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Пояснительная записка
Ценностные ориентации большинства современных подростков, его отношения с социумом формируются под влиянием хаотичного, зачастую агрессивного информационного поля, зачастую оторванного от национальной и культурной традиции.
Повсеместная информатизация жизнедеятельности юношества приводит в перспективе к таким социальным проблемам как социальная апатия, инфальтильность, неспособность брать на себя ответственность за собственную жизнь, за жизнь общества. Малоподвижный образ жизни приводит к серьезным проблемам со здоровьем.
В то же время общественностью осознается острая необходимость в воспитании нравственных, ответственных, инициативных, творческих граждан, осознающих свою ответственность за настоящее и будущее своей страны.
Один из путей преодоления такого противоречия – создание условий для «отрыва» ребенка от привычной среды обитания, от компьютеров, гаджетов и погружение в  среду, позволяющую реализовать потребности в общении,  в новых впечатлениях, достижениях,  в самореализации.
Туристская деятельность, обладающая высоким воспитательным потенциалом, наиболее подходящая форма реализации этих потребностей.
Занятия спортивным туризмом представляют собой эффективное средство физического оздоровления, воспитания и развития подростков. Воспитание, обучение и развитие происходит в процессе организации коллективной походной жизни на туристском маршруте и активной деятельности обучающихся в естественных природных условиях, что особенно важно в условиях все возрастающей гиподинамии школьников с ее негативными последствиями для здоровья. Активная и самостоятельная деятельность обучающихся в походных условиях спортивного маршрута способствует приобретению ими необходимого социального опыта, опыта общественных и личностных отношений, облегчает процессы самоутверждения, особенно остропротекающие в подростковом возрасте. 
Спортивное ориентирование – это достаточно молодой и самостоятельный вид спорта. Ориентирование является необходимым и обязательным элементом действий в туристском походе, где путешественнику важно уметь передвигаться по незнакомой местности с помощью компаса и карты. Занятия спортивным туризмом и спортивным ориентированием, в силу  специфики,  проводятся  на открытом воздухе в парковых зонах или лесных массивах, что имеет большой оздоровительный потенциал. 
Краткосрочная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  «Введение в туризм» физкультурно – спортивной направленности разработана для обучающихся 12-16 лет и носит ознакомительный характер с  видами спорта: спортивный туризм и спортивное ориентирование.  Содержание программы разработано на основании типовых программ «Юные инструкторы туризма», «Туристы – проводники» и собственных экспериментальных авторских разработок. Срок реализации программы 1 год. Актуальность данной краткосрочной программы заключается в том, что  у обучающегося будет сформировано начальное представление об особенностях туристско-краеведческой деятельности, способствующее сознательному выбору дальнейшего обучения по туристскому профилю.

