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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по туризму и краеведению
курс - базовый

Уровень общего образования (класс) - основное общее 5 - 8 классы

Количество часов -  350 часов в год, 10 часов в неделю

Учитель: Аракчеев Александр Иванович

Программа «Краеведение и туризм» составлена на основании авторских разработок тренера по туризму Трофимова Сергея Анатольевича, реализованных в течение шести лет на базах МОУ ДОД «Дом детского творчества» МО Абинский район и ДЮСШ «Виктория» МО Абинский район. Данная программа рассчитана для реализации в детско-юношеских спортивных школах и туристско - краеведческих клубах. При разработке учитывались следующие документы и материалы:
1. Закон «Об образовании» от 1996 года.
2. Федеральный закон «Об основах туристической деятельности».
3. Инструкция по организации и проведению туристских мероприятий с учащимися и воспитанниками образовательных учреждений РФ. Программа «Краеведение и туризм» по времени, на которое рассчитана, является долгосрочной, а по характеру — комплексной многопрофильной авторской программой.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Туристско-краеведческая деятельность во всех её формах способствует всестороннему развитию личности ребенка и направлена на совершенствование его интеллектуального, духовного и физического развития, способствует изучению природных особенностей нашей Родины, приобретению навыков самостоятельной деятельности, профилактике подростковой преступности, наркомании, алкоголизма и табакокурения.
Спортивный туризм — один из наиболее массовых видов спорта. Несмотря на сложную внутриполитическую и экономическую обстановку в стране, тысячи туристов ежегодно выходят на свои маршруты. Правда, туризм сегодня не только самый массовый вид, но и один из наиболее дорогих. Но люди находят средства и способы хотя бы на неделю - две выйти из города и окунуться в чарующий мир первозданной природы.
Но там же и подстерегают опасности, от которых нас отучил комфорт. Не только путешественник, любой человек может оказаться в экстремальной ситуации, например, заблудиться в лесу.
Экстремальность ситуации — понятие субъективное. Одна и та же ситуация может быть экстремальной для городского жителя и обыденной для таежного охотника, и наоборот. Поэтому можно утверждать, что любой конфликт человека с природой всегда возникает по вине человека, поскольку природа беспристрастна и ведет себя одинаково со всеми. Сейчас не часто человеку приходится сталкиваться с действительно первобытной природой, однако для современного городского жителя может стать экстремальным даже поход за грибами в пригородный лесопарк, если при этом возникнут непредвиденные обстоятельства, например, резкое ухудшение погоды, лесной пожар, потеря ориентировки, укус змеи, травма и т.п.
В повседневном быту городского жителя навыки выживания в природе тоже далеко не лишние. Вот лишь некоторые случаи, когда мы остро ощущаем свою зависимость от повседневных благ цивилизации: перебои с водой, газом, электроэнергией, отоплением; техногенные аварии, стихийные бедствия в условиях населенной местности и т.п. Во всех этих случаях лучше обратиться к природе, покинув на время, ставшую враждебной, привычную среду обитания.
Но туризм — это не только спорт. Это философия, образ и стиль жизни. Путешествуя, человек знакомится с родной страной, иногда попадая в условия, близкие к тем, в которых жили наши предки, на практике знакомится с бытом и традициями народов России. И в один прекрасный момент он задумывается о своем месте в жизни. Именно отсюда и начинается патриотизм — с отождествления себя со страной, в которой живешь, с ее культурой и обычаями.
Программа рассчитана на учащихся 5 - 8 классов и предусматривает:
· приобретение ими основных знаний о своем крае; ведения краеведческих наблюдений и исследований;
· технике и тактике туризма; ориентирования на местности; 
· оказания первой медицинской помощи; 
· инструкторской деятельности в своем классе, школе, туристском объединении; 
· необходимых знаний, умений и навыков для получения спортивных разрядов по туризму, туристскому многоборью, спортивному ориентированию; 
Программа рассчитана на 4 года обучения и является базисной. Начальный этап подготовки предусматривает получение общих знаний по спортивному туризму и общую физическую подготовку, после прохождения начального этапа тренер-преподаватель может специализироваться и углубиться в программу спортивного туризма, исходя из своего опыта, специализации, интересов и навыков детей. Учебно-тренировочный этап длится 4 года. 
Время, отведенное на обучение, составляет: 350 часов в год (10 часов в неделю). Работа по программе строится с учетом ближних и дальних перспектив.


