки воспитанников в школе, поставить на учет в диспансер. 

Занятия объединений юных туристов, носят преимущественно практический характер, лишь небольшая часть проводится в форме лекций, бесед. Практические занятия можно проводить как на местности, так ив помещении, в зависимости от темы занятия и времени года. Особое внимание необходимо обратить на общефизическую и специальную подготовку. Теоретические и практические занятия должны  проводиться  с привлечением  наглядных материалов, использованием новейших методик. Педагог должен воспитывать в учащихся умение самостоятельно принимать решения неукоснительно выполнять правила проводимых мероприятий.

Необходимо также использовать такие формы, как рассказ, пояснение с примерами наглядного показа, встречи с интересными людьми, дискуссии, посещение театров, музеев, выставок, туристские игры, викторины и др.

План занятий необходимо строить так, чтобы перед воспитанниками всегда стояла ближайшая и доступная цель - экскурсия к интересному объекту, поход с ночевкой, участие в туристском соревновании и т. д.    Одновременно   следует добиваться, чтобы воспитанники хорошо понимали, что ведущей целью занятий является предстоящие зимние многодневные походы.

Темы для занятий подбираются в зависимости от общей цели объединения, подготовленности группы, сложности и длительности маршрута. Часто в план одного занятия входят различные темы. Например, во время игры по ориентированию на местности можно показать, как взобраться на откос или преодолеть реку, овраг и т. д.    

Содержание занятий следует постоянно усложнять. Например, от беседы о картах и топографических знаках переходить к решению топографических задач, участию в топографических играх, а затем и к самостоятельному движению с картой; от небольших прогулок - к однодневным походам оздоровительно-развивающей направленности, которые необходимо использовать для расширения и углубления знаний воспитанников по пройденным темам, для формирования их ми​ровоззрения, а также физического оздоровления.

Поход протяженностью в несколько километров является хорошей тренировкой перед многодневными походами, а фиксация наблюдений, описания

пути движения поможет в будущих степенных и категорийных походах вести содержательные записи для отчета.

Распределять обязанности в каждом походе следует так, чтобы к исполнению их каждый раз привлекались разные члены объединения. Это позволит к началу многодневных походов выявить наиболее способных к той или иной работе турис​тов.

После похода на занятии обсуждаются его итоги, а затем руководитель организует работу по обработке дневника, записей бесед с интересными людьми, выпуску информационного листка и т. д. В данном случае занятие следует проводить так, чтобы не нарушать его целостности и не допускать перегрузки воспитанников.

Необходимо учить воспитанников работе над составлением отчета или паспорта о проведении степенных или категорийных походов. Работа над отчетом -очень важная форма воспитания учащихся. Она даёт возможность приучать их к наблюдательности, бережному отношению к полученному практическому опыту освоения района, желанию и умению делиться своими знаниями, опытом с другими.

Особое внимание руководитель объединения должен уделять вопросам обеспечения безопасности при проведении занятий на полигоне, походов и соревнований.

Занятия в объединении целесообразно организовать таким образом: 1-2 теоретических занятия, затем комбинированное или практическое занятие; через 2 недели - 1 занятие на местности; через 1-2 месяца - поход. Занятия эффективно проводить 2-3 раза в неделю по 3 (2) часа.

Прежде чем начинать планирование, педагогу необходимо уточнить нагрузку по тарификации, список обязательных мероприятий, где должны участвовать с воспитанниками и список планируемых мероприятий с объединением вне школы;

количество еженедельно вырабатываемых часов на базе школы; сколько занятий (2 или 3) и по каким дням недели будут проводиться на базе школы. Необходимо также учесть мероприятия, проводимые в дни школьных каникул (походы, экскурсии и т. д.).

IV. Ожидаемый результат при реализации программы.
При реализации программы полученные знания позволят, воспитанниками лучше адаптироваться в условиях социальной среды города, а также в экстремальных условиях природной среды, значительно расширить кругозор и углубить знания и представления об окружающем мире.

К концу первого года обучения воспитанники должны научиться:

• составлять план путешествия и разрабатывать маршрут;

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

• ориентироваться на незнакомой местности при помощи карты, компаса, по местным признакам, солнцу, часам;

• пользоваться топографической и спортивной картами, ходить по азимуту;

• преодолевать естественные препятствия в пути, вязать узлы;

• делать пешие переходы с грузом; оказывать первую доврачебную помощь, правильно транспортировать пострадавшего;

• выбирать место для привала, оборудовать его для ночлега, ставить палатку, разводить костер, готовить на нём пищу;

• фиксировать наблюдения, проводить простейшие исследования;

• вести наблюдения за погодой и составлять прогнозы, охранять природу и соблюдать экологические требования;

• составлять паспорт о походе.        

К концу второго года обучения воспитанники должны научиться:

• составлять план степенных и категорийных походов, изучать район предстоящего похода и разрабатывать маршрут;     

• умению снаряжаться для категорийного похода в зависимости от сезона; уходу и ремонту снаряжения;

• выполнять все должностные обязанности в период подготовки и проведения категорийного похода;               

• ориентироваться в сложных условиях, производить разведку, маркировку пути, действовать в случае потери ориентировки;

• основным приемам оказания первой медицинской помощи при сложных травмах, применять медицинские препараты;

• действовать в аварийных и экстремальных ситуациях в походе с соблюдением мер безопасности;

• определять тактику похода, выполнять технику движения и преодоления естественных препятствий с обеспечение страховки и самостраховки; вязать узлы, применяемые в туризме;

• азбуке выживания, условиям автономного существования;

• провести в качестве помощника руководителя группу по разработанному маршруту;

• составлять отчет о степенном и категорийном походе;

• краеведческим исследованиям и наблюдениям а походе;

• экологической культуре в походах.

Минимум знаний, умений и навыков для воспитанников более подробно приведены раздельно по каждой теме в учебной программе туристского объединения "Туристический" первого и второго годов обучения. Усвоение программы и участие в походах позволит учащимся выполнить требования на значки "Юный турист" и "Турист России", а также юношеские разряды. Полное выполнение учебной тематики и программы повысит престиж объединения у сотрудников МКУ ДО СЮН и родителей.

После окончания курса по программе туристского объединения "Туристы" 1 года обучения воспитанники переходят в объединение " Туристы" 2 года обучения. Далее после окончания этой программы воспитанники могут записаться в подростковые клубы, в объединения, работающие по программам "Инструктор-проводник, "Инструктор детско-юношеского туризма", "Юный спасатель" и другие. 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

туристского объединения " Туристы"

(1 год обучения)

	Название темы
	Количество часов

	
	всего
	теория
	практ.

	I. Вводное занятие.
	2
	2
	--

	II. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
	19
	14
	5

	2.1. Возможные опасности в походе Меры безопасности. 
	1
	1
	--

	2.2. Личная гигиена туриста. Профилактика заболеваний.
	1
	1
	--

	2.3. Походная медицинская аптечка.
	2
	1
	1

	2.4. Пищевые отравления. Ожоги. Обморожения.
	4
	3
	1

	2.5. Порезы и раны. Нагноения. Кровотечения.
	3
	2
	1

	2.6. Ушибы. Растяжения. Вывихи. Переломы.
	3
	2
	1

	2.7. Потертости и мозоли. Опрелости. Требования к одежде и обуви.
	2
	2
	--

	2.8. Приемы транспортировки пострадавшего.
	2
	1
	1

	2.9. Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	III. Туристский быт и снаряжение.
	19
	10
	9

	3.1Туристское снаряжение.
	4
	1
	3

	3.2.Виды палаток. Установка палатки. Размещение в ней вещей.
	2
	1
	1

	3.3. Костры, их типы. Правила разведения костра.
	2
	1
	1

	3.4. Костровое хозяйство.
	1
	1
	--

	3.5. Ремонтный набор. Сушка и ремонт снаряжения
	3
	2
	1

	3.6. Бивак.
	2
	1
	1

	3.7. Питание в туристском походе.
	4
	2
	2

	3.8. Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	IV. Топография и ориентирование.
	24                                             
	9
	15

	4.1Карты и их классификация. План местности.
	2
	1
	1

	4.2. Условные знаки топографических карт.
	2
	1
	1

	4.3. Отображение местности на карте.
	2
	1
	1

	4.4. Масштабы. Расстояния.
	2
	1
	1

	4.5. Чтение карты. Измерение расстояний на карте.
	1
	--
	1

	4.6. Ориентирование по горизонту, по местным признакам.
	1
	1
	--

	4.7. Компас. Типы компасов и правила работы с ними. Азимут.
	4
	1
	3

	4.8. Ориентирование на местности.
	4
	--
	4

	4.9. Определение расстояний на местности
	2
	1
	1

	4.10. Соревнования по спортивному ориентированию.
	3
	1
	2

	4.11. Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	V. Специальная туристская подготовка.
	31
	11
	20

	5.1. Туристские должности в группе.
	1
	1
	--

	5.2. Правильная организация движения группы на маршруте
	1
	1
	--

	5.3. Преодоление естественных препятствий.
	13
	2
	11

	5.4. Техника безопасности при проведении походов.
	1
	1
	--

	5.5. Организация туристского похода.
	3
	2
	1

	5.6. Узлы, применяемые в туризме.
	6
	2
	4

	5.7. Подведение итогов похода.
	2
	--
	2

	5.8. Метеорологические наблюдения. Природоохранная деятельность туриста.
	2
	2
	--

	5.9. Зачет по пройденной теме.
	2
	--
	2

	VI. Краеведение.
	19
	10
	9

	6.1. Географическое положение и природные особенности г.Невинномысска и Ставропольского края.
	3
	3
	--

	6.2. Население города и края. Административное деление. Известные люди Ставрополья.
	1
	1
	--

	6.3 Предприятия города. Основные отрасли промышленности и сельского хозяйства Ставропольского края. 
	2
	2
	--

	6.4. История г.Невинномысска. Памятные места города.
	12
	3
	9

	6.5. Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	VII. Физическая подготовка.
	42                          
	--
	42

	7.1. Общая физическая подготовка.
	20
	--
	20

	7.2. Эстафеты, игры.
	10
	--
	10

	7.3. Специальная физическая подготовка.
	12
	--
	12

	VIII Воспитательная работа.
	16
	1
	15

	IX. Обязательные (зачетные) мероприятия.
	24
	--
	24

	Соревнования, слёты согласно плану ЦДЮТ.
	
	
	

	X. Походы. Краеведческие наблюдения.
	128
	--
	128

	10.1.Дальние прогулки и однодневные походы (4 похода)
	40
	--
	40

	10.2. Двухдневный поход (3 похода) 
	60
	--
	60

	10.3. Трехдневный поход/1 ст. сл./(1поход)
	28
	--
	28

	ИТОГО за период обучения:
	324
	57
	267


Примечание:

Зачетные многодневные мероприятия (лагерь, слет, поход и т. п.) - вне сетки часов программы

Учебная программа туристского объединения « Туристы»

 1 год обучения. 

I.Вводное занятие.
Туризм. Что это такое? Чем полезны и интересны туристские походы и путешествия. Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. Виды туризма. Характеристика каждого вида. Самодеятельный туризм. МКУ ДО СЮН в структуре функционирования самодеятельного туризма. Задачи и план работы объединения «Пешеходный туризм» 1-го года обучения. Законы, правила, нормы и традиции туризма.

Знать: основные сведения о туризме. Виды туризма. Роль туризма в становлении личности. Основные задачи туристского объединения. Законы, правила нормы поведения юных туристов.

II. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
2.1. Возможные опасности в походе. Меры безопасности.
Опасности, обусловленные природой средней полосы: рельеф, реки, ураганы, грозы, метели. Ядовитые грибы, растения, насекомые, змеи, хищные звери. Опасности, связанные с действиями человека. Профилактика несчастных случаев - сбор информации о районе похода. Дисциплина в походах и на занятиях - основа безопасности. Меры безопасности при проведении занятий в помещении и на улице.

Знать: опасности, обусловленные природой и связанные с действиями человека. Меры безопасности при проведении занятий в помещении и на улице. Ядовитые грибы, растения.

2.2. Личная гигиена туриста. Профилактика заболеваний,
Понятие гигиены, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, значение водных процедур (умывание, обтирание, душ, купание, парная баня).

Гигиена обуви и одежды. 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, развития физических способностей.

Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность туриста.

Знать: гигиенические требования при занятиях туризмом. Гигиена тела, одежды, обуви. Сущность закаливания и систематические занятия спортом.

Уметь: ухаживать за телом, одеждой и обувью; выполнить комплекс упражнений утренней зарядки.

2.3. Походная медицинская аптечка.
Практическое занятие. Состав походной медицинской аптечки. Требования к упаковке. Хранение и транспортировка аптечки. Назначение и дозировка препаратов. Перечень и назначение, показания и противопоказания применения лекарственных препаратов. Новейшие фармакологические препараты.

Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые при хронических заболеваниях.

Формирование походной медицинской аптечки.

Знать: состав медицинской аптечки, её хранение при транспортировке; назначение и дозировку препаратов; состав личной аптечки.
Уметь: подобрать состав медицинской (групповой и личной) аптечки на поход выходного дня и многодневный поход; применять медицинские препараты.

2.4. Пищевые отравления. Ожоги. Отморожения.
Профилактика отравлений и желудочно-кишечных заболеваний. Подбор, хранение продуктов. Питьевая вода. Обеззараживание воды. Мытье рук и посуды. Первая помощь при пищевых отравлениях.

Ожоги. Отморожения. Первые признаки отморожения. Как избежать ожогов и отморожений. Первая доврачебная помощь при ожогах и отморожениях. Тепловые и солнечные удары. Профилактика солнечных ударов.

Знать: Правила оказания первой доврачебной помощи при отравлениях, ожогах, отморожениях, тепловых и солнечных ударах. Способы обеззараживания воды. Профилактика пищевых отравлений. Как избежать ожогов и отморожений.