Программа «Введение в туризм» дает возможность обучающимся открывать и развивать физические, творческие, интеллектуальные, эстетические  способности и  поддерживать познавательный интерес к культурному наследию края. 
Учебная нагрузка – 216 часов (6 часов в неделю). Во время каникул проводятся учебно-тренировочные походы. Специальных требований к знаниям обучающихся при приеме в объединение нет. Учебная группа может быть  смешанной, разновозрастной. Количество обучающихся – 15 человек. Особенности физиологических различий мальчиков и девочек, возрастные особенности развития обучающихся учитываются при дозировании физических нагрузок во время занятий, соревнований и походов.
При составлении программы использовались основные нормативные документы: 
· Закон Российской Федерации «Об образовании»,
· Инструкция по организации и проведению туристских походов, экспедиций и экскурсий (путешествий) с учащимися, воспитанниками и студентами Российской Федерации. Приложение 1 к приказу Минобразования РФ от «13» июля 1992г., 
· Государственная программа Российской Федерации «Развитие образования» на 2013-2020 годы;
· Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
Цель  программы:
формирование  творчески активной, социально-адаптивной личности посредством вовлечения в  туристско-краеведческую деятельность.
Задачи программы:
·  сформировать у обучающихся основы коммуникативной и социальной компетентностей;
·  привить обучающимся потребность в  ведении здорового и безопасного образа жизни;
·  создать условия для творческой самореализации обучающихся;
·  способствовать профессиональной ориентации обучающихся через формирование туристских навыков, умений, знаний;
·  способствовать адаптации к условиям социальной среды через коллективную деятельность. 
Ожидаемые результаты
Предметные результаты
- сформированы навыки выбора и разработки туристского маршрута, подготовки и прохождения походов по разным видам туризма;
- умение самостоятельно выбрать место бивака и грамотно организовать туристский быт;
- развиты навыки ориентирования;
- знание и применение правил соревнований по спортивному ориентированию и спортивному туризму.
Личностные результаты
- развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе честного соблюдения правил спортивных состязаний;
- развитие логического мышления, памяти, внимания, стремления к развитию и достижению положительных учебных результатов;
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
- приобретение навыков сотрудничества со сверстниками и взрослыми, умение не создавать конфликты, находить выходы из спорных ситуаций.
Метапредметные результаты:
Личностные универсальные  учебные действия
- наличие учебно-познавательного интереса к учебному материалу и способам решения новой задачи;
- способность к самооценке на основе критериев успешности учебной деятельности;
- знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение.
Регулятивные универсальные учебные действия
- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, осуществлять поиск средств ее осуществления;
-  умение планировать, организовывать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и  условиями ее реализации, определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- способность  видеть свои и чужие ошибки, анализировать и исправлять их по ходу или после выполнения задания. 
Познавательные универсальные учебные действия
- овладение способами действия по алгоритму и умение находить другие способы решения поставленных задач;
- овладение различными способами получения, обработки, анализа информации;
- овладение умением организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (игры, соревнования с использованием схем и спортивных карт).
Коммуникативные универсальные учебные действия
- умение работать в коллективе, осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, принимать решения с позиции всех участников;
 -  адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих, конструктивно решать конфликты посредством учета интереса сторон и сотрудничества.
 Формы отслеживания результативности 
Результативность освоения содержания программного материала  отслеживается в течение года  при участии обучающихся в походах разных видов туризма (лыжных, пешеходных, велосипедных, водных), при выполнении временных походных должностей в туристской группе, при участии в организации туристского бивака в полевых условиях  в разных погодных условиях. 
Уровень  технической, тактической,  физической подготовленности определяется по результативности участия в соревнованиях по спортивному ориентированию и  спортивному туризму учебно-тренировочного, школьного, муниципального и регионального уровня.
Уровень творческого роста определяется посредством участия в отчетных творческих вечерах, тематических конкурсах различного уровня.
Образовательные результаты освоения программы также измеряются посредством проведения промежуточного и итогового мониторинга.
Педагогические принципы   реализации программы
Подростки в возрасте 12 – 16 лет обладают ярко выраженным стремлением к независимости и самостоятельности. Поэтому при общении с ними менее всего подходит менторский тон, прямое требование и непосредственное давление. Гораздо эффективнее - предложение  помощи или ненавязчивый опосредованный совет. Именно в этом возрасте они усваивают определенные нормы взаимоотношений и начинают видеть различия в несоответствии предъявляемых к ним требованиям и реально наблюдаемых явлений. Если же у подростка уже сформированы или формируются неверные моральные установки, то педагогу необходимо найти доказательства их несостоятельности.
Естественное в подростковом возрасте стремление обучающихся к самостоятельности и овладению умениями в выбранном виде деятельности необходимо поддерживать, поручая все более сложные дела. Не нужно бояться при этом возможных ошибок, ведь подобные ошибки – естественное следствие процесса накопления опыта.
Учет особенностей возрастной психологии позволяет наиболее эффективно  достигать поставленных в программе целевых ориентиров.
Воспитательные возможности занятий туризмом огромны. Например, тема «История развития туризма в стране» позволяет не только увидеть исторические корни туризма, представить историю путешествий в лицах, ощутить традиции туризма в стране, но и показать современный уровень развития спортивного туризма, его героев, их достижения. Эта тема позволяет обучающимся усвоить традиции туризма и увидеть перспективы занятий данным видом деятельности. Целесообразно использовать на занятиях видео- и кинофильмы, слайды, можно привлечь к занятию опытных туристов, имеющих большой опыт сложных походов.
Практические занятия по теме «Техника и тактика пешеходного туризма», занятия ориентированием  имеют огромный потенциал при решении задач коммуникативного и коллективного воспитания, экологического воспитания, физического воспитания и нравственного воспитания. Педагог может использовать в воспитательных целях естественные и искусственно созданные воспитывающие ситуации: разгрузка «заболевшего» участника, разведку пути, выбор наиболее оптимального варианта движения и т.д.
Обучение в условиях свободного выбора детьми видов и форм деятельности предполагает минимальное использование классно-урочных форм, преобладание совместной деятельности педагога и учащихся, самостоятельную работу обучающихся под наблюдением педагога, различные формы взаимного контроля и самоконтроля обучающихся. Процесс обучения должен быть по возможности «скрыт» от обучающихся, желательно, чтобы он представлял собой самообучение под руководством педагога.
Развитие личности обучающегося происходит в условиях коллективной и индивидуальной деятельности, когда из новичка, осваивающего основы туризма и ориентирования, он превращается в умелого, опытного туриста и спортсмена, изменяющего и совершенствующего самого себя, как личность и становится помощником руководителя, его надежной «опорой» в походной жизни.
Рекомендуется строить образовательный процесс таким образом, чтобы сфера занятий спортом и туризмом не стала для обучающихся «раковиной для улитки», важно развивать в них ростки самостоятельности через различные формы приобретения социального опыта, проживания разнообразных ситуаций, поддерживать в них «ощущение успеха», способствующее развитию уверенности, независимости, облегчающее процесс самоутверждения в обществе.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН ТУРИСТСКОГО  ОБЪЕДИНЕНИЯ

«ЮНЫЕ ТУРИСТЫ»