ГОДОВОЙ ПЛАН-ГРАФИК

	№ п/п
	Содержание 
	Учебные группы (классы)

	
	
	1 (5а)
	2 (5б)
	3 (6а)
	4 (6б)
	5(6в)
	6 (7а)
	7 (7б)
	8 (8а)
	9 (8б)
	10 (8в)

	Теоретическая подготовка

	1
	Введение. Туристско-краеведческие возможности родного края, района
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Туристское снаряжение. Обязанности членов туристской группы
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3
	Туристский бивак. Подготовка похода
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4
	Питание в походе
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5
	Ориентирование в походе и топография
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	Техническая подготовка. Тактика спортивных походов и техника движения на маршруте
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7
	Препятствия на маршруте и техника их преодоления.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8
	Организация и проведение поисково-спасательных работ.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	9
	Доврачебная помощь; гигиена туриста
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	10
	Экстремальные ситуации в походах. Аварийный бивак.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	11
	Турслеты и соревнования, техническая и тактическая подготовка.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12
	Судейство соревнований, слетов.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Итого часов (Теоретическая подготовка)
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	Практическая подготовка

	1.
	Общая физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	2.
	Общеразвивающие упражнения. Специальная физическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.
	Техническая подготовка. Гимнастика и акробатика
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	4.
	Спортивные игры.
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	5.
	Тренировки на полосе препятствий. Учебно-тренировочные спортивные походы
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	6.
	Инструкторская и судейская практика. Контрольные тестирования 
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Итого часов (Практическая подготовка)
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23

	7.
	Участие в соревнованиях  
Эколого-краеведческая экспедиция «Малые реки малой Родины» по рекам Грушевке и Аюте 
Зачетные степенные походы по Октябрьскому району и Ростовской области
Зачетный категорийный поход по Крымскому полуострову, маршрут № 183 «По «пещерным городам Крыма»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов за год
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35











Рекомендуемый минимальный состав группы 12 человек, в учебно-тренировочном - не менее 9-12 человек. При наборе обучающихся начального этапа обучения следует комплектовать группу с превышением состава, так как существует естественный отсев членов объединения в период обучения и, кроме того, не все дети по тем или иным причинам могут участвовать в учебных и зачетных мероприятиях. При комплектовании состава группы рекомендуется тренеру-преподавателю провести родительское собрание, постоянно поддерживать связь с семьей обучающегося и информировать о творческих и других достижениях в объединении. Занятия можно проводить с полным составом объединения, на завершающем этапе обучения следует делать больший упор на групповые (2-3 человека) и индивидуальные занятия. Порядок изучения тем в целом и отдельных вопросов проводятся тренером в зависимости от местных условий деятельности группы. Теоретические и практические занятия должны проводиться с привлечением наглядных материалов, использованием новейших методик. Тренер должен воспитывать у учащихся:
· умение и навыки самостоятельного принятия решения, 
· неукоснительного выполнения требований Правил по спортивному туризму, Кодекса путешественника, Закона РФ о туристской деятельности,   
· Инструкции по организации и проведению туристских походов, экспедиций и экскурсий (путешествий) с учащимися, воспитанниками и студентами Российской Федерации к приказу министерства образования Российской Федерации № 293 от 13.07.1992 г. 
              Обязательным условием является практическое участие обучающихся в подготовке и проведении соревнований, обучении младших учащихся. Для проведения теоретических и практических занятий рекомендуется привлекать опытных тренеров, судей, инструкторов, спасателей, спортсменов.
Практические занятие проводятся в одно – трех - дневных учебно-тренировочных походах, во время проведения туристских мероприятий, экскурсий, а также на местности (на пришкольном участке, стадионе, в парке) и помещении (в классе, спортзале).  В период осенних, зимних, весенних и летних каникул практические навыки отрабатываются в многодневных степенных или категорийных походах, учебно-тренировочных сборах, на соревнованиях и других туристско-спортивных мероприятиях. Приведенный перечень практических занятий является примерным и может быть изменен тренером в зависимости от условий работы группы. Особое внимание следует обратить на общую и специальную физическую подготовку занимающихся в группе детей.