Уметь: оказать первую доврачебную помощь при отравлениях, ожогах, отморожениях, тепловых и солнечных ударах; произвести обеззараживание воды.

2.5. Порезы и раны. Нагноения.

Практические занятия. Профилактика ранений от острых орудий. Первая доврачебная помощь при порезах, ранениях острыми предметами, при появлении гнойных ран. Порядок наложения жгута, ватно-марлевой повязки. Обработка ран.

Практическая отработка приемов по оказанию первой доврачебной помощи.

Знать: правила оказания первой доврачебной помощи при порезах, ранениях, нагноениях. Как остановить кровотечение, обработать раны.

Уметь: оказать первую доврачебную помощь; обработать раны, наложить повязку, кровоостанавливающий жгут.

2.6. Ушибы. Растяжения. Вывихи. Переломы.
Признаки ушибов, растяжений, вывихов, переломов. Правила оказания первой доврачебной помощи. Порядок наложения шин из подручных средств.

Знать: правила оказания первой доврачебной помощи при ушибах, растяжениях, вывихах и переломов; признаки данных травм.

Уметь: оказать первую доврачебную помощь; правильно наложить шину из подручных материалов.

2.7. Потертости и мозоли. Опрелости. Требования к одежде и обуви.
Причины возникновения потертостей, мозолей, опрелостей. Требования к одежде и обуви. Выбор одежды и обуви для тренировок и походов. Оказание первой помощи при потертостях, мозолях, опрелостях.

Знать: санитарно-гигиенические требования к одежде и обуви. Действия при обнаружении малейшего неудобства в обуви или одежде. Правила оказания первой медицинской помощи при потертостях, мозолях, опрелостях.

Уметь: оказать помощь при возникновении потертостей, мозолей, опрелостей; подбирать обувь и одежду для тренировок и походов.

2.8. Приёмы транспортировки пострадавшего.

Практическое занятие. Зависимость способа транспортировки пострадавшего от характера и места повреждения, состояния, количества оказывающих помощь. Способы транспортировки: на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках, переноска вдвоём на шестах со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте и др.

Изготовление   носилок,   волокуш,   разучивание   различных   способов транспортировки пострадавшего.

Знать: способы транспортировки; определение способа транспортировки пострадавшего.

Уметь: изготовить транспортировочные  средства  и  транспортировать пострадавшего.

III. Туристский быт и снаряжение.
3.1. Туристское снаряжение.
Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для однодневных и многодневных походов, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки, одежда и обувь для летних и зимних походов.

Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки.

Практическое занятие: ознакомление с имеющимся туристским снаряжением. Правила размещения предметов в рюкзаке. Укладка рюкзака. Подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за ним.

Знать: перечень личного и группового снаряжения и требования, предъявляемые к нему.

Уметь: составить перечень личного и группового снаряжения для похода с учетом погодных условий; укладывать рюкзак; подгонять снаряжение, ухаживать за ним.

3.2. Установка палаток. Размещение в них вещей.
Практическое занятие. Установка палаток, размещение в них вещей. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке. Разборка и упаковка палаток.

Знать: устройство и порядок установки палаток. Правила поведения в палатке.

Уметь: установить палатку и разместить в ней вещи.

3.3. Костры, их типы. Правила разведения костра.
Различные типы костров и их назначение. Отбор места для костра. Выбор и заготовка дров. Правила разведения" костра. Меры безопасности при заготовке дров и при обращении с огнем. Требования по уборке места для костра перед уходом группы.

Знать: основные типы костров и их назначение; правила разведения костра;

требования к выбору места для костра; меры безопасности при заготовке дров и при обращении с огнем; требования по экологии.

Уметь: выбрать место для костра; заготавливать дрова; разводить костёр в любых условиях погоды.

3.4. Костровое хозяйство.
Костровые приспособления. Варочная посуда. Способы подвески котлов. Кухонные принадлежности. Походные топоры и пилы. Требования к топорам и пилам. Порядок их упаковки и транспортировки. Меры безопасности.

Знать: перечень костровых приспособлений, варочной посуды, кухонных принадлежностей и требований к ним. Меры безопасности при подвеске варочной посуды и работе с топором.

Уметь: производить подвеску котлов различными способами; пользоваться костровыми приспособлениями, топором и пилой и упаковывать их для транспортировки без нарушения мер безопасности.

3.5. Ремонтный набор. Сушка и ремонт снаряжения.
Практическое занятие. Состав и назначение ремонтного набора. Способы сушки снаряжения. Меры безопасности.

Знать: состав и назначение ремонтного набора; способы сушки снаряжения и ухода за ним в походе, меры безопасности при сушке снаряжения.

Уметь: составить перечень ремонтного набора и упаковать его для транспортировки; сушить снаряжение, обеспечив его сохранность и исключить его порчу.

3.6. Бивак.
Выбор места для ночлега (бивака). Основные требования к месту бивака. Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планирование лагеря (выбор места для палаток и костра, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы). Уборка места лагеря перед уходом группы. Меры безопасности при работе на биваке.

Знать: основные требования к месту для бивака; порядок работы по развертыванию и свёртыванию лагеря. Меры безопасности.

Уметь: выбрать место для бивуака, для забора воды и умывания.

3.7. Питание в туристском походе.
Значение правильного питания в походе. Два варианта организации питания в походе: перекус (на бутербродах) и с приготовлением горячих блюд. Набор продуктов для похода. Нормы продуктов на человека. Организация питания в 2-З-х дневном походе. Приготовление пищи на костре.

Практическое занятие. Составление меню и списка продуктов для похода. Закупка, фасовка, упаковка продуктов и переноска продуктов в рюкзаках.

Знать: основные требования к продуктам, используемым в походах. Правила хранения продуктов в походе. Принцип составлению меню и списка продуктов.

Уметь: составлять меню и список продуктов; фасовать и упаковывать продукты;

готовить на костре каши и супы из концентратов.

IV. Топография и ориентирование.

4.1. Карты и их классификация.
Определение топографии. Карта и план местности. Карты географические и их классификация. Понятие о топографической карте, ее значение для народного хозяйства и обороны государства. Значение топографических карт для туристов. Понятие о масштабе. Виды масштабов. Содержание топографической карты. Рамка и километровая сетка топографической карты.

Знать:  оформление  топографической карты;  отличия  между  географическими  и топографическими картами. Значение топографических карт для туристов. Виды масштабов.

Уметь: определять координаты по рамке и километровой сетке топографической карты.

4.2. Условные знаки топографических карт.
Понятие о местных предметах и топографических знаках. Виды топографических условных знаков и их общие свойства. Характеристика масштабных и внемасштабных топознаков. Деление топознаков по группам. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики.

Знать: топографических условных знаков; пояснительные знаки.

Уметь: читать внемасштабные условные знаки (линейные, фигурные).

4.3. Отображение местности на карте.
Рельеф местности. Способы изображения рельефа на картах. Горизонтали.. Подписи горизонталей. Отметки высот. Гидрография.  Растительность.  Условные знаки, отображающие гидросеть и растительность.

Знать: способы изображения рельефа на картах; условные знаки, отображающие гидросеть и растительность.

Уметь: определить рельеф по карте, определить примерную крутизну склона, ямы, курганы.

4.4. Масштабы. Расстояния.
Масштаб. Определение масштаба.
Расстояния. Способы измерения расстояний на карте и на местности. Величина среднего шага, его измерение. Понятие о паре шагов. Таблица переводов шага в метры. Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение расстояний по времени движения.

Знать: масштабы топографических карт; способы измерения расстояний на карте и на местности.

Уметь: пользоваться масштабом численным и линейным.

4.5. Чтение карты. Измерение расстояний на карте.
Практическое занятие. Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояний на карте. Чтение карты. Проверка усвоения условных топознаков.

Знать: группы условных топознаков.

Уметь: работать с картами различного масштаба; определять расстояния по карте;

копировать участки маршрута на кальку. Читать топографическую карту.

4.6. Ориентирование по горизонту. Азимут.
Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3. Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизонта. Понятие об азимуте. Азимут истинный (географический) и магнитный. Определение истинного азимута по карте, измерение и построение углов (направлений) на карте.

Знать: градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизонта. Понятие об азимуте и его определение.

Уметь: измерить и построить азимут.

4.7. Компас. Типы компасов и правила работы с ними.
Практическое занятие. Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова и спортивного жидкостного компаса. Правила обращения с ними. Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка.

Знать: устройство компасов; правила обращения с компасом.

Уметь: обращаться с компасом; находить стороны горизонта, ориентировать карту по компасу; выполнять прямую и обратную засечку (определить по заданному азимуту ориентир и определить азимут на видимый ориентир).

4.8. Ориентирование на местности.
Практическое занятие. Смысл и содержание туристского ориентирования. Средства и условия для ориентирования. Способы ориентирования: ориентирование с помощью карты и компаса; ориентирование с картой без компаса; ориентирование без карты и компаса  ориентирование по местным предметам; по туристской маркировке.

Занятие на местности. Определение азимута на предмет. Способы определения точек стояния на карте (привязки). Движение по заданному азимуту, обход препятствий, выдерживание общего заданного направления, использование солнца и тени. Движение по легенде. Действия в случае потери ориентировки.

Знать: способы ориентирования; виды ориентирования; движение по азимуту в походе; порядок сохранения общего направления движения при обходе препятствий.

Уметь: ориентироваться на местности; определять ориентиры движения, точки стояния, сохранять направление движения; действовать в случае потери ориентировки.

4.9. Определение расстояний на местности.
Занятие на местности. Измерение расстояний различными способами: шагами, глазомерным способом (с тренировкой глазомера), по времени движения, по слышимости звуков, при помощи построения подобных треугольников (с помощью спички) и др.

Знать: способы измерения расстояний на местности.

Уметь: измерять расстояния на местности различными способами, в том числе и до недоступных предметов.

4.10. Понятие о соревнованиях по спортивному ориентированию.
Понятие о соревнованиях по спортивному ориентированию. Спортивные карты и их отличие от топографических карт. Масштабы спортивных карт. Условные знаки спортивных карт. Принятые цвета при изготовлении спортивных карт. Виды соревнований по спортивному ориентированию.

Знать: понятие о соревнованиях по спортивному ориентированию и их виды;

различия топографических и спортивных карт; условные знаки спортивных карт.

Уметь: пользоваться спортивной картой; определять масштаб и расстояние по карте; ориентироваться по спортивной карте.

V. Специальная туристская подготовка.
5.1. Туристские должности в группе.
Должности постоянные и временные. Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, инициативность, ровные отношения с членами группы, авторитет). Его обязанности: руководство действиями членов группы, контроль выполнения заданий, поддержание нормального микроклимата в группе.

Постоянные должности в группе: завхоз, ответственный за продукты, за снаряжение, старший проводник (штурман), санитар, краевед,  фотограф, летописец, ответственный за отчет о походе и др. Их обязанности .
Временные обязанности: костровой, повар, направляющий, замыкающий и др.;

дежурные по кухне их обязанности (приготовление пищи, мытье посуды и т. д.)

Знать: перечень должностей членов туристской группы и основные их обязанности.

Уметь: выполнять обязанности по должностям в период подготовки, проведения и подведения итогов похода.

5.2. Правильная организация движения группы на маршруте.
Порядок построения группы. Строй как элемент организованности и фактор безопасности. Обязанности направляющего и замыкающего. Распорядок дня. Режим движения. Темп движения. Привалы. Продолжительность и периодичность привалов.

Знать: основные правила движения группы на маршруте; порядок построения группы, режим движения и отдыха.

Уметь: соблюдать правила движения группы, режим движения и распорядок дня;

выбирать темп движения.

5.3. Преодоление естественных препятствий.
. Общая характеристика естественных препятствий. Способы их преодоления.

Занятие на местности. Отработка техники движения по пересеченной местности. Преодоление спуска и подъёма. Движение по заболоченным участкам, по лесу. Преодоление завалов, зарослей, кустарников. Преодоление водных препятствий. 
Знать: общие характеристики естественных препятствий и правила их преодоления.

Уметь: преодолевать несложные естественные препятствия.

5.4. Техника безопасности при проведении походов.
Дисциплина в походе и на занятиях - основа безопасности. Правила поведения при поездках группы на транспорте: при посадке, высадке и во время движения. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация самостраховки. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.

Знать: меры безопасности при преодолении препятствий; правила поведения в транспорте, населенном пункте.

Уметь: производить самостраховку и страховку участников группы в походах.

5.5. Организация туристского похода.
5.5.1. Обязанности участников похода Нормативные требования к походам. Классификация походов по степеням сложности Требования к категорийным походам. Нормативные требования на значки "Юный турист" и "Турист России". Разрядные требования в соревнованиях по спортивным походам.

Знать: обязанности участников похода; нормативные, разрядные требования.

5.5.2. Последовательность подготовки к походу: цели и задачи похода, комплектование группы, организация группы (собрание, распределение обязанностей, составление планов, подготовка похода). Изучение района похода (изучение литературы, карт, отчетов о походах, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут). Выбор и разработка маршрута движения. Составление плана-графика движения. Подготовка личного и группового снаряжения. Меню. Оформление маршрутной документации. Закупка продуктов. Расфасовка и распределение продуктов.

Знать: последовательность и порядок подготовки к походу.

5.5.3. Практическое занятие. Организация туристского похода Отработка вопросов по подготовке похода. Организация группы. Изучение района похода. Выбор и разработка маршрута.

Уметь: составить план подготовки к походу; изучать район предстоящего похода;

выбрать и разработать маршрут.

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

1. Для связывания веревок одинакового диаметра  (прямой, встречный,ткацкий).

2. Для связывания веревок разного диаметра (академический, шкотовый, брамшкотовыи).

3. Для крепления веревки к опоре (удавка, штык с количеством шагов не менее трех, беседочный, булинь, стремя, проводник, проводник восьмерка).