1 год обучения

	
	Наименование тем и разделов
	Всего часов
	Теория
	Практика



	
	1 Основы туристской подготовки
	80
	22
	58

	 1
	Туристские путешествия, история развития туризма 
	2
	2
	-

	2
	Воспитательная роль туризма
	2
	2
	-

	3
	Личное и групповое туристское снаряжение
	10
	2
	8

	4
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
	9
	3
	6

	5 
	Подготовка к походу, путешествию
	14
	1
	13

	6
	Питание в туристском походе
	9
	2
	7

	7 
	Туристские должности в группе
	6
	3
	3

	8
	Правила движения в походе, преодоление препятствий
	13
	3
	10

	9
	Техника безопасности при движении туристских походов
	9
	2
	7

	10
	Туристские слеты и соревнования
	6
	2
	4

	
	2 Топография и ориентирование
	42
	17
	25

	1
	Понятие о топографической и спортивной карте
	7
	4
	3

	2
	Условные знаки
	14
	4
	10

	3
	Ориентирование по горизонту, азимут
	4
	2
	2

	4
	Компас. Работа с компасом
	4
	2
	2

	5
	Измерение расстояний
	3
	1
	2

	6
	Способы ориентирования
	4
	2
	2

	7
	Ориентирование по местным предметам
	6
	2
	4

	
	3.  Краеведение
	26
	8
	18

	1
	 Родной край, его природные особенности, история, известные земляки
	6
	2
	4

	2
	 Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи
	8
	2
	6

	3
	Изучение района путешествия
	6
	2
	4

	4
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры
	6
	2
	4

	
	4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь
	18
	10
	8

	1
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
	3
	2
	1

	2
	Походная медицинская аптечка
	3
	2
	1

	3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	6
	3
	3

	4
	Приемы транспортировки пострадавшего
	6
	3
	3

	 
	5.  Общая и специальная физическая подготовка
	50
	7
	43

	1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических упражнений
	3
	3
	-

	2
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	3
	2
	1

	3
	Общая физическая подготовка
	27
	1
	26

	4
	Специальная физическая подготовка
	17
	1
	16

	
	ИТОГО (6 часов в неделю) 1 год 
	216
	67
	149


Календарно - тематическое планирование

детского объединения «Юные туристы» 

по программе «Юные туристы» 

МОУ Скалинская ООШ (1-й год обучения)

на 2021-2022 уч. год  

Педагог дополнительного образования: Козлова Галина Алексеевна

	Дата 
	Содержание 
	Часы

	07.09.21
	История туризма в России. Знаменитые русские путешественники, маршруты путешествий, виды туризма : пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный, спелеотуризм. Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм
	2 Т

	12.09.21


	Воспитательная роль туризма. Значение туристко- краеведческой деятельности в развитии личности Её роль в выборе профессии и подготовке к предстоящей трудовой деятельности.

Роль туристко – краеведческой деятельности в формировании общей культуры личности, правильного поведения в природе и обществе.

Знакомство детей с помещениями (учебным классом, спортивным залом) и сооружениями (туристко -  спортивной площадкой, учебным полигоном), где будут проходить учебные занятия и оздоровительные трентировки. 
	2 Т



	12.09.21


	Личное и групповое туристское снаряжение. Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно - трехдневного похода, требования к нему. 
	1 Т



	12.09.21
	Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов
	1 Т

	14.09.21
	Сбор рюкзаков к туристической прогулке. Питьевой режим на туристкой прогулке. Соблюдение правил гигиены при заборе воды для питья во время туристской прогулки (экскурсии).
	2 П

	19.09.21
	Прогулка в лес с целью закрепления знаний о правилах поведения в природе и выработки навыков наблюдательности (наблюдение за осенними изменениями в природе). Формирование силы и выносливости.
	3 П

	19.09.21


	Обработка собранного материала на маршруте, изготовление наглядного материала (фотографий, схем, описания маршрута)
	1 П

	21.09.21
	Обработка собранного материала на маршруте, изготовление наглядного материала (фотографий, схем, описания маршрута)
	2 П

	26.09.21


	Организация туристического быта. Привалы и ночлеги в походе. Выбор места для привала и ночлега (бивака). Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и  проникновения насекомых. Правила  поведения в палатке. Уборка места лагеря перед уходом группы.
	1 Т

2 П

	26.09.21

28.09.21
	Типы костров. Правила разведения костра, работы с топором, пилой при заготовке дров. Хозяйственный набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник и др. Правила хранения и переноски колющих и режущих предметов. Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт).
	1 Т

2 П

	03.10.21
	Организация ночлегов в помещении. Походная посуда для приготовления пищи. Состав и назначение ремонтной аптечки.
	1 Т

2 П

	03.10.21
	Подготовка к походу. Определение цели и района похода. Распределение  обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода.