Актуальность программы
Воспитание молодого поколения в духе патриотизма — это первоочередная задача современного образования. Беда нашей страны — растущее число малолетних преступников, наркоманов, ранняя алкоголизация населения. Современный ребенок стремится к тому, что он получает с экранов телевизоров. Он не видит и не замечает мира, существующего за границами его «виртуального бытия». Отсюда идет и массовое ухудшение здоровья детей — слабая физическая активность, интенсивные информационные нагрузки, и, как итог, психические расстройства, доводящие многих до дивиантного поведения. Активизировать познавательную деятельность молодежи, оздоровить молодое поколение как морально, так и физически — вот еще важнейшие задачи современного образования. Туризм позволяет реализовать все эти задачи в полном объеме через путешествия, знакомящие с культурой, историей, природой родной страны. 
Но, к сожалению, на сегодняшний день в системе дополнительного образования не существует определенной ясности на преподавание туризма. Также все программы, созданные для учреждений дополнительного образования, никак не подходят для детско-юношеский спортивных школ, ввиду специфики работы ДЮСШ. Сотни энтузиастов туризма, работающих в сфере образования, сталкиваются с серьезной проблемой отсутствия программы. Да, видов туризма достаточно много, у каждого педагога свои взгляды на туризм и свой профиль. Один, в силу своего небольшого опыта или здоровья, ходит только за город, другой стремиться воспитать покорителей Эльбруса, третий не мыслит себе жизни без бурной воды, закручивающей каяк в «бочку» и так далее. Есть, и таких большинство, туристы-универсалы, которые летом ходят в горы, зимой — на лыжах, а весной окунаются в бурную воду на своих утлых судах.
В походе турист имеет возможность вплотную наблюдать жизнь различных экосистем. Занимаясь пешеходным туризмом, ребенок знакомится с природой равнин и среднегорья, путешествуя на байдарках, он вплотную сталкивается с жизнью водоемов и на практике знакомится с некоторыми законами гидродинамики. Отправляясь зимой на лыжах в поход, ребенок получает возможность изучить жизнь экосистем в холодное время года и так далее. 
Предлагаемая программа есть первая попытка создать оптимальную программу для детско-юношеских спортивных школ
Опыт показал, что, приходя в туристское объединение в возрасте 10-12 лет, ребенок продолжает занятия не только до окончания школы (17-18 лет), но и после совершеннолетия. Таким образом, фактическая продолжительность обучения составляет не менее 4-5 лет. На сегодняшний день, практически, не существует программы единого долгосрочного курса по туризму. Все имеющиеся программы ограничены максимально 4-летним сроком.
Актуальность данной программы также в том, что это попытка предложить долгосрочный курс обучения в области спортивного туризма. 
Структура программы позволяет спланировать курс максимально на срок 7 лет.  Последние ступени обучения, по сути, являются подготовкой инструкторских туристских кадров.  При апробации программы, в нее добавлены дополнительные темы, включающие основы педагогики, психологии и методики преподавания.
Основные цели программы:
· физическое и духовное развитие личности;
· воспитание в ребенке любви к окружающему миру и родной стране;
· формирование чувства патриотизма и гражданственности;
· уточнение, подтверждение полученных и приобретение новых знаний по предметам школьной программы, взаимосвязанных с туристско-спортивной и туристско-краеведческой деятельностью;
· выявление и развитие творческих интересов школьников через общение с природой и культурными памятниками родной страны;
· формирование личности, способной творчески адаптироваться к жизни, ее изменениям, в том числе агрессивным проявлениям, путем усвоения специально разработанной системы навыков и взглядов (системы выживания);
· овладение ребенком основными спортивно-техническими профессиональными навыками в данной области;
· развитие способности к принятию творческих решений в нестандартных жизненных ситуациях на основе имеющегося багажа практического опыта, т.е. переход количества практического опыта и знаний в качество оригинальных решений;
· социальная адаптация детей и подростков из неблагополучных семей и детей с отклонениями в социализации;
· воспитание в школьниках основных человеческих качеств: взаимовыручки, дружбы, честности, бескорыстия, самостоятельности, отзывчивости.

Задачи программы:
· пропаганда туристско-спортивной и туристско-краеведческой деятельности;
· пропаганда здорового образа жизни через занятие спортом;
· участие в туристских соревнованиях, проводимых районом, краем;
· формирование из числа старших и наиболее опытных учащихся инструкторского звена, помогающего в реализации данной программы;
· привлечение наиболее опытных выпускников к работе в должности педагога дополнительного образования;
· изучение культуры и природы родного края через туристские походы, посещение памятников истории и природы.



Учебный план-график для занятий по месяцам

	№
	Содержание
	Количество часов
	Расчет учебных часов по месяцам

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

	1
	Введение
Туристско-краеведческие возможности родного края, района
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	Самостоятельная тактическая и теоретическая подготовка спортсменов.

	2
	Туристское снаряжение
Обязанности членов туристской группы
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Туристский бивак. Подготовка похода
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Питание в походе
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	5
	Ориентирование в походе и топография
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	6
	Техническая подготовка
Тактика спортивных походов и техника движения на маршруте
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	7
	Препятствия на маршруте и техника их преодоления.
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Организация и проведение поисково-спасательных работ.
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Доврачебная помощь; гигиена туриста
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Экстремальные ситуации в походах. Аварийный бивак.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	11
	Турслеты и соревнования, техническая и тактическая подготовка.
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	12
	Судейство соревнований, слетов.
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	Итого часов:
	12
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	

	ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

	1.
	Общая физическая подготовка
	6
	1
	
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	Походы и экскурсии по родному краю.

	2.
	Общеразвивающие упражнения. Специальная физическая подготовка
	2
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	

	3.
	Техническая подготовка. Гимнастика и акробатика
	4
	1
	
	1
	1
	
	1
	
	
	
	

	4.
	Спортивные игры.
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	

	5.
	Тренировки на полосе препятствий. Учебно-тренировочные спортивные походы
	8
	
	
	
	
	1
	
	3
	4
	
	

	6.

	Инструкторская и судейская практика
Контрольные тестирования и переводные экзамены
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	

	7.
	Участие в соревнованиях.  Зачетные степенные походы.  Зачетный категорийный поход
	Вне сетки часов

	Итого часов
	23
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	4
	4
	3
	Вне сетки часов