4. Узлы для страховки и самостраховки (проводник, проводник восьмерка, "австрийский" и двойной проводник, булинь, схватывающий всех модификаций).

Практические занятия по отработке навыков вязки узлов.

Знать: деление узлов на группы по назначению.

Уметь: вязать узлы: прямой, встречный, ткацкий, академический, шкотовый, брамшкотовый, удавка, стремя, проводник, проводник восьмерка, булинь.

5.7. Подведение итогов похода.
Техническое описание маршрута и требования к нему. Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по участкам работы. Обработка дневника описания пути движения.   Обработка   и   обобщение   собранных   материалов.   Составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, изготовление фотографий. Оформление и сдача технического описания маршрута в МКК.

Знать: порядок подведения итогов и работы над отчетом.

Уметь: составить техническое описание маршрута. 
5.8. Метеорологические наблюдения. Природоохранная деятельность туриста.
Метеорологические наблюдения: наблюдения над облачностью, ветром, снегомерные наблюдения. Предсказание погоды. Признаки изменения погоды.

Определение устойчивости и перемены, приближающегося ненастья. Составление таблицы местных признаков погоды.

Природоохранная деятельность туриста.

Знать: признаки изменения погоды; признаки предсказания погоды; правила бережного отношения к природе.

Уметь: определить период изменения погоды; выполнять требования по охране природы.

VI. Краеведение.
6.1. Географическое положение, природные особенности  Труновского района  и Ставропольского края.
Географическое положение Труновского района  и Ставропольского края. Рельеф. Полезные ископаемые. Погода и климат.

Подземные воды. Реки и озера.

Почвы. Растительный и животный мир Ставропольского края. Заповедники и заказники. Охрана природы и животного мира.

Знать: основные сведения о географическом положении, рельефе, климате, полезных ископаемых, о растительности и животном мире; реки и озера.

6.2. Население города и края. Административное деление. Известные люди г.Невинномысска и Ставрополья.

Первые сведения о заселении. Национальный состав, численность и размещение населения. Административное деление. Города. Городское и сельское население. Известные и знаменитые люди Ставрополья.

Знать: административное деление; основные города; знаменитые люди Ставрополья.

6.3.Предприятия нашего города. Основные отрасли промышленности и сельского хозяйства Ставропольского края. Основные промышленнные предприятия г.Невинномысска, их история, месторасположение, социально-экономическое значение. Общая характеристика и важнейшие черты развития промышленности и сельского хозяйства Транспорт и транспортные магистрали. Вклад Ставрополья в народное хозяйство страны. Экономические и культурные связи с другими регионами страны.

Знать: транспортные магистрали, промышленные предприятия, выпускаемую продукцию. Экономические и культурные связи. 

6.4. История г.Невинномысска. Памятные места города
История возникновения г. Ставрополя  Исторические и архитектурные объекты г. Ставрополя. История своего районаЗнакомство с    памятниками истории и культуры нашего города, городов КМВ и Ставрополя.

Невинномысск в период Великой Отечественной войны. Экскурсия в городской музей

Знать: основные сведения по истории, культуре г. Невинномысска и своего района;

памятники истории, культуры и природы; музеи; исторические события  в г. Ставрополя в период ВОВ.

Уметь: спланировать маршрут с учетом посещения интересных мест, собрать краеведческие сведения о районе похода; составить летопись, хронику, очерк об исторических событиях.

VII. Физическая подготовка.
7.1. Общая физическая подготовка.
Основная задача обшей физической подготовки - развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов. Ежедневные индивидуальные занятия членов группы.

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

Упражнения на выносливость, на развитие кондиционных и координационных способностей, кроссовая подготовка.

Упражнения для рук и плечевого пояса Упражнения для мышц шеи Упражнения для туловища, для ног Использование комплексов упражнений из игровых форм Упражнения с предметами

Знать: значение регулярной общей физической подготовки в укреплении здоровья и подготовке к походам

Уметь: выполнять Общеразвивающие упражнения, комплексы упражнений

7.2. Эстафеты, игры
Подвижные игры - игры, способствующие объединению коллектива, массовому охвату детей Игры с разделением на команды и без разделения Игры на внимание, сообразительность и координацию Спортивные игры баскетбол, футбол, волейбол, ручной мяч, русская лапта Игры на местности

Спортивные конкурсы догонялки, "Метатели" (шишек, камней), "Силачи", "Ловки и умелые" и т.д.

Эстафеты линейные, встречные, круговые, туристские, с раскладыванием и собиранием предметов и т.д.

Знать: подвижные игры, правила проведения спортивных игр

Уметь: играть в различные игры

7 3 Специальная физическая подготовка
Приспособление организма к походным условиям Привыкание к нагрузке (выносливости) постепенность, систематичность Развитие физических и специальных качеств, необходимых туристу выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы

Выполнение упражнений

а) с элементами легкой атлетики бег на короткие дистанции, кросс, прыжки в длину, высоту, метания,

б) с элементами гимнастики стойки, кувырки, перекаты, перевороты,

в) упражнения на гимнастических снарядах, канате, перекладине, скамейке, с гантелями, прыжки со скакалкой

Упражнения на сопротивление (перетягивание или выталкивание друг друга из круга с помощью палки, каната, рук)

"Конкурсы силачей" (на количество подтягиваний на перекладине, кольцах, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, приседание с весом или приседание на одной ноге, перетягивание каната)

Прикладные упражнения лазание по наклонному бревну, лазание под бревном, лазание по склону с использованием веревок, преодоление изгородей, барьеров, перелезание через учебные заборы, передвижение по бревну с прешагиванием через набивные мячи, рюкзаки, лазание по канату, преодоление рва с помощью каната (маятник), переноска товарищей и т д

Уметь: выполнять упражнения на развитие быстроты, выносливости, прыгучести

VIII. Воспитательная работа.
Воспитательная работа с учащимися, профилактические лекции (темы по усмотрению руководителя), экология   профилактика правонарушений - 4 часа

Работа с родителями - 2 часа.

Информационное освещение - 10 часов (2 газеты - 4 часа, составление отчета о работе объединения за год - 6 часов)

ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ
для проверки зияний воспитанников после окончания обучения

 по программе «Туризм"
1. Понятие о туризме. Какие вы знаете виды туризма?

2. Назовите возможные опасности в походе.

3. Общие гигиенические требования в походе.

4. Назовите назначение и состав медицинской походной аптечки.

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

6. Назовите признаки отморожения и правила оказания доврачебной помощи.

7. Как избежать ожогов, тепловых и солнечных ударов?

8. Правила оказания первой помощи при ожогах, тепловом и солнечном ударе.

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

10. Как остановить кровотечение из раны?

11. Назовите признаки ушибов, растяжений и правила оказания первой помощи.

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

13. Назовите причины возникновения потертостей, наминов, мозолей Порядок оказания первой помощи.

14. Назовите способы и правила транспортировки пострадавшего.

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

16. Перечислите, что входит в групповое снаряжение.

17. Как правильно уложить веши в рюкзак и обеспечить его влагонепроницаемость?

18. Порядок установки палаток различных типов и размещение в них вещей, предохранение палаток от намокания.

19. Цели походов Классификация походов по степеням. 

20. Назовите туристские должности в группе. Постоянные и временные должности.

21. Правильная организация движения группы на маршруте. Режим и темп движения, привалы, питьевой режим.

22. Выбор места для ночлега (бивуака). Основные требования к месту бивуака.

23. Дайте общую характеристику к естественных препятствий. Преодоление рек, заболоченных участков.

24. Требования безопасности на транспорте, при преодолении препятствий.

25. Какие вы знаете узлы, применяемые в туризме. Назовите группы по назначению.

26. Основные типы костров и их назначение.

27. Выбор места для костра. Меры безопасности при обращении с огнем. Экологические требования.

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

29. Способы сушки личного снаряжения. Уход за снаряжением.

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

31. Набор продуктов для приготовления пищи на костре. Перекус. Упаковка и хранения продуктов.

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

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

34. Назовите способы обеззараживания воды.

35. Понятие о топографической карте, её значение для туристов.

36. Содержание топографической карты. Разграфка и номенклатура топокарт.

37. Понятие о масштабе. Виды масштабов.

38. Какой из двух масштабов крупнее а) 1 50000 или б) 1 500 000?

39. Назовите способы измерения расстояний на карте. Работа с численным и линейным масштабами.

40. Сколько метров на местности соответствует 1 см на карте масштаба 1 25000?

41. Назовите виды условных знаков и их общие свойства.

42. Как делятся условные топознаки по группам? Пояснительные цифровые и буквенные характеристики.

43. Что изображают представленные топознаки? (По усмотрению проверяющего).

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

45. Назовите типичные формы рельефа и их изображения на топокартах.

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

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

48. Определение истинного азимута на местности.

49. Определение магнитного азимута на местности.

50 Компас. Типы компасов и их назначение.

51. Какие вы знаете способы ориентирования на местности?

52. Какие вы знаете способы измерения расстояний на местности?

53. Назначение спортивной карты и её отличие от топокарты.

54. Назовите виды соревнований по спортивному ориентированию.

55. Географическое положение Ставропольского края. Рельеф. Полезные ископаемые.

56. С какими территориями граничит Ставропольский край?

57. Назовите основные реки и озера Ставропольского края и г. Невинномысска.

58. Административное деление края. Назовите крупные города.

59. В каком году и где был заложен г. Невинномысск. Почему наш город назвали Невинномысском?

60. Назовите самые крупные предприятия края, Невинномысска.

61. Что рассказывают раскопки о далеком прошлом Ставрополья?

62. Невинномысск в период Великой Отечественной войны 1941-45 гг. Партизанское движение на Ставрополье.

63. Назовите исторические и архитектурные объекты г. Невинномысска.

64. Правила поведение в лесу и на водоемах.

65. Наблюдения в походе. Признаки изменения погоды.

ТЕМАТИЧЕСКИЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

туристского объединения "Туристы"

(2 год обучения)

	Название темы
	Количество часов

	
	всего
	теория
	прак.

	I. Вводное занятие.
	2
	2
	--

	II. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
	16
	10
	6

	2.1. Возможные опасности в походе Меры безопасности. 
	2
	2
	--

	2.2. Личная гигиена туриста. Профилактика заболеваний.
	2
	1
	1

	2.3. Походная медицинская аптечка.
	2
	1
	1

	2.4. Основные приемы по оказанию доврачебной помощи
	6
	4
	2

	2.5. Приемы транспортировки пострадавшего.
	3
	1
	2

	2.6. Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	III. Основы туристской подготовки.
	28
	18
	10

	3.1. История туризма в России Туристские нормативы.
	2
	2
	--

	3.2. Личное и групповое снаряжение.
	4
	1
	3

	3.3. Укладка рюкзака. Установка палатки.
	2
	--
	2

	3.4. Последовательность подготовки к походу. Цели и задачи походов. Требования к участникам походов.
	2
	2
	--

	3.5. Туристские должности в походе.
	2
	2
	--

	3.6. Правильная организация движения в походе. Привалы.
	2
	2
	--

	3.7. Техника безопасности при проведении походов.
	1
	1
	--

	3.8. Организация туристского быта. Выбор места для бивуака
	2
	2
	--

	3.9. Костры, их типы. Правила разведения костра. Костровое хозяйство.
	4
	2
	2

	3.10. Сушка и ремонт снаряжения. Ремонтный набор.
	2
	1
	1

	3.11. Питание в туристском походе. Приготовление пищи.
	4
	2
	2

	3.12. Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	IV. Специальная туристская подготовка.
	29
	4
	25

	4.1. Отработка порядка движения группы в походе.
	1
	--
	1

	4.2. Преодоление естественных препятствий.
	6
	2
	4

	4.3. Узлы, применяемые в туризме.
	9
	1
	8

	4.4. Подготовка к туристскому походу.
	6
	--
	6

	4.5. Подведение итогов туристского похода. Порядок составления отчета (паспорта) о походе.
	6
	--
	6

	4.6. Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	V. Топография и ориентирование.
	22
	11
	11

	5.1. Определение топографии и топографических карт.
	1
	1
	

	5.2. Масштаб, работа с масштабом. Измерение расстояний на карте.
	2
	1
	1

	5.3. Условные знаки топографических карт.
	2
	1
	1

	5.4. Отображение местности на карте. Рельеф
	2
	1
	1

	5.5. Чтение карты. Измерение расстояний на карте.
	2
	--
	2

	5.6. Ориентирование по горизонту. Азимут.
	2
	1
	1

	5 7. Компас. Типы компасов и правила работы с ними
	2
	1
	1

	5.8. Способы ориентирования. Действия в случае потери ориентировки.
	4
	2
	2

	5.9. Определение расстояний на местности
	2
	1
	1

	5.10. Соревнования по спортивному ориентированию.
	2
	1
	1

	5.11. Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	VI. Краеведение.
	41
	14
	27

	6.1 Родной край – Ставрополье. Природные особенности.
	4
	3
	1

	6.2 Административное деление. Знаменитые люди Ставрополья
	2
	2
	--

	6.3 Основные отрасли промышленности и сельского хозяйства. Транспорт.
	2
	2
	--

	6.4 Летопись родного края - Ставрополья. История своего района
	6
	--
	6

	6.5. Изучение военной истории на местном краеведческом материале. Представление отчета.
	6
	--
	6

	6.6. Туристские возможности Ставропольского края.
	2
	2
	--

	6.7. Экологическое воспитание. Охрана природы.
	2
	2
	--

	6.8. Общественно полезная работа в путешествии. Метеорологические наблюдения.
	2
	2
	--

	6.9. Экскурсии. Посещение музеев, выставок.
	14
	--
	14

	6.10, Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	VII. Физическая подготовка.
	42
	--
	42

	7.1. Общая физическая подготовка.
	18
	--
	18

	7.2. Эстафеты, игры.
	9
	--
	9

	7.3. Специальная физическая подготовка.
	15
	--
	15

	VIII Воспитательная работа.
	16
	2
	14

	IX. Обязательные (зачетные) мероприятия.
	24
	-
	24

	Соревнования, полигоны согласно плану СЮН
	
	
	

	X. Походы.
	104
	-
	104

	10.1.Однодневные походы (2 похода)
	16
	-
	16

	10.2. Двухдневный поход (1 поход) 
	20
	-
	20

	10.3. Трехдневный поход/1 ст. сл./(1поход)
	28
	-
	28

	10.4. Четырехдневный поход/2 ст. сл./ (1поход)
	40
	-
	40

	ИТОГО за период обучения:
	324
	61
	263


Примечание;
Зачетные многодневные мероприятия (лагерь, слет, поход и т. п.) - вне сетки часов программы.