Разработка маршрута, составление плана-графика движения. Подготовка  личного  и  общественного  снаряжения.
	1 Т

	05.10.21
	Составление  плана  подготовки 1- дневного похода. Изучение маршрутов походов. Составление  плана-графика  движения в 1 - дневном походе. Подготовка личного и общественного снаряжения.
	2 П

	10.10.21
	ПВД. Отработка навыков: определения мест, пригодных для  организации привалов и ночлегов,  развертывания  и  свертывания  лагеря (бивака), разжигание костра.
	8 П

	12.10.21
	Обработка собранного материала на маршруте, изготовление наглядного материала (фотографий, схем, описания маршрута)
	2 П

	17.10.21
	Питание в туристском походе. Значение правильного питания в походе. Два варианта организации в однодневном походе: на бутербродах и с приготовлением горячих блюд. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Приготовление пищи на костре. Питьевой режим на маршруте.
	2 Т

2 П

	24.10.21
	ПВД Практические занятия «Приготовление  пищи на костре».
	5 П

	26.10.21


	Туристские должности в группе. Постоянные и временные: командир группы, заведующий питанием (завпит), заведующий снаряжением, проводник (штурман), краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф, ответственный за отчет в походе, культорг, физорг и д.р.
	2 Т



	31.10.21
	Туристские должности в группе. Постоянные и временные: командир группы, заведующий питанием (завпит), заведующий снаряжением, проводник (штурман), краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф, ответственный за отчет в походе, культорг, физорг и д.р.
	1 Т



	31.10.21
	Практическое занятие в форме игры. Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки проведения похода и подведение итогов.
	3 П

	02.11.21
	Порядок движения группы на маршруте. Туристский  строй.  Режим движения, темп.  Обязанности  направляющего  и  замыкающего  в группе. Режим ходового дня.
	1 Т

	02.11.21

07.11.21
	Общая характеристика естественных препятствий.  Движение  по дорогам, тропам, по ровной и  пересеченной  местности,  по  лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам.


	1 Т

1Т

	07.11.21
	Выполнение обязанностей по должностям  в период подготовки, проведения похода и подведения итогов. Меры безопасности при преодолении естественных  препятствий
	3П

	14.11.21
	ПВД. Отработка движения колонной.  Соблюдение режима движения. Отработка техники движения по  дорогам,  тропам, по пересеченной местности: по лесу,  через  заросли  кустарников, завалы, по заболоченной местности. 
	7 П

	16.11.21
	Организация самостраховки. Правила пользования альпенштоком. Использование простейших узлов и техника их вязания.
	2 Т



	21.11.21
	Использование простейших узлов и техника их вязания.
	2 П

	28.11.21
	Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов. Использование альпенштока  на склонах. Организация переправы по бревну с самостраховкой.
	5 П

	30.11.21
	Подготовка к школьным соревнованиям  по основам туристической подготовки
	2 Т

	05.12.21
	Школьные соревнования  по основам туристической подготовки
	4 П

	07.12.21
	Определение роли топографии и топографических карт  в  народном хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов. Масштаб. Виды масштабов. Рамка топографической карты. Номенклатура.  Географические  и прямоугольные координаты (километровая сетка  карты).  Определение координаты точек на карте.
	2 Т

	12.12.21
	Назначение спортивной карты, её отличие от топографической карты. Масштабы спортивной карты.

Способы и правила копирования карт.

Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.
	2 Т

	12.12.21
	Работа с   картами  различного  масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на  карте.
	2 П

	14.12.21
	Копирование на кальку участка топографической карты.


	1 П

	19.12.21
	Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение топознаков по группам. Типичные формы рельефа и их изображение  на  топографической карте.
	4 Т

	21.12.21
	Изучение на местности изображения  местных предметов, знакомство с различными формами рельефа.  
	2 П

	26.12.21
	ПВД. Прогулка в зимний лес. Наблюдение за зимними изменениями в природе.  Зарисовывание следов птиц и животных.
	4 П

	28.12.21
	Мини – соревнования по теме условные знаки.
	2 П


	11.01.22
	Ориентирование по горизонту, азимут

    Основные направления на стороны горизонта.  Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта. 

Азимутальное кольцо ("Роза направлений"). Определение азимута. Измерение и построение углов (направлений) на карте. 
	2 Т

	16.01.22
	Практические занятия. Построение на бумаге заданных  азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на  инструментальное (транспортиром) измерение азимутов на карте.  Построение тренировочных азимутальных треугольников.
	2 П

	16.01.22
	Компас.  Работа с компасом

 Компас. Типы компасов. Устройство компаса. Адрианова.  Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом. Действия с компасом:  определение  сторон  горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка.
	2 Т



	18.01.22
	Практические занятия. Ориентирование карты по компасу.  Упражнения на засечки: определение азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров по заданному  азимуту  (прямая засечка). Движение по азимуту, прохождение  азимутальных  отрезков, азимутальных построений (треугольники, "бабочки" и т.п.).
	2 П

	23.01.22
	Измерение расстояний

   Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр, использование нитки. Средний шаг. Глазомерный способ измерения расстояния. Определение расстояния по времени движения.       