	Всего часов
	35
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	






Содержание. Теоретическая подготовка.
1. Введение.
Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании характера человека, воспитании патриотизма и углублении знаний, полученных в школе, приобретении трудовых навыков и воспитании самостоятельности, чувства коллективизма. История освоения России, знаменитые русские путешественники и исследователи. Книги, рассказывающие о путешествиях и их авторы: Обручев, Арсеньев, Федосеев и другие. История развития туризма в России. Влияние государства и различных общественных организаций в различные периоды на развитие туризма. Современная организация туризма в стране. История развития детско-юношеского туризма в стране и в родном городе, районе. Туристские традиции своего коллектива. Знакомство с туристами-земляками. Виды туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида туризма. Самодеятельный туризм, экскурсионный, международный. Разрядные требования по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью, судейские звания.
2. Туристско-краеведческие возможности родного края, района.
Общегеографическая характеристика родного края; Рельеф, гидрография, растительность, климат, их влияние на возможность занятия туризмом. Характеристика промышленности, сельского хозяйства, транспорта, дорожной сети. Население края, его национальный состав. История края, события, происходившие на его территории. Знаменитые земляки, их роль в истории края. История своего населенного пункта. История своей школы, ее выпускники. Наиболее интересные места края для проведения походов. Памятники истории и культуры. Природные и другие интересные объекты. Их месторасположения и порядок посещения. Краеведческие народные и школьные музеи. Экскурсии на промышленные и сельскохозяйственные предприятия, другие объекты народного хозяйства. Литература о родном крае.
3. Туристское снаряжение.
Усовершенствование туристского снаряжения применительно к условиям проведения зачетного похода. Конструкции тентов для палаток, кухни. Техника их изготовления. Конструкции чехлов для топора, пилы, канов. Техника их изготовления. Конструкции бахил летних и зимних. Материалы для их изготовления. Выкройки, техника изготовления.
4. Обязанности членов туристской группы.
Личная подготовка младшего инструктора к занятиям; уяснение темы занятия, изучение литературы и учебных пособий, определение учебных вопросов, их объема и содержания, необходимого времени для отработки каждого из них, определение учебных целей, определение последовательности хода занятий и приемов для отработки каждого учебного вопроса, подбор учебных пособий, составление плана-конспекта занятия.
5. Туристский бивак.
Организация ночлегов в горных условиях, в период межсезонья, зимой. Ветрозащитная стенка. Использование разборной печки. Заготовка дров к ней. Ночные дежурства. Ночлег в палатке без печки. Виды примусов и правила работы с ними.
6. Подготовка к походу.
Использование при изучении маршрута похода отчетов групп, прошедших этот маршрут. Составление профиля маршрута. Изучение сложных участков маршрута и составление планов их преодоления. Изучение маршрута и подготовка к летнему зачетному походу.
7. Питание в походе.
Расчет калорийности дневного рациона. Способы увеличения калорийности дневного рациона в категорийном походе. «Карманное» питание. Витамины. Приготовление пищи на примусах. Правила работы с бензиновым и газовым примусом.
8. Ориентирование в походе и топография.
Виды топографических карт и основные сведения о них. Определение масштаба карты при отсутствии данных. Старение карты, ее генерализация. Чтение карты и составление схем и кроки. Копирование карт и схем. Прокладка и описание маршрута. Спортивная карта, ее масштаб, условные знаки. Старение карт, изменения, происходящие на местности. Карты с различными формами рельефа. Особенности спортивной карты для зимнего ориентирования. Особенности ориентирования в сложном походе. Предварительный подбор картографического материала, изучение маршрута. Ориентирование на участках при отсутствии крупномасштабных карт. Разведка, маркировка пути движения. Движение при потере видимости. Глазомер в горах. Оценка пройденного пути по времени движения.
9. Тактика спортивных походов и техника движения на маршруте.
Переправы через реки. Характеристика равнинных и горных рек. Опасности возникающие при организации переправ. Определение возможности, времени и способа организации переправы на выбранном участке. Переправы с помощью плота, по кладям, бревнам, камням. Использование переправы по веревке с перилами, навесной переправы. 
10. Препятствия на маршруте и техника их преодоления.
Движение по снежникам. Оценка состояния снежного покрова. Выбор времени дня для прохождения снежного участка и выбор безопасного пути передвижения. Способы движения: «в лоб», траверсирование, глиссирование. Страховка альпенштоком или ледорубом, выбивание ступенек, положение корпуса при движении, темп, интервал, использование веревочных перил для страховки. Организация страховки при организации переправ и движении по снежникам.
11. Доврачебная помощь; обеспечение безопасности в походе, гигиена туриста
Измерение температуры, пульса, артериального давления. Согревающие процедуры (компрессы, грелки), охлаждающие процедуры (компрессы, пузырь со льдом). Помощь при переломах, ранах, кровотечениях. Оценка общего состояния пострадавшего, места и характера повреждения. Правила снятия одежды и обуви с пострадавшего. Правила наложения шин. Травмы конечностей, закрытые и открытые переломы длинных костей, растяжения и разрывы связочного аппарата, вывихи суставов. Травмы области брюшной полости: повреждение органов живота, повреждение таза и тазовых органов. Травмы головы и туловища. Закрытые и открытые повреждения черепа и головного мозга, повреждения позвоночника и спинного мозга, повреждения лица и шеи, перелом ключицы, повреждения грудной клетки, переломы ребер. Иммобилизация пострадавшего. Способы транспортировки пострадавшего. Изготовление транспортировочных средств. Меры безопасности при движении по снежникам и при организации переправ через реки. Виды страховки: групповая, самостраховка, комбинированная. Приемы и способы страховки. Выбор места страховки. Подготовка места страховки. Самостраховка на месте и в движении. Узлы: удавка, булинь, брамшкотовый, академический и другие. Техника их вязания. Наблюдение за погодой - одна из мер обеспечения безопасности. Основные признаки изменения погоды. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях туризмом. Показания и противопоказания к занятиям 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», утомлении, об остром и хроническом состоянии при перетренировке. Принципы восстановительной терапии, меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля. Порядок осуществления врачебного контроля.
12. Турслеты и соревнования, техническая и тактическая подготовка.
Права и обязанности судей. Порядок работы судей на этапах. Организация и судейство вида «Туристское многоборье». Виды и характер соревнований по туристскому многоборью. Командные и личные соревнования, эстафета, их особенности. Примерные элементы полосы препятствий. Оборудование этапов. Обеспечение безопасности при проведении соревнований: предстартовая проверка инвентаря и снаряжения, организация консультаций по правильному прохождению технически сложных этапов. Прием дистанции заместителем главного судьи по безопасности и инспектором соревнований. Описание отдельных технических этапов и специальных заданий. Таблицы штрафов за ошибки и нарушения. Порядок определения результатов соревнований.