Учебная программа  туристского объединения "Туристы"

2 год обучения

I.Вводное занятие.

Туризм - средство познания своего края, физического и духовного развития, оздоровления, воспитания самостоятельности, приобретения трудовых и прикладных навыков. Знаменитые русские путешественники. Виды туризма, характеристика каждого вида. Законы, правила, нормы и традиции туризма, традиции своего коллектива. МКУ ДО СЮН-основное звено проведения массовой туристской работы в Труновском районе. Задачи и план работы объединения "Туристы"2-го года обучения. 

Знать: основные сведения о туризме; виды туризма и характеристику каждого вида; задачи и план работы объединения; законы, правила, нормы и традиции туризма.

II. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.

2.1 Возможные опасности в походе. Меры безопасности.

Опасности, обусловленные природой Северного Кавказа: рельеф, реки, ураганы, грозы, метели, наводнения, землетрясения. Ядовитые грибы, растения. Хищные звери, змеи, насекомые. Опасности, связанные с действиями человека. Основные принципы возникновения аварийных ситуация (слабая дисциплина, изменение состава группы, маршрута, недостаток снаряжения, неправильная техника и тактика преодоления естественных препятствий). Профилактика несчастных случаев. Меры безопасности при проведении занятий в помещении и на улице.

Знать: опасности, обусловленные природой и связанные с действиями человека; ядовитые грибы, растения; меры безопасности при проведении занятий в помещении и на улице.

2.2 Личная гигиена туриста. Профилактика заболеваний.

Личная гигиена при  занятиях туризмом. Гигиена тела и обуви. Закаливание организма - основное средство повышения сопротивляемости простудным заболеваниям. Водные процедуры: умывание, обтирание, парная баня, душ, купание. Закаливание воздухом, солнцем. Значение систематических занятий физкультурой и спортом для укрепления здоровья. 

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

Меры по профилактике характерных для пешеходного туризма заболеваний. Особенности посещения районов с различными инфекционными заболеваниями (клещевой энцефалит, вирусный гепатит, туляремия и др.). Общий, местный и точечный массаж при утомлении, простудных заболеваниях, мышечных болях.                

Практическое занятие. Разучившие комплекса упражнений гимнастики. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов. Применение средств личной гигиены на тренировках и в походах. Освоение приемов массажа;

Знать: гигиенические требования при занятиях туризмом; сущность и способы закаливания; меры профилактики заболеваний.

Уметь: ухаживать за телом, одеждой и обувью; выполнять комплекс упражнений утренней зарядки; основные приемы массажа.

2.3. Походная медицинская аптечка.
Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. Показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки. Индивидуальная аптечка туриста. Лекарственные растения.       

Практическое занятие. Формирование походной аптечки. Знакомство с лекарственными препаратами и их использование.

Знать: состав походной аптечки, назначение и дозировку препаратов; правила хранения и транспортировки препаратов.

Уметь: сформировать аптечку, упаковать препараты, обеспечив их сохранность; правильно применять и использовать препараты.

2.4. Основные приёмы по оказанию первой доврачебной помощи.

Предупреждение и лечение респираторных и простудных заболеваний, ангины, насморка. Помощь при тепловом и солнечном ударе, пищевых отравлениях, желудочных заболеваниях. Профилактика отравлений и желудочно-кишечных заболеваний. Подбор, хранение продуктов, питьевой воды. Обеззараживание воды. Мытье рук, посуды. 

Ожоги. Обморожения. Как их избежать. Первая  доврачебная  помощь. Порезы и  раны. Нагноения. Обработка ран, наложение жгута, способы перевязывания ран. Остановка кровотечения. 0казание первой помощи при получении порезов, ран, при нагноениях.  

Практическое занятие. Освоение способа перевязывания ран, наложение жгута.  Обработка ран. Способы обеззараживание питьевой воды. Оказание первой помощи условно пострадавшему при пищевых отравлениях. 

Ушибы. Растяжения. Вывихи. Переломы. Правила оказание первой помощи. Порядок наложения шин из подручных предметов. Правила снятия одежды.

Потертости, мозоли. Опрелости. Меры по предотвращению потертостей, мозолей, опрелостей. Оказание помощи. Заболевания, связанные с  укусами клещей, змей. Первая  помощь. 

 Оказание помощи при поражении молнии. Электрическим током, утопающему. Искусственное дыхание.

Практическое занятие. Отработка правил наложения шин. Отработка выполнения приемов искусственного дыхания. 

Знать: Правила оказание первой доврачебной помощи при рассмотренных заболеваниях и травмах. Профилактика пищевых отравлений, потертостей, мозолей. Признаки ушибов, растяжений, вывихов, переломов.

Уметь: определить травму или поставить диагноз; оказать первую доврачебную помощь; произвести остановку кровотечения, наложение шин, искусственное дыхание.

2.5. Приемы транспортировки пострадавшего.

Зависимость способа транспортировки от характера и места повреждения, состояния, количества оказывающих помощь. Способы транспортировки пострадавшего. Обездвиживание пострадавшего подручными средствами. Положение  пострадавшего при транспортировке. Порядок изготовления носилок из шестов.

Знать:  способы транспортировки пострадавшего; порядок изготовления носилок и положение  пострадавшего при транспортировке.

Уметь: выбрать способ транспортировки  пострадавшего. 

Практическое занятие. Разучивание различных способов транспортировки и обездвиживания пострадавшего; изготовление  носилок и волокуш.

Уметь: изготовить транспортное средство и правильно транспортировать пострадавшего.

III. Основы туристской подготовки.

3.1. История развития туризма в России.
История развития туризма в России. Организация туризма в России. Самодеятельный туризм и его структура. История развития ЦДЮТЭ. Роль туристских походов, экскурсий в формировании характера  человека, в воспитании патриотизма,  углублении знаний получаемых в школе, приобретении трудовых навыков, воспитании самостоятельности, чувства коллективизма.     

Нормативные требования к походам. Классификация походов по степеням сложности. Требования к категорийным походам. Нормативные требования к значкам "Юный турист", "Турист России". Разрядные требования в соревнованиях по спортивным походам.

Знать: историю развития туризма в России, историю села ; роль и значение туристских походов; нормативные требования в походном туризме.
3.2. Личное и групповое снаряжение.

Требования к туристскому снаряжению: прочность, легкость, безопасность и удобство в эксплуатации, гигиеничность, эстетичность. Перечень личного снаряжения. Типы рюкзаков, спальных мешков, их преимущества и недостатки. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Уход за снаряжением.

Перечень группового снаряжения. Типы палаток и  их назначение, преимущества и недостатки. Уход за групповым снаряжением.                

Практическое занятие. Составление списков личного и группового снаряжения для походов. Ознакомление с имеющимся туристским снаряжением. Уход за снаряжением.

Знать: требования к туристскому снаряжению; перечень личного и группового снаряжения; порядок  ухода за снаряжением.

Уметь: составить перечень личного и группового снаряжения для однодневного и многодневного походов.

3.3. Укладка рюкзака. Установка палатки.

Практическое занятие. Правила размещения предметов в рюкзаке. Обеспечение влагонепроницаемости рюкзака. Отработка навыков по укладке рюкзака. Подгонка снаряжения

Уметь: правильно разместить вещи в рюкзаке; обеспечить влагонепроницаемость рюкзака; подогнать снаряжение.

Практическое занятие на местности. Установка палатки. Размещение в ней вещей. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке. Разборка и упаковка палаток.

Знать: порядок установки палаток различных типов; правила поведения в палатке.

Уметь:  правильно установить палатку и разместить в ней вещи; предохранить палатку от промокания.

3.4. Последовательность подготовки к походу. Цели и задачи походов. Требования к участникам походов. 
Основные требования к участникам похода. Последовательность подготовки к походу. Цели  и задачи походов. Порядок комплектования группы. Организация туристской  группы (организационные вопросы по подготовке к походу, составление плана подготовки, распределение обязанностей поручений т. д.).  

Знать: требования к участникам группы; последовательность подготовки к походу, цели  и задачи походов.

3.5. Туристские должности в походе.

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

Краткие обязанности других постоянных должностей (завпит. завснар, старший проводник (штурман), казначей, санитар, краевед,. физорг, культорг, редактор, рем. мастер, ответственный за отчет и др.). 

Временные должности: костровой, повар, направляющий, замыкающий и др. Дежурные по кухни их обязанности (приготовление пищи, мытье посуды и т. п.)

Знать:  перечень должностей членов туристской группы и основные их обязанности.

Уметь: выполнять обязанности по должностям в период подготовки, проведения и  подведения итогов похода.

3.6. Правила организации движения в походе. Привалы

Туристский строй - элемент организованности и фактор безопасности Порядок построения участников группы в колонне (цепочке), Режим и темп движения. Нормы переходов, средняя скорость движения. Режим ходового дня. Распорядок дня. Привалы. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физическое состояние участников и т д.). Водно-солевой режим. Правила движения по дорогам, тропам.                

Знать: основные правила движения группы на маршруте. Порядок построения, режим движениям отдыха.                      

Уметь: соблюдать  правила движения, режим движения, водно-солевой режим; двигаться по дорогам и тропам в составе группы.

3.7. Техника безопасности при проведении походов.

Основные причины возникновения аварийных ситуаций в походе (слабая дисциплина, изменение состава группы или маршрута, недостаток  снаряжения, неправильная техника и тактика преодоления препятствий, слабая подготовленность группы и т д.).            

Психологическая совместимость в туристской группе, сознательная дисциплина - важнейший фактор успеха похода. Правила поведения и  поездок на транспорте; при посадке, высадке в во время движения. Меры безопасности (МБ) при движении по дорогам. 

МБ при прохождении трудных и опасных участков маршрута, при обнаружения взрывоопасных предметов. Правила поведения на воде, в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением. 

Знать: МБ на транспорте; правила поведения на воде, в незнакомом населенном пункте.   

Уметь: производить страховку участников и самостраховку при преодолении опасных участков маршрута.

3.8. Организация туристского быта. Выбор места ночлега (бивака).

Действия группы по прибытии на бивак. Выбор места ночлега (бивака). Основные требования к месту бивака: жизнеобеспечение (наличие воды, дров), безопасность (удаленность от населенных пунктов, расположение на высоких берегах рек, отсутствие на территории бивака сухих и  гнилых деревьев и т. д.), комфортность (продуваемость поляны, освещенность утренним солнцем, красивая панорама).

Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря планирование лагеря (выбор места для палаток и костра, определение мест забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы). Уборка места лагеря перед уходом группы. Меры безопасности при работе на биваке.

Знать: основные требования к месту для бивака; порядок работы по развертыванию и свертыванию лагеря; МБ.

Уметь:  выбрать место для бивака, для забора воды и умывания.

3.9. Костры, их типы. Правила разведения костра. Костровое хозяйство.

Различные типы костров и их назначение Требования к выбору места для костра. Заготовка растопки, Дров и предохранение их от намокания Разведение костра в сырую погоду. МБ при заготовке дров и при обращении с огнем. Требования по уборке места костра перед уходом группы.

Костровые приспособления. Варочная посуда. Способы подвески котлов. Кухонные принадлежности Походные топоры и пилы. Требования к топорам, к пилам, порядок их упаковки и транспортировки. МБ.

Практическое занятие. Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.
Знать:  основные типы Костров и их назначение; правила разведения костра в сырую погоду; костровое хозяйство; МБ при заготовке дров и при обращении с огнем. 

Уметь:   выбрать место для костра; заготовить дрова; разводить костры в любых условиях погоды; подвесить котлы для приготовления пищи.

3.10 Сушка и ремонт снаряжения. Ремонтный набор.
Способы сушки снаряжения. Подготовка и ремонт снаряжения. Уход за снаряжением. Меры безопасности при сушке снаряжения.

Состав и назначение ремонтного набора.               

Практическое занятые. Формирование ремонтного набора. Освоение правил работы с инструментом и ремонта снаряжения. 

Знать: способы сушки снаряжения; меры безопасности при сушке снаряжения; состав ремонтного набора. 

Уметь: просушить свое снаряжение, исключив его порчу; составить перечень ремнабора; производить ремонт снаряжения.
3.11. Питание в туристском походе. Приготовление пищи на костре.
Значение, режим и особенности питания в многодневном походе. Набор продуктов для приготовления пищи на костре и для перекуса. Нормы продуктов на человека. Понятие о меню-раскладке. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Особенности приготовления пиши на костре. Нормы закладки продуктов в котел. Организация питания в многодневном походе.

Практическое занятие. Составление меню, списка продуктов на день, на весь поход. Закупка, фасовка, упаковка продуктов.    

Знать: основные требования к продуктам, используемым в походе; правила хранения продуктов в походе; принцип составления меню и списка продуктов.

Уметь: составить меню и список продуктов; фасовать и упаковывать продукты; готовить на костре каши и супы из концентратов.                        

IV. Специальная туристская подготовка.

4.1. Отработка порядка движения группы в походе.

Практическое занятие Отработка порядка построения. Проверка снаряжения, веса рюкзаков. Распределение участников в колонне (цепочке) по должностям, физическому состоянию, полу и т.д. Дистанция между участниками. Отработка походного туристского шага, темп и ритмичность движения. Хронометраж времени при движении группы. Отработка действий на первом (техническом) привале.

