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Пояснительная записка

Дополнительная общеразвивающая программа «Туристы-многоборцы» направленности «туристско-краеведческой » составлена на основе и разработана в соответствии с требованиями Федерального Закона «Об образовании в Российской Федерации» (No 273 -ФЗ от 29.12.2012), федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержден Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 декабря 2010 г. N 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образовании», Концепцией развития дополнительного образования детей (утв. Распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 No1726), Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации No 1008 от 29.08.2013 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», в соответствии с требованиями «Санитарно-эпидемиологических правил и норм СанПиН 2.4.2.2821 -10» (постановление Главного государственного санитарного врача РФ 29.12.2010 г. N 189, в редакции изменений No1, утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 29.06.2011 No85, изменение No2 утв. Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 25.12.2013 No72, далее СанПиН 2.4.2. 2821-10)

Данная программа рассчитана на 1 год обучения. Возрастная группа обучающихся 12-18 лет. Время, отведенное на обучение, составляет 192 часов в год, из расчета 6 часов в неделю на одну группу.

Актуальность и новизна программы.
Туризм открывает большие возможности для приобретения многих важных для жизни общеобразовательных и специальных знаний, различных двигательных умений и навыков, способствует укреплению здоровья и разностороннему формированию личности. Одним из его направлений является туристское многоборье. Особое значение оно приобретает в системе дополнительного образования. Педагоги, занимаясь туристским многоборьем с детьми, используют в своей работе отдельные фрагменты образовательных учебных программ по различным видам туризма: «Юные туристы» (М.И.Крайман, 1982); «Пешеходный туризм» (В.М.Куликов, Л.М.Ротштейн, 1982); «Туристы-проводники» (Ю.С. Константинов, 2004). Однако туристское многоборье имеет не только сходство с другими видами туризма, но и существенные отличия. Ведь это молодой вид спорта, который оставляет за собой все лучшее, что есть в туризме. 
Турмногоборье – это скоростное прохождение препятствий, сосредоточенных на одной дистанции, требующее большой концентрации физических сил, быстрой реакции для выбора тактики прохождения этапов и технических знаний по преодолению препятствий. Кроме того, необходимо умелое владение техникой бега в пешеходном турмногоборье. Поэтому дальнейшее развитие этой дисциплины в системе дополнительного образования приводит к необходимости разработки специальной отдельной программы по туристскому многоборью.

Целью данной программы является обучение, воспитание, развитие и оздоровление детей в процессе занятий туристским многоборьем, формирование всесторонней гармонично развитой личности.

Задачи: 

1) Образовательные:
- формирование знаний, умений по туристскому многоборью, а также необходимых туристских навыков;
- раскрывать индивидуальные способности обучающихся;

2) Воспитательные:
- формировать чувство коллективизма, патриотизма и гражданственности;
- воспитывать нравственные качества детей (взаимопомощь, добросовестность, честность, уважение);
- воспитывать уважение к труду, волевые качества.

3)  Социально – педагогические:

- формирование общественной активности, реализация в социуме;
-     развивать способность к профессиональному самоопределению.

4)  Развивающие:

- способствовать формированию настойчивости, терпения, силы воли, умения добиваться поставленной цели
- всестороннее физическое развитие и целенаправленная физическая подготовка;
- укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни

Содержание программы предусматривает приобретение учащимися знаний о родном крае, о технике и тактике туристского многоборья, ориентировании на местности, оказании первой доврачебной помощи, и немало важно общая и физическая подготовка. Решение воспитательных и оздоровительных задач является обязательным компонентом каждой темы.