Практическая подготовка.
1. ОФП (общая физическая подготовка).
Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения с предметами. Элементы акробатики. Упражнения на равновесие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъем по гимнастической лестнице, стенке, в том числе без помощи ног. Подъем по крутым склонам оврагов, берегам ручьев. Элементы скалолазания. Игры: баскетбол, футбол, гандбол со специальными заданиями. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих координации движения. Плавание различными способами. Легкая атлетика.
2. Общеразвивающие упражнения. СФП (специальная физическая подготовка).
Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для специальной подготовки. Ориентирование. Движение по азимуту по открытой и закрытой местности. Измерение расстояний на местности во время бега по дорогам, тропам, просекам, по лесу различной проходимости, склонам различной крутизны. Движение без помощи компаса по Солнцу. Бег «в мешок». Бег с выходом на линейные и площадные ориентиры. Бег с выходом в заданную точку со строгим контролем направления и расстояния. Выбор пути и движение с учетом рельефа местности, проходимости растительности, почвенного покрова. Движение по маркированной трассе с фиксацией основных встречающихся ориентиров. Выход на контрольные пункты и уход с них в заранее выбранном направлении. Лыжная подготовка. Движение на лыжах по равнинной и пересеченной местности. Спуск на лыжах по склону в высокой, средней и низкой стойке. Подъем обычным шагом, способами «елочка» и «лесенка». Торможение «плугом» и «полуплугом». Вынужденная остановка падением. Повороты в движении переступанием, из положения «плуга» и «полуплуга». Тропление лыжни на открытой местности и в лесу. Движение по заснеженным и обледенелым склонам на лыжах. Меры страховки и самозадержания. Туристская техника. Движение по ровной, по сильно пересеченной местности, по лесу через кустарники и завалы, движение по заболоченной местности, движение по дорогам, тропам и без троп. Движение по склонам различной крутизны и с различными почвенно-растительными условиями. Прохождение различных этапов соревнований по технике туризма: спуски и подъемы, траверс клонов, переправы и т.д. Игры с различными упражнениями туристской техники. Упражнения на развитие выносливости, быстроты, силы. 
3.  Гимнастика и акробатика Техническая подготовка (ТТМ)
Прохождение этапов подъем, траверс, спуск. Техника страховки на этапе. Техника работы с карабинами различных видов. Техника использования карабинов с байонетными муфтами на различных этапах. Техника работы и организации страховки на этапах переправа по бревну через реку и сухой овраг. Техника работы в страховочных системах различных видов. Техника организации страховки и работы на этапе брод через реку по перилам и стенкой. Техника использования различных схватывающих узлов. Техника работы с динамическими и статическими веревками на различных этапах. Техника движения по навесной переправе. Техника организации подъема и спуска. Техника работы на скальном рельефе. Техника работы на искусственном рельефе.
4.  Спортивные игры.
Народные  игры. Футбол. Настольный теннис. Бадминтон. Волейбол. Спортивные эстафеты.
5. Тренировки на полосе препятствий. Учебно-тренировочные спортивные походы.
Преодоление препятствий. Наведение параллельной и навесной переправы. «Бабочка». «Ромб». Рукоход. «Паутина» вертикальный и горизонтальный маятник. Организация ночлега в различных условиях. Подготовка примуса к работе и приготовление пищи на нем. Расчет меню и калорийности дневного рациона в различных вариантах. Подготовка примуса к работе. Приготовление пищи на примусе. Изучение маршрутов учебно-тренировочных и зачетного (летнего) походов. Составление подробного плана-графика похода. Заполнение маршрутной документации. Составление сметы расходов. Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов детского творчества и др.) с запросами по уточнению сведений о районе похода и о возможности остановки (ночлега) во время похода. Участие в учебно-тренировочных спортивных походах.