    Практические занятия. Измерение своего среднего шага (пары шагов), построения графиков перевода пар шагов в метры  для  разных условий ходьбы. Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах разного  масштаба  курвиметром или ниткой. Оценка пройденных расстояний по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микроглазомер на картах  разного масштаба.
	1 Т

2 П

	23.01.22
	Способы ориентирования

    Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: линейные,  точечные,  звуковой  ориентир,  ориентир-цель,    ориентир - маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Движение по азимуту в походе, обход препятствий,  сохранение  общего заданного направления, использование солнца и тени. Движение по легенде
	2 Т

	25.01.22
	Практические  занятия. Упражнения  по  отбору  основных  контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию  на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов  привязки. Занятия по практическому прохождению мини-маршрута,  движение по легенде.    
	1 П

	25.01.22
	Практические  занятия. Разработка маршрута туристского похода  на  спортивной карте, с подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление абрисов отдельных участков.
	1 П

	30.01.22
	Ориентирование по местным предметам. Действия в  случае потери   ориентировки

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

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

	2 Т

	30.01.22
	Практические занятия. Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, определение азимута в  разное  время  дня.
	2 П

	01.02.22
	Практические занятия. Определение  точки  стояния  на спортивной карте, имитация ситуации  потери  ориентировки,  построение алгоритма действий восстановления местонахождения.
	2 П

	08.02.22
	Родной край, его природные особенности, история, известные     земляки.

      Климат, растительность и  животный  мир  родного  края,  его рельеф, реки, озера, полезные ископаемые. Административное  деление края. Транспортные магистрали. Промышленность.

     Экономика и культура края, перспектива его развития.  Сведения о прошлом родного края. Памятники истории и  культуры.  Знатные  люди края, их вклад в его развитие. История своего населенного пункта.
	2 Т

	13.02.22
	Практические занятия. Знакомство с картой своего края.  "Путешествия" по карте. Проведение краеведческих викторин
	4 П

	15.02.22
	Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных   объектов,  музеи.
    Наиболее интересные места для проведения походов  и  экскурсий. Памятники истории и культуры, музеи  края.  Краеведческие  и школьные музеи. Экскурсии на предприятия, на стройки, в учреждения и организации. Сбор сведений об истории края в архивах, военкоматах, общественных организациях.
	2 Т


ПВД. Практические занятия по теме 3.2. Прогулки и экскурсии по ближайшим окрестностям, посещение музеев, экскурсионных объектов.

	
	6 П
	

	22.02.22
	Изучение района путешествия

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

	27.02.22
	Подготовка и  заслушивание  докладов  по району похода.
	4П


Общественно  полезная работа в путешествии, охрана  природы и памятников  культуры

	     Краеведческая работа - один  из  видов  общественно-полезной деятельности.

 Законодательство  по  охране  природы.  Природоохранительная деятельность туристов. Охрана памятников истории и культуры
	2 Т
	

	06.03.22
	  Проведение различных краеведческих  наблюдений. Изучение  краеведческой литературы. Работа среди местного населения: оказание помощи одиноким  и престарелым.  
	4П

	13.03.22
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний. 

Гигиена обуви и одежды. Сущность закаливания, его значение. Вредное влияние ПАВ на здоровье и работоспособность спортсменов.
	2 Т

	13.03.22
	Практические занятия. Разучивание комплекса упражнений гимнастики. Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и  походов, уход за ними.
	1 П

	15.03.22
	Походная медицинская аптечка.

   Составление медицинской аптечки. Хранение и  транспортировка аптечки. Назначение и дозировка препаратов: ампульные,  таблеточные, порошковые, линименты, смазки. Различия в принципе действия. Состав походной аптечки для походов выходного дня и многодневных. Новейшие фармакологические препараты.

   Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства,  необходимые в зависимость от хронических заболеваний.

	2 Т

	15.03.22
	Практические занятия. Формирование походной медицинской аптечки.
	1 П

	20.03.22
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи

  Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков.
	1 Т

	20.03.22
	 Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца.  Респираторные и простудные заболевания. Укусы насекомых  и  пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания.

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

	22.03.22
	Практические занятия

  Способы обеззараживания  питьевой  воды. Оказание первой помощи условно пострадавшему (определение  травмы, диагноза, практическое оказание помощи).
	3 П

	27.03.22
	Приемы транспортировки пострадавшего

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

	1 Т

	27.03.22
	   Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со штормовками, на  носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.

   Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при  травмах различной локализации.
	2 Т


Практические занятия. Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов транспортировки пострадавшего.

	
	3 П
	

	03.04.22
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических упражнений

    Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно-связочный аппарат.  Мышцы,  их  строение  и взаимодействие. 
	1 Т

	03.04.22
	Основные сведения о строении внутренних  органов. 

Кровеносная система. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен.

Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система -  центральная и периферическая.

     
Влияние различных физических упражнений на  укрепление  здоровья, работоспособности.

     
Совершенствование функций органов дыхания  и  кровообращения под воздействием занятий спортом.
	2 Т

	05.04.22
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках

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

   Субъективные данные самоконтроля: самочувствие,  сон,  аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о "спортивной форме", утомлении, перетренировке.      Дневник самоконтроля.
	2 Т

	05.04.22
	Практические занятия. Прохождение врачебного  контроля.  Ведение дневника самоконтроля.
	1 П

	10.04.22
	Общая физическая подготовка.