Уметь: соблюдать свое место в колонне при движении группы, дистанцию, меры безопасности; поддерживать заданный темп и ритм движения; выполнять обязанности по должности, занимаемой в данном походе.

4.2. Преодоление естественных препятствий         

 Общая характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны, реки, болота, осыпи, снежники. Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение способов их преодоления.

Движение группы по пересеченной местности (лес, заросли кустарника, завалы, травянистые склоны). Движение по заболоченной местности. Способы преодоления заболоченных участков.

Преодоление водных препятствий. Способы переправ. Движение группы по снегу. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий.

Практическое  занятие.  Отработка техники  преодоления  естественных препятствий: склонов, спусков, подъемов. Организация переправы через водные препятствия, болотистые участки. Отработка переправы по бревну, жердям, кочкам. Организация самостраховки и страховки.

Знать: общие характеристики естественных препятствий; способы их преодоления; меры безопасности.

Уметь: преодолевать несложные естественные препятствия; переправляться через  водные препятствия и заболоченные участки по бревну, жердям, кочкам.

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

1.Для связывания веревок одинакового диаметра (прямой, рифовый, встречный, ткацкий).

2. Для связывания веревок разного диаметра (академический, шкотовый, брамшкотовый). 

3 Для крепления веревки к опоре (удавка, восьмерка через карабин, штык с количеством шлагов не менее трех, беседочный, булинь, стремя, проводник, проводник-восьмерка)

4 Узлы для  страховки и самостраховки: (проводник, проводник-восьмерка, схватывающий всех модификаций).                     

Практические занятия. По отработке навыков вязки узлов

Знать: деление узлов на группы по назначению.

Уметь: вязать узлы: прямой, рифовый, встречный, ткацкий, академический, шкотовый, брамшкотовый, удавка, стремя, проводник, проводник-восьмерка, булинь.

4.4. Подготовка к туристскому походу.
Практические занятия. Отработка вопросов подготовки туристской группы к походу:                  

• определение цели и района предстоящего похода,

• комплектование группы; организация туристской группы (на собрании решить организационные вопросы по подготовке к походу, распределить обязанности, поручения, задания и т д.), составление плана подготовки к походу,

• изучение района похода (изучение, литературы, карт, отчетов о походах, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут и т. д.);

• разработка маршрута движения; составление плана-графика движения;

• подготовка личного и группового снаряжения;

• смета расходов на подготовку и проведение похода, 

• составление меню и списка продуктов, фасовка и упаковка продуктов,

• оформление маршрутной документации и утверждение ее в МКК.

Уметь: составить план подготовки похода, изучить район предстоящего похода; подготовить снаряжение; расфасовать 
4.5. Подведение итогов туристского похода. Порядок составления отчета (паспорта) о походе.
Практические занятия. 06суждение, итогов похода в группе, отчеты ответственных по участкам работы. Разбор действий каждого участника и группы в целом. Отчет руководителя. Обработка собранных материалов Отчетные вечера, выставки по итогам похода. Подготовка туристской газеты по итогам похода.

Ремонт и сдача снаряжения.                             

Составление отчета (паспорта) о походе: основной принцип - участия в работе над отчетом всех членов группы. Обработка дневника описания пути движения, обобщение отчетов всех участников, составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, изготовление фотографий. Обобщение всех материалов руководителем. Аккуратное оформление отчета согласно рекомендациям МКК. Сдача отчета и документации на оформление значков и разрядов участникам похода в МКК.   

Знать: порядок подведения итогов и работы над отчетом.

Уметь: составлять отчет (паспорт) о походе в составе группы,

V. Топография и ориентирование.

5.1. Определение топографии и топографических карт.
Определение топографии и топографических карт. Значение топокарт для туристов. Содержание топографической карты (условные знаки, масштаб, рамка, координатная сетка, возраст). Понятие о генерализации. Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.

Знать: содержание топокарты и ее значение для туристов.
5.2. Масштаб, работа с масштабом. Измерение расстояний на карте.
Масштаб. Определение, виды масштабов: численный, именованный, линейный. Стандарты численных масштабов. Работа с численным и линейным масштабами. Порядок и способы измерения расстояний на карте.

Практическое занятие. Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба и измерению расстояний на карте.

Знать: виды масштабов; порядок и способы измерения расстояний на карте.

Уметь: работать с масштабами.
5.3. Условные знаки топокарт.
Назначение и свойства условных знаков. Виды топографических условных знаков и их общие свойства. Масштабные и внемасштабные топознаки и их характеристика. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Деление топознаков по группам.

Практическое занятие. Изучение топознаков по группам (дороги и дорожные сооружения; населенные пункты, строения; гидрография; растительность; рельеф; пояснительные). Топографические диктанты, упражнения на запоминания знаков, игры, мини соревнования.

Знать: виды и деление топознаков по группам.

Уметь: читать и определять значение топознаков.
5.4. Отображение местности на карте. Рельеф.
Что такое рельеф. Способы отображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей.   Сечение.   Заложение.   Горизонтали   основные,   утолщенные, полугоризонтали, бергштрих. Подписи горизонталей, отметок высот, урезы вод. Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу.

Практическое занятие. Топографические диктанты, упражнения на запоминание способов изображение рельефа на картах. Типичные формы рельефа и их изображение на карте.

Знать: способы изображения рельефа и типичные формы рельефа на топокартах.

Уметь: определить рельеф, примерную крутизну склона, ямы, курганы и т. д. на карте.
5.5. Чтение карты. Измерение расстояний на карте. 
Практическое занятие. Чтение карт различного масштаба. Топографические диктанты, упражнения. Измерения расстояний на карте. Игры, мини-соревнования. 

Уметь: читать карту, измерять расстояния на карте.
5.6. Ориентирование по горизонту. Азимут.
Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3. Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизонта. Азимутальное кольцо ("Роза направлений").

Понятие об азимуте. Азимут истинный (географический) магнитный. Порядок определения истинного азимута по карте и его отличие от простого угла (чертеж). Измерение азимута транспортиром, компасом. Магнитное склонение.

Практическое занятие. Измерение и построение углов (направлений по карте). Азимутальный тренировочный треугольник. Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное измерение азимутов на карте (транспортиром). 

Знать: основные направления на стороны горизонта; понятие об азимуте. 

Уметь: измерить и построить азимут.
5.7. Компас. Типы компасов и правила работы с ними.
Что такое компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова и спортивного жидкостного компаса. Правила обращения с ними. Четыре действия с компасом. Визирование и визирный луг. Ориентир. Что может служить ориентиром.

Практическое занятие. Ориентирование карты по компасу. Определение сторон горизонта и градусное значение дополнительных направлений. Упражнения на засечки: определение азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка).                                   

Знать: устройство компасов и правила обращения с ними; четыре действия с компасом; что может служить ориентирами.

Уметь: обращаться с компасом; выполнять четыре действия с компасом. 
5.8. Способы ориентирования. Действия в случае потери ориентировки.
Понятие ориентирования на местности. Способы ориентирования. Виды ориентиров: линейные, точечные, звуковой ориентир, ориентир - цель, ориентир-маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния на карте. Оценка скорости движения.

Ориентирование с помощью карты, с компасом и без него. Ориентирование по местным предметам, созданным природой и людьми, по растительности. Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной звезды.

Причины, приводящие к потере ориентировки. Действия в случае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного пути, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти опорные ориентиры и подтвердить свои предположения. Необходимость выхода на крупные линейные или площадные ориентиры. Использование троп, идущих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. Движение вдоль ручьев, рек, выход к жилью. Использование звуковой пеленгации, источников света в ночное время.

Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины и отсутствия паники. Действия отдельного члена группы в случае потери им ориентировки.

Практические занятия. Занятия по практическому прохождению мини-маршрута. Упражнения по определению азимута на предмет (ориентир). Движение по заданному азимуту, обход препятствий. Упражнения по определению сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. Определение точек стояния на топокарте. Имитация ситуации потери ориентировки.

Знать: понятие ориентирования и способы ориентирования; действия в случае

потери ориентировки.

Уметь: ориентироваться на местности, определить ориентиры движения, точку стояния на карте, сохранять общее направление движения; действовать в случае потери ориентировки.                                   
5.9. Определение расстояний на местности.    

Способы измерения расстояний на местности: врагами, глазомерным способом, по времени движения, по слышимости звуков, с помощью спички и т. д.

Практическое занятие. Измерение своего среднего шага (пары шагов), построение графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Упражнения по определению расстояния до недоступного предмета, определению ширины реки, оврага. Тренировка глазомера. Измерение расстояния по затраченному времени.

Знать: способы измерения расстояний на местности.

Уметь: измерять расстояния на местности различными способами, в т.ч. и до недоступного предмета.                 
5.10. Соревнования по спортивному ориентированию.
Виды и  характер соревнований по спортивному ориентированию. Виды стартов. Соревнования по ориентированию в заданном направлении, на маркированной трассе, по выбору, их разновидности, характеристике. Эстафетное ориентирование в заданном направлении. Контрольные пункты и средства отметки на них. Порядок проведения соревнований.

Практическое занятие.  Спортивные карты и их отличие от топокарт. Основные символы, условные знаки, масштабы спортивных карт. Принятые цвета. Понимание карты: задача научить держать карту правильно, т. е. то, что перед вами на местности, то перся вами на местности.

Знать: виды и характер соревнований по спортивному ориентированию; устройство контрольных пунктов и средства отметки на них.                  

Уметь: пользоваться спортивной картой, отнимать карту, определять масштаб и расстояние.

VI. Краеведение.

6.1. Родной край – Ставрополье. Природные особенности.        

Общегеографическая характеристика Ставропольского края. Территория и границы. Рельеф. Погода и климат, их влияние на возможность, занятий туризмом. Полезные ископаемые.

Подземные воды. Реки и озера. Как образуются подземные воды, их значение в жизни края. Происхождение и образование рек и озер. Причины различия в густоте речной сети. Питание рек и озер. Разливы и время замерзания рек и озер. Направления течения рек. Главные и крупные реки и озера Ставрополья. 

Почвы. Растительный и животный мир Ставропольского края. Строение и плодородие почв. Богатство и разнообразие растительного и животного мира. Охраняемые законом памятники живой природы: заповедники, заказники.    

Практическое занятие. Знакомство с картой Ставропольского края. "Путешествия по карте". Проведение краеведческих викторин.

 Знать: общегеографические характеристики Ставропольского края и природные особенности. 
6.2. Административное деление. Знаменитые люди Ставрополья.

Население области. Первые сведения о заселении. Национальный состав, численность, плотность, размещение населения. Административное деление города  и края. Городское и сельское население. Известные и знаменитые земляки, их роль в  истории края.

Знать: причины раннего заселения края человеком; различие в плотности населения; как изменилось соотношение городского и сельского населения; административное деление края.                             

Уметь:  показать на карте крупные города, поселки края.
6.3. Основные отросли промышленности и сельского хозяйства. Транспорт.

Важнейшие черты развития промышленности, транспорта и транспортных магистралей. Их характеристика. Крупные промышленные предприятия. Сельское хозяйство. Вклад Ставрополья в народное хозяйство страны. Экономические и культурные связи с другими регионами страны и мира.

Знать: характеристику промышленности и транспортных магистралей края; в каком: направлении специализируется сельское хозяйство, его товарная продукция; в какие регионы страны экспортируется продукция Ставрополья.
6.4.Летопись родного края – Ставрополья. История своего района.

Практические занятия. Изучение истории и природы Ставрополья с древнейших времен до сегодняшнего дня. Составление летописи наших дней. Содержание работы: выявление особенностей природы, истории культуры, экономики области, определение их взаимосвязей с  глобальными историческими и естественными процессами.

Изучение отдельных, наиболее ярких или малоизвестных исторических событий, природных явлений или воссоздание истории края, своего населенного пункта, района города, своей улицы, школы (ее выпускники).                                      
6.5. Изучение военной истории на местном краеведческое материале.  

Практическое занятие. Изучение военной истории на местном краеведческом материале начиная с самого раннего исторического периода, изучение героического прошлого нашей Родины, увековечение памяти земляков. Изучение исторических военных событий. Поиск, выявление мест забытых и неучтенных захоронений погибших воинов, установление их имен и судеб.
6.6 Туристские возможности Ставропольского края.

Наиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. Памятники историй и культуры, музеи. Краеведение. Природные и другие интересные объекты, их месторасположение и порядок их посещения. Литература в водном крае – Ставрополье. Охрана памятников истории и культуры.   
Знать: памятники истории и культуры, музеи города и края, природные объекты и их месторасположение. 

6.7. Экологическое воспитание Охрана природы.

 Понятие об экологии.  Воспитание экологической культуры, чувства ответственности за состояние окружающей среды и стремления к конкретной деятельности по ее охране и воспроизведению. Смысл экологической культуры  уважение к законам живой природы, умение соотносить; с ними свое поведение и хозяйственную деятельность. Выявление положительных и отрицательных фактов воздействия человека на природу в ходе изучения литературы, путем изучения народных традиций взаимоотношения человека и природы.

Проведение работ по благоустройству мест массовых посещений, туристских бивуаков, родников в условиях похода. Определение мест потенциально опасных для стоянок (нарушение экологии, близость сельскохозяйственных работ, производства). Правила поведения вблизи мест, представляющих опасность.

Охрана природы. Заповеди для юного туриста по; охране природы. Природоохранный кодекс туриста.

Знать: смысл экологической культуры; правила, заповеди по охране природы.
6.8. Общественно полезная работа в путешествии. Метеорологические наблюдения.

Виды и формы общественно полезной работы. Методы работы: физический труд, пропаганда, просвещение, воспитание, поиск, наблюдение, исследования, собирательная деятельность и т.д.                         