6. Зачетный степенной поход.
Подготовка и оформление документов МКК. Постановка на учет в органах МЧС и государственной лесной охраны. Участие в некатегорийном спортивном походе 1-3 степени сложности. Закрепление на практике технических и тактических приемов преодоления локальных и продолжительных препятствий. Ориентирование в горной местности. Работа с компасом и картой. Приготовление пищи в условиях пересеченной местности.
7. Участие в соревнованиях.
Участие в соревнованиях, первенствах, чемпионатах различного уровня. Закрепление на практике технических и тактических приемов прохождения этапов. Закрепление на практике приемов организации и обеспечения страховки. Взаимоотношения с судьями и участниками других команд. Работа в командных и личных соревнованиях.
8. Контрольные тестирования.
Сдача контрольных нормативов по ОФП, СФП и технической подготовке. Нормативы принимаются в начале и конце учебного года при сдаче контрольных тестов.

Нормативные требования по ОФП у девушек

	Норматив
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно
	плохо
	Очень плохо

	Бег 30 м, сек
	4,6
	4,7
	5,1
	5,6
	6,1

	Прыжок в длину с места, см.
	220
	210
	200
	190
	180

	Прыжок вверх с места, см.
	45
	40
	36
	32
	29

	Бросок набивного мяча 1 кг двумя руками из-за головы, см
	800
	700
	650
	600
	550

	Челночный бег 3х10 м, сек.
	7,0
	7,1
	7,4
	7,8
	8,3

	Непрерывный бег в течение 5 мин., м
	1250
	1200
	1150
	1100
	1050

	Жим от гимнастической скамейки
	22
	19
	16
	12
	11

	Наклон вперед, см.
	16
	11
	6
	0
	-5



Нормативные требования по ОФП у юношей

	Норматив
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно
	плохо
	Очень плохо

	Бег 30 м, сек
	4,3
	4,4
	4,8
	5,3
	5,8

	Прыжок в длину с места, см.
	250
	235
	220
	205
	200

	Прыжок вверх с места, см.
	60
	55
	50
	45
	40

	Бросок набивного мяча 1 кг двумя руками из-за головы, см
	1500
	1400
	1300
	1200
	1100

	Челночный бег 3х10 м, сек.
	6,5
	6,7
	7,2
	7,7
	8,2

	Непрерывный бег в течение 5 мин., м
	1450
	1400
	1350
	1300
	1250

	Подтягивание, кол-во раз
	14
	11
	10
	7
	5

	Наклон вперед, см.
	11
	6
	0
	-5
	-10









Нормативные требования по СФП
	Норматив
	юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	Приседание на одной ноге, кол-во
	13
	11
	9
	7
	5
	11
	9
	7
	5
	3

	Лазание по сдвоенной основной веревке, м.
	3
	2,5
	2
	1,5
	1
	3
	2,5
	2
	1,5
	1

	Челночный бег через гору 3х20, сек
	23
	24
	25
	26
	27
	25
	26
	27
	28
	29

	Отжимание лежа в упоре, кол-во
	10
	9
	8
	7
	6
	-
	-
	-
	-
	-

	Подтягивание в висе на перекладине, кол-во
	8
	7
	6
	5
	4
	5
	4
	3
	2
	1


Нормативные требования по технической подготовке (ТТМ)
	Норматив
	юноши
	Девушки

	
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	Узлы (кол-во узлов за 4 мин.)
	8
	7
	6
	5
	4
	8
	7
	6
	5
	4

	Установка палатки, мин
	3
	3,10
	3,20
	3,30
	3,40
	3,30
	3,40
	3,50
	4
	4,10

	Одевание страховочной системы, мин.
	2,30
	3
	3,30
	4
	4,30
	2,30
	3
	3,30
	4
	4,30

	ПТС по перилам, мин
	3,20
	3,40
	4
	4,20
	4,40
	3,40
	4
	4,20
	4,40
	5

	Работа с альпенштоком, мин
	2,30
	3
	3,30
	4
	4,30
	3,30
	4
	4,30
	5
	5,30

	Вертикальный маятник, м.
	3,5
	3,25
	3
	2,75
	2,5
	3
	2,75
	2,5
	2,25
	2

	Горизонтальный маятник, мин.
	1,30
	1,40
	1,50
	2
	2,10
	1,50
	2
	2,10
	2,20
	2,30
























Методика проведения контрольных тестирований 

Специальная физическая подготовка (СФП)
Оценка уровня развития специальных качеств и двигательных способностей проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. Стандартная программа тестирования СФП включает:
1. Приседание на одной ноге.
2. Лазание по сдвоенной основной веревке
3. Челночный бег через гору 3х20 м.
4. Подтягивание в висе на перекладине.
5. Отжимание лежа в упоре.