     
Основная задача общей физической подготовки - развитие  и совершенствование физических, моральных и волевых качеств  туристов.

    
 Всесторонняя физическая подготовка - основа для  достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских  походов.

     
Требования к физической подготовке, ее место  и  значение  в повышении функциональных возможностей организма,  в  разностороннем физическом развитии спортсменов, в успешном овладении  техникой и тактикой.  Характеристика  средств  физической  подготовки, применяемых на  различных  этапах  обучения.  Ежедневные,  индивидуальные занятия членов группы.
	1 Т

	10.04.22
	Упражнения для рук  и  плечевого  пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног.  Спортивные  игры
	4 П

	12.04.22
	Упражнения для рук  и  плечевого  пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног.  Спортивные  игры
	2 П

	17.04.22
	Упражнения с сопротивлением. Упражнения со скалкой, гантелями. Спортивные  игры
	4 П

	19.04.22
	Элементы акробатики. Спортивные  игры
	2 П

	24.04.22
	Элементы акробатики. Спортивные  игры
	2 П

	24.04.22
	Легкая  атлетика.  Спортивные  игры
	2 П

	26.04.22
	Легкая  атлетика.  Спортивные  игры
	2П

	01.05.22
	ПВД. Подвижные игры и эстафеты.
	8 П

	08.05.22
	Специальная физическая подготовка

     Роль и значение специальной физической подготовки для  роста мастерства туристов.

     Место специальной физподготовки на различных  этапах процесса тренировки.

     Характеристика и методика развития физических и  специальных качеств, необходимых туристу: выносливости,  быстроты,  ловкости, гибкости, силы.

     Индивидуальный подход в решении задач  общей  и  специальной физической подготовки.

     Основная цель тренировочных походов - приспособление  организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке  (выносливость): постепенность,  систематичность,   использование    разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.   
	1 Т

	08.05.22
	Упражнение  на  развитие  выносливости.
	2 П

	10.05.22
	Упражнение  на  развитие  выносливости.
	2 П

	15.05.22
	Упражнение  на  развитие  выносливости.
	2 П

	15.05.22
	Упражнения на развитие быстроты и силы.
	2 П

	17.05.22
	Упражнения на развитие быстроты и силы.
	2П

	22.05.22
	Упражнения для развития гибкости, на растягивание и  расслабление мышц.
	4П

	24.05.22
	Упражнения для развития гибкости, на растягивание и  расслабление мышц.
	2П

	29.05.22
	ПВД.  Школьные  соревнования на простейшей полосе препятствий или по отдельным заданиям (укладка рюкзака, разведение костра, установка палатки и т.д.)
	Вне плана сетки часов

	
	Всего 216 час (из них 67 - Т, 149 – П)
	