Краеведческая работа  одна из видов общественно полезной деятельности. Выполнение краеведческих заданий: сбор материалов по истории, поисковая работа, запись воспоминаний участников и очевидцев памятных событий.

Метеорологические наблюдения: наблюдения над облачностью, наблюдения за ветром, снегомерные наблюдения. Предсказание погоды. Признаки устойчивой, ясной погоды. Признаки изменения ясной погоды на ненастную. Признаки устойчивой ненастной погоды. Признаки улучшения погоды. Признаки приближения грозы.

Знать: формы и методы общественно полезной работы. Порядок выполнения краеведческих заданий на маршруте.       

Уметь: выполнять краеведческие задания на маршруте, изучать краеведческие объекты.

VII. Физическая подготовка.
7.1. Общефизическая подготовка.

Практическое занятие. 

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

Упражнения для  рук и плечевого пояса; сгибания и разгибания, вращения и махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении.

Упражнения для мышц шеи наклоны вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища  различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища; в положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

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

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

Упражнения с предметами. Упражнения с короткой и длинной скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед, назад, на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами в присяде и полуприсяде. Упражнения с мячом бросать и ловить в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями. Упражнения с гантелями, штангой, мешком с песком. Лыжная подготовка.

       Уметь: выполнить общеразвивающие упражнения, комплексы упражнений.
7.2. Эстафеты, игры.

Подвижные игры - игры, способствующие объединению коллектива, массовому охвату детей. Игры с разделением на команды и без разделения. Игры на внимание, сообразительность и координацию. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, ручной мяч, русская лапта. Игры на местности.            

Спортивные конкурсы; догонялки, "Метатели" (шишек, камней). "Силачи", "Ловкие и умелые" и т.д.

     Эстафеты: линейные, встречные, круговые с преодолением полосы препятствий; с переноской, расстановкой и собиранием предметов, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов, туристские эстафеты.

Уметь:  играть в различные игры.
7.3. Специальная физическая подготовка. 

Практические занятия. Приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность. Развитие физических и специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы.

Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности, открытой и закрытой, в т.ч. и по заболоченной, на дистанции от 1 до 5 км. Бег в гору. Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 10 км. Марш-броски. Плавание различными способами на дистанции до 400 м. Многократное пробегание различных дистанций с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы и бега. Бег по песку, кочкам. Бег в воде на мелком месте. Упражнения со скакалкой в заданном темпе.

Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60, 100, 200, 400 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. Быстрые приседания и вставания.             

Упражнения со скакалкой: два прыжка на один оборот скакалки, один прыжок на два оборота скакалки, чередование различных прыжков на одной, двух ногах.

Бег через барьеры различной высоты на дистанции 60, 100, 200 м. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром; темпе (баскетбол 3:3, футбол 5:5, с укороченными таймами).

Упражнения для развития ловкости и прыгучести. Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки  высоту через планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки через "коня" и "козла". Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег - прыжки и прыжки по ступенькам в заданном темпе. Прыжки вниз с гимнастической лестницы, бровки оврага, берега реки и т. д. 

Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты, ложные падения на лыжах. Упражнения на равновесие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Гимнастические упражнения на различных снарядах, требующие сложной координации движения. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъем по крутым склонам оврагов, берегам ручьев.

Упражнения для развития силы. Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол и т. д.). Из упора лежа отталкивание от пола с хлопками. Приседания на двух и одной ногах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2-4 кг, диск от штанги, штанга) с последующим быстрым выпрямлением. Броски набивного мяча одной и двумя руками из-за головы, от груди, снизу, сбоку, броски с поворотом туловища.

Упражнения на развитие силы отдельных мышечных групп (туловища, рук, йог) без предметов и с предметами (гантелями).

Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до прямого угла и др. Эстафеты с переноской тяжелых предметов.

Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц. Ходьба с выпадами, окрестным шагом. Пружинистые приседания в положения выпада, "полушпагат", "шпагат". Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Упражнения с палками, булавами. Размахивание руками и ногами, расслабление мышц на взмахе вперед, назад в стороны. Размахивание свободно опущенными руками при повороте туловища. Наклоны вперед, в стороны, медленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в движении. Глубокий вдох и продолжительный выдох.

Специальные упражнения дня отработки туристской техники движения и преодоления естественных препятствий.

 Уметь: выполнять упражнения на развитие всех физических и специальных качеств, необходимых туристу.
VIII. Воспитательная работа.
Воспитательная работа с учащимися, профилактические лекции (темы - по усмотрению руководителя), экология, профилактика правонарушений - 4 часа. Работа с родителями - 2 часа. Информационное освещение (2 газеты - 4 часа, отчет - б часов).

ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ

для проверки знаний воспитанников объединения "Туристы"

 после 2 года обучения.             

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

Основы гигиены и первая доврачебная помощь                         

2. Перечислите возможные опасности в походе и основные причины возникновения  аварийных ситуаций.   

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

4. Назовите состав медицинской походной аптечки; ее хранение, транспортировка.

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

6. Профилактика пищевых отравлений и желудочно-кишечных заболеваний.        

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

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

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

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

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

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

13. Порядок оказания первой помощи при потертостях, мозолях, опрелостях.   14.Подядок оказания помощи при поражениях молнией, электрическим током, утопающему. Назовите приемы искусственного дыхания.

15. Назовите способы и порядок транспортировки пострадавшего.

Основы туристской подготовки.

16. Назовите перечень личного снаряжения и требования к нему.       

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

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

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

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

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

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

23. Техника безопасности при проведении походов.

24. Основные требования к месту привала и бивуака.

25. Порядок работы по развертыванию и свертыванию лагеря.

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

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

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

29. Способы сушки личного снаряжения. Уход за снаряжением.

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

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

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

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

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

35. Преодоление водных препятствий. Назовите способы переправ.

36. Как делятся узлы на группы по назначению? 

Топография и ориентирование
37. Дайте определение топографической карты л ее содержания

38. Что называете! масштабом карты? Виды масштабов.

39. Сколько метров на местности соответствует I см на карте масштаба 

1: 50000?

40. Назовите основные группы условных топографических знаков.

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

42. Как изображается рельеф местности на картах? Сущность горизонталей

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

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

45. Дайте понятие об азимуте. Какие бывают азимуты?

46. Как определить азимут на карте и на местности?

47. Какие вы знаете способы ориентирования на местности?

48. Какие вы знаете способы измерения расстояний на местности?

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

50.Назовите виды и характер соревнований по спортивному ориентированию.

Краеведение.

51. Дайте общегеографическую характеристику Ставропольского края: территория, границы, рельеф. Полезные ископаемые.

52. Назовите основные реки и озера Ставропольского края.

53 Административное деление города и края. Назовите крупные города края.

54. Назовите основные отрасли промышленности и сельского хозяйства  края.

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

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

57. Назовите туристские возможности Ставропольского края.

58. Дайте понятие об экологии. Заповеди юного туриста.

59. Какие вы знаете виды и формы общественной работы?

60. Метеорологические наблюдения. Признаки изменения погоды.

ТЕМАТИЧЕСКИЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН

туристского объединения «Туристы»

(3 год обучения)

	Наименование темы
	Количество часов

	
	Всего
	Теория
	Прак.

	I. Вводное занятие.
	2
	2
	--

	II. Медицина и гигиена.
	15
	9
	6

	2.1. Походный травматизм. Заболевания в походе.
	1
	1
	--

	2.2. Профилактика травматизма и заболеваний. Гигиена. 
	2
	2
	--

	2.3. Врачебный контроль, самоконтроль.
	1
	1
	--

	2.4. Изучение порядка и правил применение лекарственных препаратов
	1
	--
	1

	2.5. Лекарственные растения. Возможности их использования в походе.
	2
	1
	1

	2.6. Основные приемы по оказанию доврачебной помощи
	5
	3
	2

	2.7. Приемы транспортировки пострадавшего.
	2
	--
	2

	2.8. Зачет по пройденной теме. 
	1
	1
	--

	III. Туристская подготовка.
	12
	8
	4

	3.1. Нормативные документы по туризму.
	1
	1
	--

	3.2. Туристское снаряжение в пешеходном категорийном походе.
	1
	1
	--

	3.3. Ремонт, усовершенствование и подготовка туристского снаряжения
	2
	--
	2

	3.4. Обеспечение безопасности в многодневных походах.
	1
	1
	--

	3.5. Причины возникновения аварийных ситуаций и меры их предупреждения.
	1
	1
	--

	3.6. Действия группы в аварийных ситуациях.
	1
	1
	--

	3.7. Организация туристского быта в многодневных походах.
	1
	1
	--

	3.8. Организация ночлегов в экстремальных условиях.
	3
	1
	2

	3.9. Зачёт по пройденной теме.
	1
	1
	--

	IV. Специальная туристская подготовка.
	39
	10
	29

	4.1 Тактика туристского похода.
	2
	2
	--

	4.2 Техника движения и преодоления естественных препятствий.
	4
	2
	2

	4.3 Страховка и самостраховка.
	3
	1
	2

	4.4 Узлы, применяемые в туризме.
	9
	--
	9

	4.5 Азбука выживания.
	8
	4
	4

	4.6 Подготовка к многодневному походу.
	6
	--
	6

	4.7 Подведение итогов похода. Обработка материалов.
	6
	--
	6

	4.8 Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	V. Топография и ориентирование.
	17
	7
	10

	5.1. Разграфка и номенклатура топографических карт России. Определение координат точек на карте.
	2
	2
	--

	5.2. Планирование маршрута похода на топографической карте. Копирование карт и схем.
	2
	--
	2

	5.3. Маршрутная глазомерная съемка. Кроки.
	2
	2
	--

	5.4. Ориентирование в сложных условиях.
	6
	2
	4

	5.5. Измерение расстояний на местности.
	2
	--
	2

	5.6. Соревнования по спортивному ориентированию.
	2
	--
	2

	5.7. Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	VI. Краеведение
	26
	9
	17

	6.1. Изучение "Программы туристско-красведческого движения обучающихся Российской Федерации "Отечество"
	1
	1
	--

	6.2. Краеведческие исследования в туристских походах.
	1
	1
	--

	6.3. Изучение района путешествия.
	3
	--
	3

	6.4. Туристские возможности Ставрополь- ского края и граничащих с ним территорий.
	1
	1
	--

	6.5. Общественно-полезная работа в походе. 
	1
	1
	--

	6.6. Охрана памятников истории и культуры. Природоохранная деятельность.
	2
	2
	--

	6.7. Наблюдения в походах.
	4
	2
	2

	6.8. Работа над отчетом о туристско-краеведческой деятельности объединения.
	4
	--
	4

	6.9. Экскурсии. Посещение музеев.
	8
	--
	8

	6.10. Зачет по пройденной теме.
	1
	1
	--

	VII. Физическая подготовка.
	45
	--
	45

	7.1. Общая физическая подготовка.
	20
	--
	20

	7.2. Эстафеты, игры.
	10
	--
	10

	7.3. Специальная физическая подготовка.
	15
	--
	15

	VIII. Воспитательная работа.
	16
	--
	16

	IX. Обязательные (зачетные) мероприятия
	24
	--
	24

	Соревнования, полигоны согласно плану
	24
	--
	24

	X. Походы.
	128
	--
	128

	10.1. Однодневный поход(1 поход)
	8
	--
	8

	10 2. Двухдневный поход (1 поход) '
	16
	--
	16

	10.3, Четырехдневный поход/2ст.сл./ (1 поход)
	40
	--
	40

	10.4. Шестидневный поход/З ст. сл./(1 поход)
	64
	--
	64

	ИТОГО за период обучения:
	324
	45
	279


Примечание: 
Зачетные многодневные мероприятия (лагерь, слет, поход и т. п.) - вне сетки часов программы.

Учебная программа  туристского объединения "Пешеходный туризм"

3 год обучения
I. Вводное занятие.
Беседа о туризме. Анализ работы объединения по программе 2-го года обучения. Разбор проведения летних походов. Основы туристской деятельности в Российской Федерации. Задачи и план работы объединения "Туристы" 3-го года обучения. Требования к воспитанникам 3-го года обучения.

Знать: задачи и план работы объединения; требования к воспитанникам 2-го года обучения.

II. Медицина и гигиена.
2.1. Походный травматизм. Заболевания в доходе.
Походный травматизм. Обстоятельства и  ситуации, способствующие возникновению травм (падения, неосторожное обращение с огнем, режущими и колющими предметами и т. д.).

Заболевания в походе. Виды заболеваний и причины их возникновения.

Анализ полученных травм и заболеваний в походах (причины, характер травм и заболеваний, принятые меры и т. п.).

Знать: обстоятельства, ситуации и причины, приводящие к травмам и заболеваниям.

2.2. Профилактика травматизма и заболеваний. Гигиена.
Профилактика термических ожогов, ранений от острых орудий, отравления продуктами питания. Профилактика травматизма, вызванного неорганизованностью и отсутствием дисциплины.

Профилактика острой сосудистой недостаточности, обмороков, теплового и солнечного ударов, ожогов. Профилактика охлаждения от ветра, поражения атмосферным электричеством (в грозу), нападения животных, укуса ядовитых змей, клешей, отравления грибами. Профилактика переохлаждений, отморожений, потертостей, мозолей, опрелостей.

Предварительное закаливание организма воздухом, солнцем, водой - основное средство повышения сопротивляемости простудным заболеваниям. Правила гигиены туриста. Систематические занятия физкультурой и спортом.

Вредные привычки: курение, употребление спиртных напитков и их влияние на здоровье и работоспособность.

Особенности посещения районов с различными инфекционными заболеваниями (клещевой энцефалит, вирусный гепатит, туляремия /поражение легких, лимфатических узлов).

Знать: профилактику травматизма и заболеваний; правила гигиены туриста.