При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение норм по обеспечению безопасности.
Проведение тестирования
1. Приседания на одной ноге («Пистолетик»). Участник выполняет приседания на одной ноге, вторая нога выпрямлена вперед. Разрешается для поддержания равновесия опереться рукой о систему. Запрещается использовать в качестве опоры шведскую лестницу. В зачет идет количество полностью выполненных приседаний и подъемов на выпрямленную ногу. после касания ноги второй ногой, рукой или полной потере равновесия счет прекращается, и выполняются приседания на другой ноге.
2. Лазание по сдвоенной основной веревке. Сдвоенная основная веревка диаметром 10-11 мм подвешивается на трапеции, крюке или дереве так, чтобы конец ее касался земли. Снизу с высоты 1,5-2 м на веревку наносят отметки через каждые 20 см. расстояние от нижней до самой верхней отметки должно составлять не менее 4 метров. Участник поднимает вытянутые руки, берется за веревку и поднимается по ней с помощью рук, делая ногами захват веревки «ступеньку». Учитывается расстояние, на которое участник поднялся двумя руками с момента зависания. 
3. Челночный бег через гору 3х20 м. упражнение выполняется на местности имеющей естественное препятствие в виде горы, холма, дамбы высотой около 7 метров с крутизной склона до 350 градусов и общей протяженностью препятствия (10+10) х 3 метров. После команды «старт» участник начинает движение с подъема на гору, поднявшись разворачивается и начинает спуск до контрольной линии, здесь снова разворачивается и начинает подъем. Всего в упражнении три подъема и три спуска. При подъеме разрешается касаться руками о землю, спускаться можно приставными шагами боком.
4. Подтягивание в висе на перекладине. Выполняется и положения вис хватом сверху. Руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях ног или корпуса (туловища).
5. Жим лежа в упоре. Выполняется из положения лежа в упоре путем сгибания и разгибания рук (отжимание), руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Сгиб считается выполненным, если при опускании корпус принимает горизонтальное положение, а при подъеме корпуса руки полностью выпрямляются. Не засчитываются попытки при вспомогательных движениях корпусом на подъеме и при неполном выпрямлении рук. Считается количество правильно выполненных упражнений.






Техническая подготовка (ТТМ)

В наборе нормативов по технической подготовке использованы приемы при преодолении препятствий на маршрутах категорийных походов и преодолении этапов на соревнованиях по туристскому многоборью.
При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение норм по обеспечению безопасности.

Проведение тестирования

1 группа тестов: вязка узлов
Рабочее место для сдачи нормативов должно иметь базовую веревку диаметром не менее 10 мм и длиной 2-3 метра, натянутую между двумя опорами и необходимое количество репшнуров, диаметром 6 мм и длиной 1,5 метра.
Набор узлов устанавливает тренер. В каждом тесте обязательно должны быть узлы: соединительные, проводники, схватывающие, вспомогательные. В зачет идут узлы, завязанные без ошибок. 
Возможные ошибки: узел не завязан, отсутствует контрольный узел, узел не сформирован – не затянут, не выдержан рисунок, перехлест веревок, выход свободного конца менее 5 см, петля проводника меньше 4 см или больше 8 см.

2 группа тестов: установка палатки и страховочные системы
А. Установка палатки. Оборудование: тентованая палатка типа «лотос», «черепаха» свернута без чехла, стойки, колышки. Место проведения – поляна.
Спортсмен устанавливает палатку самостоятельно по всем правилам. Она не должна иметь складок и морщин по скатам крыши на боковых стенках, на днище. Не допускается перекос днища. Вход должен быть застегнут, стойки снаружи. Тренер проверяет качество установки палатки хлопком руки по крыше или встряхивая за стойку. Время засекается от момента подачи тренером команды «старт» до команды спортсмена «готово». Если тренер видит ошибку в установке, он указывает на нее не выключая секундомер. Спортсмен обязан быстро устранить ошибку.
После окончания теста, независимо от результата спортсмен складывает палатку с правильной укладкой днища, верхнего тента и оттяжек. Только после этого выставляется оценка. Время укладки в зачет не идет.
Б. Страховочные системы. Снаряжение: страховочная система типа «Венто», «Норд-Венто», «Petzl». Система подогнана по размеру, пряжки застегнуты. Тип системы определяет тренер.
Спортсмен одевает грудную обвязку и беседку, блокирует их узлом. Тип узла определяет тренер. Правильно одетая система должна быть хорошо подогнана, все пряжки закрыты и законтрованы, узлы иметь правильный рисунок и затянуты. Блокировка должна иметь ус самостраховки с узлом проводника на конце. Время отсекается от команды «старт» до команды «готов».

3 группа тестов: работа на крутом склоне.
Работа на крутом склоне с веревочными перилами (ПТС). Работа выполняется на местности с препятствиями, предусмотренными правилами туризма и альпинизма.
Веревочные перила из основной веревки диаметром 10-14 мм. На подъеме, траверсе (с одной промежуточной точкой опоры) и спуске закреплены жестко.
Спортсмен использует специальное личное снаряжение – грудную обвязку, два уса самостраховки, 3 карабина, прусс для схватывающего узла, рукавицы.
В процессе сдачи норматива учащийся проходит подъем с самостраховкой схватывающим узлом, при переходе на траверс страхуется к перилам рабочим усом, на промежуточной опоре выполняет перестежку без потери самостраховки. Спуск по веревке осуществляется спортивным способом в рукавицах с обязательным оборотом веревки вокруг руки, обращенной к склону. Время засекается от начала подъема до конца спуска в точку старта-финиша.