Содержание
Тема 1.История развития туризма в стране. Туристские возможности Ярославской области. Туризму в России более 100 лет. Истоки туризма. Организованный и самодеятельный туризм. Виды туризма.
Географическое положение, природные особенности Ярославского края. Климат. Памятники истории и культуры. Заповедники. Наиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. Маршруты часто совершаемых походов. Литература о туристской Ярославщине.
Тема 2. Правила техники безопасности на занятиях, в походах и на соревнованиях по ориентированию и туристскому многоборью. Правила поведения на улице во время движения к месту соревнований и к месту сбора туристов перед походом. Безопасность – важнейшее требование к походам. Техника безопасности во время учебно-тренировочных занятий.
Тема3. Единая спортивная классификация. Туризм и ориентирование как самостоятельные виды спорта. Разряды и звания в спортивном туризме и ориентировании. Разрядные требования к юношеским разрядам по туризму.
Тема 4. Организация пешего туристского похода 1 к. с. План подготовки к походу. Распределение обязанностей в группе. Знакомство с инструкцией по организации и проведению туристских походов, экспедиций и экскурсий (путешествий) с учащимися, воспитанниками и студентами Российской Федерации. Прохождение медицинского осмотра.
Тема 5. Туристское снаряжение. Одежда и снаряжение ориентировщика. Групповое и личное снаряжение для пеших походов в разных сезонных условиях и требования к нему. Подготовка снаряжения к походу. Ремонтный набор. Перечень группового и личного снаряжения для пеших походов 1 категории сложности. Правила укладки рюкзака. Одежда и обувь ориентировщика. Компас, планшет, карточка участника.
Тема 6. Основные положения правил соревнований по спортивному ориентированию. Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному ориентированию. Контрольная карточка, ее оформление и заполнение. Проведение массовых (детских) соревнований.
Тема 7. Питание в туристском походе. Подбор продуктов для пешего похода 1 к. с. Режим питания в походе. Принципы упаковки продуктов.
Тема 8. Особенности лыжных походов. Выбор лыж. Личное и групповое снаряжение для лыжного похода. Техника классического хода на лыжах. Техника преодоления подъемов «лесенкой», «елочкой». Спуск «плугом», остановка падением. Профилактика обморожений.
Тема 9. Элементы топографии и ориентирования на местности. Спортивная карта. Карта географическая и топографическая. Масштаб линейный и численный. Рельеф и горизонтали. Основные условные знаки. Туристский и спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Определение сторон горизонта по компасу, солнцу, местным предметам. Снятие азимута. Движение по азимуту. Спортивная карта: условные знаки, цвета, масштаб карты.
Тема 10. Основы техники и тактики спортивного ориентирования. Понятие о технике спортивного ориентирования. Отметка на контрольном пункте (КП). Правильное держание спортивной карты. Держание компаса. Контрольная карточка и легенды КП. Взаимосвязь скорости передвижения по дистанции и технико-тактических действий. Действия при потере ориентировки и при встрече с соперником.
Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование с помощью тормозных ориентиров. Выбор пути движения между КП. Раскладка сил на дистанции. Использование соперника при выходе на КП.
Тема 11. Основы техники пешеходного туризма. Препятствия в пешем походе 1 к. с. Рациональная техника ходьбы. Приемы преодоления невысоких препятствий (поваленные деревья, камни и т.д.). Приемы передвижения на подъемах и спусках по травянистым и лесным пологим склонам. Преодоление легкопроходимых заболоченных участков.
Тема 12. Организация туристского быта. Выбор места бивака. Последовательность бивачных работ. Установка и снятие палатки. Обращение с топором и пилой. Разведение костра. Основные типы костров для приготовления пищи. Организация ночлега в палатке. Экология и бивачные работы. Ночевки в населенных пунктах.
Тема 13. Физическая подготовка туриста и ориентировщика.Необходимость физической подготовки. Спортивные игры как средство физической подготовки. Утренняя зарядка и тренировки. Походы выходного дня как средство физической подготовки. Походный строй, темп, интервал и порядок движения. Техника классического бега на лыжах.
Тема 14. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.Понятие о гигиене. Общие гигиенические требования в городских условиях и в походе. Умывание, купание, закаливание. Медицинское обследование туристов и ориентировщиков. Оказание первой медицинской помощи при ожогах, потертостях, порезах, обморожениях.
Тема 15. Наблюдения в туристском походе, основы экологического поведения. Виды и способы простейших наблюдений на маршруте. Метеорологические, астрономические, геологические, ботанические наблюдения. Ведение походного дневника. Простейшие приемы обработки результатов наблюдений. Необходимость бережного отношения к природе. Нормы экологической безопасности в походе. Памятные места района похода, интересные места для совершения экскурсий.
Тема 16. Туристские соревнования. Виды туристских соревнований. Туристское многоборье, туристский поход. Этапы соревнований: тактико-техническая дистанция, техническая дистанция, туристское ориентирование, конкурсная программа. Положение о соревнованиях. Условия соревнований, изменение этапов соревнований. Меры обеспечения безопасности на соревнованиях.
Тема 17. Специальная подготовка к пешим походам 1 к. с.Основные этапы подготовки к походу. Разработка маршрута похода, распределение обязанностей. Определение набора продуктов и приобретение их. Подготовка снаряжения. Подготовка ремонтной аптечки. Подготовка медицинской аптечки. Упаковка снаряжения и продуктов. Распределение снаряжения и продуктов. Индивидуальная работа с помощником руководителя, завхозом, медиком, ремонтником, ответственным за снаряжение, фотографом, летописцем. Консультации для участников. Медосмотр участников. Оформление маршрутных документов и утверждение документации в МКК.
Тема 18. Подведение итогов похода. Формы отчетов о походе. Подготовка фотоотчета. Представление обработанных результатов наблюдений. Выпуск стенгазет, фотостендов и т.д.
Методическое обеспечение программы
	Тема
	Форма занятий
	Контроль усвоения знаний, умений и навыков
	Дидактические материалы

	История развития туризма в стране
	Лекция, беседа
	Анкетирование 
	Видео-, фотоматериалы о туристских походах разных лет, разных видов туризма

	Техника безопасности
	Лекция, беседа, практическое занятие, ситуативные задачи
	Тесты, наблюдение, анализ ситуации
	Личное снаряжение, групповое снаряжение, видеомтериалы о туристских соревнованиях, задачи

	Организация пешего похода 1 к.с.
	Лекция, беседа, групповое занятие, игра, игра- соревнование
	Устный опрос, тестирование, доклад, отчет участников по должностным обязанностям
	Карты топографические, карты спортивные, отчеты о походах, краеведческая литература о маршруте, фото, видео- материалы о походах личное снаряжение, групповое снаряжение, походная посуда, костровое оборудование, ремнабор, комплект заданий, игра «Уложи рюкзак», раздаточный иллюстративный материал

	Туристское снаряжение
	Лекция, беседа, групповое занятие, игра, игра- соревнование
	Тестирование, устный опрос, наблюдение, отчет участников по должностным обязанностям
	Учебный фильм, личное снаряжение, групповое снаряжение, походная посуда, костровое оборудование, ремнабор, комплект заданий, игра «Уложи рюкзак», раздаточный иллюстративный материал

	Питание в туристском походе
	Лекция, практическое занятие
	Тестирование, устный опрос, наблюдение, практическая работа
	Таблицы, туристская посуда, костровые принадлежности, технологические карты, продукты питания