Уметь: ухаживать за телом, одеждой и обувью; выполнять комплекс физических упражнений

2.3. Врачебный контроль, самоконтроль при занятиях туризмом. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях туризмом. Показания и противопоказания для занятий различными видами туризма. Объективные данные: частота пульса, вес, динамометрия, спирометрия. Субъективные и объективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение, оценка изменений частоты пульса. Понятие о "спортивной форме", утомление Принципы восстановительной терапии, меры предупреждения переутомления. Массаж. Дневник самоконтроля. Порядок осуществления врачебного контроля. 

Знать: значение врачебного контроля и самоконтроля. 

Уметь: осуществлять самоконтроль и вести дневник самоконтроля.

2.4. Изучение порядка и правил применения лекарственных препаратов
Практическое занятие. Изучение порядка и правил применения лекарственных препаратов, входящих в состав походной медицинской аптечки Назначение и дозировка препаратов, ампулы, таблетки, порошки, линименты (жидкие мази), смазки. Различия в принципе действия. Показания и противопоказания применения лекарственных препаратов.  Новейшие фармакологические  препараты   Порядок  хранения  и транспортировки препаратов.

  Знать: назначение и дозировку препаратов.

Уметь: применять медицинские препараты.

2.5. Лекарственные растения. Возможности их использования в доходе. Лекарственные растения, возможности их использования в походных условиях.

Сбор, обработка, хранение лекарственных растений. Назначение, дозировка и правила

применения.

Практическое занятие Знакомство с лекарственными растениями. 

Знать: лекарственные растения и их назначение 

Уметь: собирать и применять лекарственные растения. 

2.6. Основные приемы до оказанию первой медицинской походи.

Раны: симптомы, обработка. Остановка кровотечения из носа, из десны, из уха, из

легких, из пищеварительного тракта Основные приемы оказания помощи при

• травмах конечностей, закрытых и открытых переломах длинных костей, растяжениях и разрывах связочного аппарата, вывихах суставов;

• травмах области живота, повреждениях органов брюшной полости, повреждениях органов малого теза;

• травмах головы и туловища: закрытых и открытых повреждениях черепа, лица и шеи, позвоночника, грудной клетки, переломах ключицы, ребер; симптомы сотрясения головного мозга.

Опенка общего состояния пострадавшего, места и характера повреждения. Правила снятия одежды и обуви с пострадавшего. Выход из шокового состояния Правила наложения шин.

Первая помощь при поражениях атмосферным электричеством (молнией), утопающему. Искусственное дыхание (искусственная вентиляция легких: способы "рот в рот" и "рот в нос"). Закрытый массаж сердца. Иммобилизация (обездвиживание) пострадавшего.

Практическое занятие. Отработка способов обработки ран, остановки кровотечения, правил наложения шин, приемов и способов проведения искусственного дыхания.

Знать: симптомы ран и признаки переломов, повреждений конечностей; правила оказания помощи при переломах костей, травмах головы и туловища.

Уметь: оценить общее состояние больного, вывести его из шокового состояния и оказать первую помощь; накладывать шины и производить искусственное дыхание.

2.7. Приемы транспортировки пострадавшего.
Практическое занятие. Отработка различных способов транспортировки пострадавшего: на рюкзаке с палкой; в рюкзаке; на веревке; вдвоем на поперечных палках; переноска вдвоем на шестах со штормовками; на шесте и др. Отработка способов обездвиживания подручными средствами и правильного положения пострадавшего на носилках.

Уметь: изготавливать средства для переноски пострадавшего и правильно транспортировать его.

III. Туристская подготовка.
3 1. Нормативные документы по туризму.
Знакомство с основными нормативными документами по туризму. "Инструкция по организации и проведению туристских походов, экскурсий (путешествий) с учащимися, воспитанниками и студентами Российской Федерации", "Правила организации и проведения туристских соревнований учащихся РФ". "Правила проведения соревнований, туристских спортивных походов", "Единая Всероссийская спортивная классификация маршрута".

Нормативные и разрядные требования. Положения о значках "Юный турист", "Турист России". Маршрутные листы, книжки, справки о совершенном походе, удостоверения на значки.

Знать: нормативные документы по туризму.

3.2. Туристское снаряжение в пешем категорийном походе.
Особенности личного и группового снаряжения в многодневном пешем походе для зимних и летних условий. Общие требования к нему: прочность, легкость, безопасность, удобство в использовании и транспортировке, гигиеничность, эстетичность.

Примусы бензиновые и газовые. Правила безопасности при переноске и работе с примусами, оборудование места работы с ними.

Малогабаритные и разборные таганки, печки для отопления и приготовления пиши, тросики, каны. Источники света: фонари, свечи, самодельные светильники.

Специальное (страховочное) снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страховочные системы, карабины, репшнуры, жумары, альпеншток.

Знать: особенности туристского снаряжения в многодневном походе для летних зимних условий.

Уметь: подготовить личное и групповое снаряжение к походу.

3.3. Ремонт, усовершенствование и подготовка турснаряжения.
Практическое занятие. Проверка, подготовка личного и группового туристского снаряжения  к  походу  с  учетом  сезона,  условий  похода.  Обеспечение влагонепроницаемости рюкзака, палатки. Пропитка и смазка ткани, туристской обуви, рюкзаков, одежды Способы пропитки. Дополнительное усовершенствование туристского снаряжения. Заточка и разводка пил, усовершенствование пил, топоров и другого снаряжения.

Ремонт снаряжения в многодневном походе. Ремонтный набор, его комплектование в зависимости от конкретного снаряжения и группы.

Знать: порядок проверки и подготовки снаряжения для многодневного похода;

основные сведения об усовершенствовании снаряжения

Уметь: производить пропитку, смазку личного и группового снаряжения от промокания в походе; ремонтировать снаряжение.

3.4. Обеспечение безопасности в многодневных походах.

 Безопасность - основное и обязательное требование при выполнении походов.

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

 Объективные опасности: резкое изменение погоды; технически сложные участки;

ядовитые растения, змеи, насекомые, хищные звери; стихийные бедствия; гипоксия (горная болезнь), солнечные ожоги в горах и на снегу

Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей.

Ответственность каждого члена группы перед собой и другими членами группы за соблюдение мер безопасности.

Знать: субъективные и объективные опасности.

Уметь: исключать субъективные опасности.

3.5,Причины возникновения аварийных ситуаций и меры их предупреждения.
Основные причины возникновения аварийных ситуаций в походе: неорганизованность, недисциплинированность самих туристов и низкая организация контроля со стороны руководителя; отсутствие психологической совместимости в туристской группе, слабая морально-волевая подготовка; изменение состава группы, маршрута, незнание маршрута всеми участниками; пренебрежение субъективными опасностями, правилами мер безопасности.

Меры по предупреждению возникновения аварийных ситуаций: разбор и анализ несчастных случаев, выработка у воспитанников необходимых морально-волевых качеств (коллективизм, самообладание, психологическая устойчивость в походных условиях и т.п.), лидеры в группе и их влияние на психологический настрой, тренировка в комфортных погодных условиях, специальная техническая, физическая подготовка.

Проверка туристских групп перед выходом в поход. Подбор участников. Проверка слаженности группы, изучение маршрута всеми участниками похода. Соответствие снаряжения и набора продуктов питания реальной сложности предстоящего маршрута. Отработка навыков безопасного преодоления естественных препятствий.

Знать: причины возникновения аварийных ситуаций и меры их предупреждения.

3.6. Действия группы в аварийных ситуациях.

Характеристика условий, затрудняющих нормальное движение и ориентирование. Тактические приемы выхода группы из аварийных ситуаций (остановка движения, разбивка лагеря, отход группы к месту предыдущей стоянки, продолжение движения до ее подходящего места установки бивака и т. д.).

Повышение надежности страховки путем коллективных действий, соблюдение самостраховки.

Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сроки. Работа по спасению группы, терпящей бедствие. Порядок эвакуации группы с маршрута.

Знать: тактические приемы выхода группы из аварийных ситуаций

Уметь: действовать в случае возникновения аварийных ситуаций.

3.7. Организация туристского быта в многодневных походах.
Особенности организации туристского быта, привалов и ночлегов в многодневном годе в зависимости от времени года, метеоусловия, района путешествий.

Организация ночлега в населенном пункте:  наличие предварительной договоренности, место для ночлега, организация питания, сушки личного и группового снаряжения, взаимоотношения с местными жителями.

Особенности бивака на дневке, полудневке, организация туристского быта, стирка ушка одежды, ремонт личного и группового снаряжения.

Способы увеличения калорийности питания в многодневном походе. Расчет калорийности дневного рациона. "Карманное питание". Витамины. Использование сушеных и сублимированных продуктов, высококалорийных питательных смесей. Зависимость меню от сложности похода и метеоусловий. Возможности пополнения продуктов питания в пути.

Знать: особенности организации туристского быта в многодневном походе, организация ночлега в населенном пункте.

Уметь: выбрать место для разбивки бивуака на дневке, полудневке.

3.8. Организация ночлегов в экстремальных условиях. 

Порядок установки палаток на заболоченных участках. Организация ночлегов в летний период. Организация ночлегов в зимний период. Устройство пещер, траншей, норы и т. п. Организация хранения продуктов. Оборудование места для приёма пищи. Использование костров для обогрева при организации ночлегов в экстремальных ситуациях.

Организация питания в экстремальных условиях. Охота и рыбалка. Использование в пищу дикорастущих растений. Простые способы очистки и обеззараживания воды. Приготовление пиши в экстремальных условиях. 

Практическое занятие. Изготовление тентов, навесов, шалашей. 

Знать: основные сведения по организации ночлегов, питания в экстремальных условиях.

Уметь: развести костер в сложных условиях (сырая погода, сильный ветер, туман)

для обогрева и приготовления пиши; приготовить пищу в экстремальных условиях;

установить палатку в различных условиях.

IV. Специальная туристская подготовка.
4.1. Тактика туристского похода.
Понятие о тактике в туристском походе. Совокупность средств и действий, необходимых для успешного и безопасного прохождения маршрута. Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана-графика похода.

Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка запасных вариантов маршрута. Заброска продуктов и переноска "челноком".

Факторы, определяющие тактику похода: характер естественных препятствий, утомляемость группы, ее состав, материально-техническое обеспечение. Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение способов их преодоления, выбор оптимальных путей, условий и средств.

Знать: понятие о тактике в туристском походе; виды маршрутов.

4.2. Техника движения и преодоления естественных препятствий, 

Понятие о термине «техника» в туристском походе. Техника – практическое осуществление принятых решений при помощи заранее отработанных приемов и технических средств.

Техника движения на равнине и травянистой поверхности, песку, мокрому грунту, через кустарники, по камням, болоту. Движение в лесу. Сложности ориентирования.

Техника преодоления завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков.

Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ прохождения.

Переправы по кладям, бревнам, камням, жердям, кочкам и т. д.

Техника движения по травянистым склонам и заснеженным склонам. 

Практическое занятие. Отработка техники движения и преодоления препятствий.

Организация наведения переправ.

Знать: технику движения и преодоления естественных препятствий.

Уметь: преодолевать естественные препятствия и наводить переправы.

4.3. Страховка и самостраховка.

Понятие о страховке и ее предназначение. Виды страховки: групповая, взаимостраховка, самостраховка. Их краткая характеристика и назначение. Основные технические средства страховки (веревки, карабины, системы и т. д.).

Использование страховки и самостраховки на сложных участках маршрута. Использование специального снаряжения и применение узлов.

Практическое занятие. Отработка страховки и самостраховки при переправах по бревну, во время брода, преодоления болот. Страховка альпенштоком.

Знать: виды страховок и их назначение.

Уметь: производить страховку и самостраховку при преодолении естественных препятствий.

4.4. Узлы. применяемые в туризме.
Практические занятия. Отработка навыков вязки узлов всех групп по назначению.

Уметь: вязать узлы: прямой, встречный, ткацкий, шкотовый, брамшкотовый, удавка, восьмерка через карабин, штык с количеством шлагов менее трех, беседочный, булинь, стремя, проводник, проводник-восьмерка, схватывающий всех модификаций, "австрийский".

4 5. Азбука выживания.
Факторы выживания. Понятие о "стрессорах выживания": боль, холод, жара, еда, голод, переутомление, уныние, страх. Их характеристика

Три важнейших задачи выживания. Условия автономного существования. Одежда и обувь. Убежища.

Обеспечение жизнедеятельности человека. Питание. Водообеспечение. Обеззараживание воды. Добывание огня без спичек.

Сигналы бедствия. Виды сигналов: выстрелы, крики, вспышки фонарика, зажигание спичек, факела или костра, отмашка руками или палкой (веткой), условные юлы. Международный код визуальных сигналов "земля • воздух".

Ночлег без палаток. Летние импровизированные укрытия. Устройство ночлега у фа зимой. Укрытия с использованием рельефа (обрывистый берег реки или скалы, траншеи, ямы и т. А). Укрытия у подножия крупной, густой ели, в сугробе, с помощью снежных кирпичей. Индивидуальные укрытия, если турист заблудился.

Практическое занятие.
1. Строительство временных укрытий. Подготовка и разжигание костра типа "нодья".

2. Разработка способов добывания огня без спичек. Способы транспортировки огня.

Отработка приемов сигнализации по международному коду.

Знать: факторы выживания, задачи выживания, сигналы бедствия.

Уметь: подавать сигналы бедствия, в т. ч. международным кодом; оборудовать юг у костра зимой без палаток; строить временные укрытия; добывать огонь без спичек.

4.6. Подготовка к многодневному походу.
Практические занятия. Отработка вопросов подготовки туристской группы к походу:  исходные условия (определение целей  похода, продолжительность, протяженность, сложность и стоимость похода). Комплектование туристской группы, предварительный медицинский осмотр участников. Контакт руководителя с родителями. Принцип самоуправления и самообслуживания (распределение обязанностей, подготовка ответственных за участки работ). Составление плана подготовки похода. Логика построения маршрута, запасные и аварийные варианты маршрутов. Возможность использования забросок. Использование при изучении маршрута похода отчетов групп. Изучение сложных участков маршрута и составление планов их преодоления. Подготовка картографического материала. Разработка календарного  план-графика похода. Составление сметы расходов.