4 группа тестов: работа на маятнике.
А. Вертикальный маятник. Сдвоенная основная веревка диаметром 10-12 мм подвешивается на трапеции или на дереве так, чтобы ее конец не касался земли. Высота точки крепления не менее 6 метров. Ширина канавы 3-4 метра.
Участник преодолевает препятствие при помощи вертикального маятника. Место захвата веревки руками не ограничено.
Не допускается заступ за контрольную линию и за ограничительные линии коридора.
Б. Горизонтальный маятник. Участник переходит условную канаву по бревну со страховкой горизонтальным маятником. Диаметр бревна до 20 см, длина 6 метров, высота бревна над уровнем земли в пределах 0,5-1 м. бревно проходится боком, приставными шагами. Страховка осуществляется с набором веревки в руки. Не допускается перехват веревки руками, движение по бревну бегом. Закончив переход, участник перебрасывает страховочную веревку назад.
При неправильном выполнении приемов, в случае потери равновесия, при недолете страховочной веревки до исходного положения норматив считается не выполненным. секундомер выключается после полного возврата страховочной веревки.

5 группа тестов: навесная переправа.
А. Наведение навесной переправы (организация полиспаста). Оборудование: основная веревка навешена между двумя опорами (не натянута) на высоте 1,5 м., на этапе должно быть 4 карабина, основная веревка 15-20 м, прусс для схватывающего узла, конец основной веревки 3-4 метра, одна база в виде петли из основной веревки.
Участник самостоятельно крепит базу на дерево, вяжет на закрепленной веревке схватывающий узел и организовывает двойной полиспаст. Время засекается от начала завязки первого узла до начала натяжения полиспаста. Все муфты карабинов должны быть завинчены.
Б. Работа на навесной переправе. Оборудование: навесная переправа наведена через овраг. Расстояние между опорами 20 м. Страховочная веревка натянута выше основной на 20 см.
Участник самостоятельно становится на страховку, пристегнувшись карабином к страховочной веревке, затем беседочным карабином к основной и переправляется при помощи рук и ног. Ошибками считаются отсутствие страховки, нарушение последовательности встежки-выстежки, не завинчена муфта карабина, потеря страховки, срыв участника, потеря контакта с веревкой руками или ногами. При обнаружении ошибки норматив считается не выполненным и назначается пересдача.
Закончив переход, участник самостоятельно отстегивается от основной веревки и затем от страховочной. Время засекается от начала пристегивания до полной выстежки.
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КОДЕКС И ЗАКОНЫ ЮНОГО ТУРИСТА - КРАЕВЕДА.

1. Люби Родину, в походах и путешествиях стремись познать свой отчий край, улучшить окружающий нас мир и самого себя.
2. Живи в согласии с законами природы и общества, уважай местное население, местные традиции и обычаи.
3. Сохраняй, защищай природу. Охранять природу - это сохранять Родину.
4. Строго соблюдай в пути правила безопасности.
5. Помни: в походе турист не имеет права скрывать состояние своего здоровья.
6. Стремись к здоровому образу жизни, закаляй себя физически и нравственно.
7. Умей дружить, сочетать «Я» и «МЫ», «МЫ» и «Я», дорожить дружбой товарищей и честью своего коллектива.
8. Уважай старших.
9. Заботься о младших.
10. Освой закон трех «не»: в походе не может быть - «НЕ БУДУ», «НЕ ХОЧУ», «НЕ УМЕЮ».
11. Будь дисциплинированным и ответственным.
12. Слово руководителя и командира - ЗАКОН.
13. Дело чести каждого туриста-краеведа - добросовестное выполнение походных должностей.

ПРАВИЛА ПОХОДНОЙ ЖИЗНИ
1. Путешествовать коллективно - надежнее и безопаснее, интереснее и полезнее.
2. Турист трижды проходит маршрут: во время подготовки к походу, в походе, при подведении итогов и составлении отчета.
3. Непрерывно совершенствовать туристическое и краеведческое мастерство каждого - в этом успех туристического коллектива.
4. Бережно относиться к личному и общественному снаряжению - обязанность каждого.
5. Собираясь в поход, не берите с собой то, без чего можете обойтись.
6. Соблюдайте в походе законы чистоты и тишины.
7. Бережно относитесь к природе, памятникам истории и культуры.
8. За топливом лучше идти без топора.
9. Лучший автограф группы - хорошо прибранный бивак.
10. Всегда заботьтесь о хорошем и удобном ночлеге. Помните, что хорошо выспаться - значит бодро и безопасно пройти маршрут.
11.Законы точности - «00» и контрольного срока - обязательны для всех туристов. Менять место встречи можно тогда, когда об этом известно всем.
12. В походе нет иждивенцев.
13.Не идти по слабейшему (его темпами, его возможностями). В походе «семеро одного не ждут».
14. Относись к людям так, как хотел бы, чтобы они относились к тебе.
15. Не вешай носа при трудностях: встречай их с песней и улыбкой. Помни, что трудности существуют для того, чтобы их преодолевать. 
16. Девиз юных туристов «НЕ ПИЩАТЬ».
17. Помогай товарищу, не дожидаясь его просьбы.
18. Один за всех, все за одного.
19. Следуй правилу: «Научился сам - научи товарища».