	Топография и ориентирование
	Беседа, лекция, упражнения, работа с картами, изготовление топографических игр, спортивные игры, тренировки на местности, тестирования
	Топографические диктанты, тесты, результативность выступления на соревнованиях 
	Блокноты, карточки с условными знаками, цветные карандаши,  Т.В. Моргунова  
« Обучающие контрольные тесты по спортивному ориентированию», М., 2003; игра «Знатоки идут по фотоследу», компасы, транспортиры, курвиметр, карты спортивные и топографические

	Организация туристского быта
	Лекция, беседа, групповое занятие, игра, игра- соревнование
	Тестирование, устный опрос, наблюдение,
отчет о походе, отчет участников по должностным обязанностям
	Презентация «Бивак. Устройство бивака» Плакаты, групповое снаряжение; комплект заданий, упражнений, тестов; раздаточный материал; должностные обязанности (дидактический материал)

	Правила движения в походе
	Лекция, беседа, практическое занятие, игра
	Выполнение  практического задания
	Видеоматериалы, тесты

	Подведение итогов туристского похода
	Отчетный вечер, стенгазета, концерт, арбузник
	Выполнение технического или творческого задания,наблюдение
	Фотоматериалы, видеоматериалы, гитара, видеопроектор,и др.

	Основы гигиены, первая доврачебная помощь
	Лекции, демонстрация, беседа, практическое занятие, самоконтроль, взаимоконтроль, тесты
	Тестирование, самоконтроль, соревновательные упражнения
	Медицинская аптечка групповая и личная, списки медикаментов рекомендационные для похода выходного дня, многодневных походов, для соревнований, инструкции по безопасности, тесты

	Туристские слеты и соревнования
	Практическое участие, беседы, лекции
	Результативность выступления, наблюдение, протоколы результатов соревнования, выполнение разрядных нормативов
	Фото-, видео- материалы, спортивные карты, правила соревнований по видам и др.

	Общая и специальная физическая подготовка
	Разминка, кросс, тренировки на местности, спортивные игры, силовая подготовка, комплексы упражнений на развитие координации, ловкости, выносливости, силы, быстроты.
Лекции по лыжной, беговой подготовке, учебно – тренировочные занятия, соревнования
	Тестирование, результаты соревнований, ведение дневников самоконтроля
	Спортивный инвентарь, секундомеры, наличие сезонной спортивной формы, лыжи,  спортивные карты, веревки основные, карабины, репшнуры, страховочные системы, специальное снаряжение


Рекомендуемый перечень снаряжения для группы 12-15 человек)
	№
	Наименование
	Кол-во

	1
	Палатка туристская (2-4-х местная)
	4-5 шт.

	2
	Тент для оборудования бивака
	1-2 шт.

	3
	Набор походных котлов и др. костровой посуды
	1 компл.

	4
	Топор походный
	2-3 шт.

	5
	Пила (облегченная 2-х ручная с чехлом)
	1 шт.

	6
	Медицинская аптечка
	1 компл.

	7
	Походный ремонтный набор
	1 компл.

	8
	Примус туристский («Шмель») с емк. 3-5 литров для горючего
	1-2 шт.

	9
	Веревка основная (капроновая, диаметром 8-10 мм.) 40 метров
	1-2 шт.

	10
	Веревка вспомогательная (капроновая, диаметром 6
мм.) 40 метров
	1 шт.

	11
	Система альпинистская с двумя репшнурами
	3-4 шт.

	12
	Карабин альпинистский
	8-10 шт.

	13
	Разборная походная или саперная лопатка
	1 шт.

	14
	Палатка для зимних походов (типа «Зима»)
	1 шт.

	15
	Печка разборная для зимних походов и походов в межсезонье
	1 шт.

	16
	Байдарка туристская разборная, оборудованная спец. снаряжением для водных походов
	2-3 шт.

	17
	Спасательный жилет для водных походов
	на каждого участника

	18
	Планшет для картографического материала и походных документов
	2 шт.

	19
	Фотоаппарат
	1-2 шт.

	20
	Картографический материал, необходимый для проведения учебных занятий, походов, соревнований по спортивному ориентированию
	1 компл.

	21
	Специальное снаряжение для оборудования дистанции по спортивному ориентированию
	Для 
15-20 КП

	22
	Мячи (волейбольный, футбольный, баскетбольный, теннисный большой) для проведения учебных занятий по ОФП
	по 2 шт.

	23
	Секундомер
	2-3 шт.

	24
	Компас спортивный
	на каждого участника

	25
	Рюкзак
	на каждого участника

	26
	Спальный мешок
	на каждого участника

	27
	Коврик походный
	на каждого участника

	28
	Накидка от дождя
	на каждого участника

	29
	Лыжи
	на каждого участника

	30
	Записная книжка (карманная с ручкой или карандашом)
	на каждого участника

	31
	Индивидуальный перевязочный пакет
	на каждого участника

	32
	Планшет для корректировки спортивной карты
	на каждого участника
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