Заявочная документация для совершения многодневного похода. Оформление и утверждение в МКК.

Подготовка снаряжения. Фасовка и упаковка продуктов.

Уметь: готовиться к походу, выполнять все обязанности в период подготовки к походу.
4.7. Подведение итогов похода. Обработка материалов

Практические занятия. Обсуждение итогов похода в группе. Отчеты ответственных по участкам работы. Разбор действий каждого участника и группы в целом. Отчет руководителя. Обработка дневника описания пути движения. Обработка и обобщение собранных материалов. Ответные вечера, выставки по итогам похода. Выпуск туристской газеты. Ремонт и сдача снаряжения. Составление отчета (паспорта) о походе. Сдача отчета и документации на мление значков и разрядов участникам похода в МКК.

Знать: порядок подведения итогов и работы над отчетом.

Уметь: составить Отчет (паспорт) о походе в составе группы. 

V. Топография и ориентирование.
5.1. Разграфка и номенклатура топографических карт России. Определение координат точек на карте.
Разграфка и номенклатура топокарт. Рамка топографической  карты. Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка). Определение координат точек на карте.

Знать: сведения о разграфке и номенклатуре карт.

Уметь: определить координаты точек на карте.

5.2. Планирование маршрута Дохода на топографической карте. Копирование карт и схем.
Практическое занятие. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути. Прокладка и описание маршрута. Составление плана движения. Построение профиля маршрута. Копирование карт и схем. Способы и правила копирования карт. Копирование на кальку участка топографической карты. Зашита карты от непогоды в походе.

Уметь: планировать маршрут похода, копировать на кальку участок топографической карты.

5.3. Маршрутная глазомерная съемка. Кроки.
Глазомерная съемка местности Методы маршрутной глазомерной съемки в походах. Способы глазомерной съемки: полярный, прямой и обратной засечек, способ перпендикуляров, способ створов.

Походная мензула (полевой чертежный столик) и другие инструменты для съемок. Последовательность работы. Техника измерения углов и расстояний Рисовка ситуации. Чистое вычерчивание Схема препятствий на местности и условные знаки. Кроки. Для чего создаются кроки.

Знать: основные понятия о маршрутной глазомерной съемке; способы, последовательность работ.

Уметь: выполнить подробный чертеж участка местности, препятствия (кроки).

5.4. Ориентирование в сложных условиях,
Особенности ориентирования в сложных условиях. Ориентирование в условиях плохой видимости, ночью. Ориентирование на участке при отсутствии крупно- масштабных карт. Ориентирование в походе с помощью топокарты, не дающей полной информации о местности. Ориентирование в лесу, на заболоченных участках.

Организация разведок в походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем, маскировка пути движения.

Ориентирование по местным предметам, по туристской маркировке. Определение сторон горизонта и азимутов  при помощи Солнца, Луны, Полярной Звезды, по квартальным столбам в лесных просеках.

Действия в случае потери ориентировки.

Практические занятия.
1. Движение по легенде - подробному описанию пути; определение сторон горизонта по местным предметам, созданным природой и людьми, по растительности, по небесным светилам.

2 Прохождение маршрута с использованием крупномасштабных карт, азимутальных участков, участков с измерением пройденного расстояния. 

Знать: способы ориентирования в сложных условиях.

Уметь: производить разведку, маркировку пути; действовать в случае потери ориентировки

5.5. Измерение расстояний на местности,
Практическое занятие. Упражнения по отработке автоматизма при счете шагов. Упражнения по определению расстояния до недоступного предмета различными способами. Определение ширины реки, оврага. Тренировка глазомера.

Знать: способы и порядок измерения расстояний.

Уметь: измерять расстояние на местности до недоступного предмета.

5.6. Соревнования по спортивному ориентированию.
Практическое занятие. Работа, со спортивными картами различного масштаба. Изучение элементов рельефа.

Подготовка к участию в соревнованиях. Тактические действия до старта, на старте,

на дистанции и контрольных пунктах. Составление плана прохождения КП и распределение сил на дистанции. Действия ориентировшика с учетом вида соревнований.

Снаряжение ориентировшика

Уметь: пользоваться спортивной картой, понимать карту, работать на дистанции

во время соревнований.

VI. Краеведение.
6.1. Изучение "Программы туристско-краеведческого движения обучающихся
российской Федерации "Отечество"
Цели и задачи движения Формы работы Программы туристско-краеведческого

движения "Отечество".

Знать: основные цели, задачи, формы работы и программа туристско-краеведческого движения "Отечество".

6.2. Краеведческие исследования в туристских походах.
Требования к организации краеведческих исследований в туристском походе. Формы исследований: урок на местности (обучение краеведческим навыкам, техническое

описание маршрута; краеведческое исследование (пополнение базы данных о районе

путешествия).

Основные требования к техническому описанию маршрута. Примерная тематика

общедоступной краеведческой базы данных о туристско-экскурсионных и краеведческих

объектах.

Знать: основные требования и формы краеведческих исследований.

Уметь: проводить техническое описание маршрута.

6.3. Изучение района путешествия.
Практические занятия. Выбор и изучение района похода. Знакомство по литературным  и  иным  источникам  с климатом,  рельефом,  гидрографией, растительностью, границей района путешествия. Транспортные пути, проезд к начальной

и от конечной точек маршрута.

История, памятные события, произошедшие на территории района путешествия.

Население, известные люди. Наличие экскурсионных объектов и учет времени на их посещение. Возможности пополнения продуктов, наличие узлов связи, лечебных учреждений на маршруте. Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов детского творчества и др.) с запросами по уточнению сведений о районе похода и возможности остановки (ночлега) во время похода.

Знакомство с отчетами туристских групп, беседы с опытными туристами,

совершившими поход в данном районе.

Знать: порядок изучения района путешествия. 

Уметь: производить сбор краеведческих сведений о районе похода. 

6 4. Туристские возможности Ставропольского края и граничащих с ней территорий. 

Наиболее интересные места и проведения походов и экскурсий в Ставропольского края и граничащих с ней территорий. Краеведческие и мемориальные музеи, народные и школьные музеи. Памятники истории и культуры, музеи Ставрополья и соседних территорий. Природные и другие интересные объекты, их месторасположение и порядок их посещения. Экскурсии на предприятия, стройки, в учреждения и организации.

Сбор сведений о Ставрополье и соседних областях в архивах, военкоматах, общественных организациях.

Знать: краеведческие, мемориальные музеи, музеи Ставрополья; туристские возможности соседних областей.

6.5. Общественно-полезная работа в походе.
Виды общественно-полезной работы: трудовая помощь населению, агитационно-пропагандистская и культурно-массовая работа, охрана природы, благоустройство ландшафта, краеведческие исследования; выполнение целевых заданий школ и других учреждений,  попутная, эпизодическая общественно-полезная деятельность без конкретных заданий.

Характеристика видов общественно-полезной работы в походе. Условия успешного осуществления общественно-полезной работы и методы, которые рекомендуется использовать туристам в ходе работы.

Знать: виды общественно-полезной работы и их характеристику.

6.6. Охрана памятников истории и культуры. Природоохранная деятельность.
Значение памятников для туристов. Виды памятников истории и культуры. О бережном отношении к памятникам. Разведка и учет памятников истории и культуры. Участие туристов в охране памятников.

Природоохранная деятельность: бережное отношение к растительности; соблюдение противопожарных правил; соблюдение чистоты и тишины. О пользе животных. Соблюдение правил охоты и рыболовства. Охрана птиц. Борьба с вредителями леса. Правила посещения охраняемых природных территорий. Ответственность за нарушение установленных правил по защите природы. Природоохранный кодекс туриста.

Знать: значение, виды памятников истории и культуры; правила осмотра памятников; требования к природоохранной деятельности.

Уметь: уважительно и бережно относиться к природе, памятникам истории и культуры; пресекать действия нарушителей за порчу природы, памятников истории и культуры.

6.7. Наблюдения в походах.
Наблюдения в походах: топографические, геологические, изучение рельефа, гидрологические, ботанические, флоризм (сочетание наблюдений за растительностью с искусством), зоологические, фенологические, гляциологические, изучение почв, этнографические, топонимические, экономико-географические. Их краткая характеристика.

Практические занятия. Метеорологические наблюдения. Наблюдения над облачностью, за ветром. Предсказание погоды. Составление таблицы признаков погоды.

Знать: виды наблюдений и их краткие характеристики.

Уметь: предсказать ухудшение или улучшение погоды.

6 8. Работа над отчетом о туристско-краеведческой деятельности объединения.
Работа над отчетом на основе изучения истории и природы Ставрополья с древнейших времен до сегодняшнего дня, на основе изучения военной истории на местном краеведческом материале начиная с самого раннего исторического периода, изучение героического прошлого нашей Родины, партизанского движения на Ставрополье.

Представление отчета на тему, согласованную с администрацией Центра.

VII. Физическая подготовка.
7.1. Общая физическая подготовка.
Обшеразвивающие упражнения (ОРУ) Упражнения для рук и плечевого пояса Упражнения для мышц шеи Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки Упражнения для ног Упражнения с сопротивлением Упражнения с предметами

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

Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции Бег по пересеченной местности до I км (кросс) с преодолением различных естественных и искусственных препятствий Интервальный и переменный бег Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега Тройной, пятерной прыжок и многоскоки Метание гранаты, толкание ядра

Лыжный спорт. Изучение попеременного и одновременного способа ходьбы на лыжах. Изучение техники поворотов на месте и в движении. Катание с гор. Спуски и подъемы на склонах различной крутизны. Повороты и торможение во время спусков. Лыжные падения

Гимнастические упражнения. Упражнения на снарядах. Гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольца, опорные и простые прыжки с мостика и трамплина, через «козла» и «коня».

Плавание (освоение одного из способов плавания).

Уметь: выполнять общеразвивающие упражнения, комплексы упражнений, кататься на лыжах.

7.2. Эстафеты, игры.
Подвижные игры, способствующие объединению коллектива, массовому охвату детей. Игры с разделением на команды и без разделения. Игры на внимание, сообразительность, координацию. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе и со специальными заданиями (баскетбол 3 3, футбол 5 5, ручной мяч). Волейбол, русская лапта. Игры на местности

Эстафеты с переноской, расстановкой и собиранием предметов, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов Эстафеты с переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партнеров по команде и т д.). Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих проявления координации движений

Туристские эстафеты Игры с различными элементами туристской техники.

Уметь: играть в различные игры.

7.3. Специальная физическая подготовка.
Практические занятия. Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для специальной подготовки. Упражнения на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения для развития ловкости и прыгучести. Упражнения на равновесие. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц.

Участие в преодолении туристской полосы препятствий для отработки туристской техники движения по сильно пересеченной местности, по лесу через завалы, движения по заболоченной местности, преодоления естественных препятствий

Специальные упражнения для отработки техники ориентирования.

Движение по азимуту по открытой и закрытой местности. Измерение расстояний на местности во время бега по дорогам, тропам, склонам различной крутизны. Бег с выходом на линейные и площадные ориентиры. Бег с выходом в заданную точку со строгим контролем направления и расстояния.

Уметь: выполнять упражнения на развитие всех физических и специальных качеств, необходимых туристу.

VlII. Воспитательная работа.
Воспитательная работа с учащимися, профилактические лекции (темы по усмотрению руководителя), экология. Профилактика правонарушений - 4 часа.

Работа с родителями - 2 часа.

Информационное освещение • 10 часов (2 газеты - 4 часа, составление отчета о работе объединения за год - 6 часом).
ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ

для проверки знаний воспитанников объединения "Туристы" после третьего года обучения.

Медицина и гигиена

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Назовите способы и порядок проведения искусственного дыхания.

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

12. Назовите правила снятия одежды и обуви с пострадавшего, вывода его из шоковогосостояния.                                 '

Туристская подготовка

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

14. Какие особенности дачного и группового снаряжения в многодневном пешем походе?
15. Назовите специальное (страховочное) снаряжение и для чего оно предназначено?

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

17. Дополнительное усовершенствование туристского снаряжения.

18. Назовите субъективные и объективные опасности в многодневном походе.

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

20. Характеристика условий, затрудняющих нормальное движение и ориентирование.

21. Назовите тактические приемы выхода группы из аварийных ситуаций.

22. Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сроки

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

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

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

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

27. Способы увеличения калорийности питания в многодневном походе.

28. Для чего нужны дневки, полудневки в многодневном походе?

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

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

Техника преодоления завалов. 

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

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

32. Факторы выживания. Три важнейших задачи выживания.

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

34. Сигналы бедствия. Виды сигналов.

35. Международный код визуальных сигналов "Земля - воздух".

36. Порядок составления отчета о походе. , 

Топография и ориентирование.

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

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

39. Цель маршрутной глазомерной съемки и способы ее проведения.

40. Ориентирование в условиях плохой видимости, ночью.

41. Действия участника похода в случае потери ориентировки.

42. Порядок ориентирования по местным предметам

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

44..Порядок и способы определения расстояний до недоступного предмета.

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

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

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

4в. Что изображают указанные условные топографические знаки? (Представляются по усмотрению проверяющего).

49. Типичные формы рельефа и их изображение на топокарте.

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

51. Назовите снаряжение ориентировщика и оборудование контрольного пункта. Краеведение.

52. Назовите цели и задачи туристско-краеведческого движения "Отечество".

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

54. Порядок изучения района предстоящего похода.

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

56. Назовите памятники истории и культуры, музеи Ставрополья и соседних территорий.

57. Назовите места формирования и боевой деятельности партизанских отрядов на Ставрополье и их командиров.

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

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

60. Наблюдения в походах. Их краткая характеристика.

61. Предсказание погоды. Признаки ухудшения и улучшения погоды.
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