Большая часть программы отведена практическим занятиям. Их можно проводить как на местности, так и в помещении, в зависимости от темы и времени года

В последние годы определилась весьма актуальная педагогическая задача формирования у подрастающего поколения – способности эффективно действовать в повседневной жизни, соответствовать её требованиям и изменениям, то есть сохранять высокий уровень мыслительной деятельности и адекватно взаимодействовать с окружающими людьми в различных, в том числе и экстремальных ситуациях. Для решения этой задачи необходимо сформировать и развить у детей жизненно важные умения и навыки. Туристическая деятельность является наиболее эффективной в вопросе комплексного развития детей. Данная деятельность направлена на обучение детей безопасному поведению в природной среде. Обучение детей начинается с освоения туристических умений и навыков. Наряду с этим заметно вырос интерес молодёжи к спорту и физической культуре. В программе объединены важные аспекты развития порастающего поколения. Поэтому на сегодняшний день программа актуальна, поскольку кроме физической выносливости, скорости и силы, занятия туризмом воспитывают у подростков умение анализировать стандартные и нестандартные ситуации, принимать решения. Межличностные отношения развиваются, прежде всего, в направлении коллективизма, реализуясь во всём большем умении подчинять свое «я» интересам команды. Несомненен и оздоровительный аспект занятий, поскольку они проходят на свежем воздухе, закаливая организм ребёнка. Обучение по данной программе создаёт благоприятные условия для интеллектуального и духовного воспитания личности ребёнка, развития познавательной активности и творческой самореализации воспитанника.

В процессе обучения, кроме традиционных занятий, рекомендуется использовать такие формы обучения, как:
- занятия – практикумы;
- экскурсии местные и дальние;
- игры;
- соревнования, конкурсы;
- тематические вечера;
- просмотр фото - и видеоматериалов.
Подведение итогов реализации программы будет проходить по таким формам как зачетный поход, участие в соревнованиях по спортивным играм и туристическом слете.

Работа с детьми ОВЗ.

Задачи:
· Создать комфортную среду педагогического общения между педагогом и воспитанниками; 
· Разработать  систему мероприятия по социальной  адаптации детей с ограниченными возможностями здоровья; 
· Оказание консультативной и методической помощи родителям (законным представителям) детей с ограниченными возможностями здоровья.
[bookmark: _Hlk133416735]Получение детьми с ОВЗ образования является одним из основных и неотъемлемых условий их успешной социализации, обеспечения их полноценного участия в жизни общества, эффективной самореализации в различных видах профессиональной и социальной деятельности.
Задача педагогов и родителей (законных представителей) помочь детям с ограниченными возможностями здоровья понять, что они не одиноки, что они не являются изгоем в обществе и могут наравне со всеми детьми расти, развиваться и добиваться новых достижений, не отставая от своих сверстников. Необходимо общаться с детьми, учить ребенка думать, размышлять, сопереживать.
В соответствии с возможностями детей с ОВЗ определяются методы обучения и технологии. При планировании работы важно использовать наиболее доступные методы: наглядные, практические, словесные. Вопрос о рациональном выборе системы методов и отдельных методических приемов, технологий решается педагогом в каждом конкретном случае.
Доступным для детей с ограниченными возможностями здоровья образовательное учреждение делают педагоги, способные реализовать особые образовательные потребности детей данной категории. Это создание психологической, нравственной атмосферы, в которой особый ребенок перестанет ощущать себя не таким как все и приобретает право на счастливое детство, помогать им занять достойное место в обществе и наиболее полно реализовать свои личностные возможности.


Ожидаемый результат к концу 1-го года обучения:


	Название разделов
	


Знания 

	

Умения и навыки

	1. Основы туристической подготовки
	
	

	
1.1 История развития туризма.

	- Что такое туризм. Виды туризма. Историю развития туризма. 
	

	1.2 Личное и групповое тур. снаряжение.

	-  Перечень личного и группового снаряжения для летних, зимних походов. Снаряжение для участия в соревнованиях, требования к ним. Состав и назначение ремнабора, хозяйственного набора.

	- Укладывать рюкзак, ставить палатку. Комплектовать, подгонять и ремонтировать снаряжение. 


	1.3 Подготовка к походу.

	- Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Разработка маршрута.

	- Составить план похода. Карты – схемы, сметы расходов, меню. Подготовить личное и групповое снаряжение.


	1.4 Подведение итогов похода.
	-   Как составлять отчёт похода.


	-  Ремонтировать инвентарь, снаряжение.


	2. Топография и ориентирование
	Знания 

	Умения и навыки

	
2.1. Понятие о спортивной карте.

	- Отличительные особенности спортивной и топографической карты. Масштабы спортивной карты. Способы измерения расстояний по карте. Способы и правила копирования карт. Использование карты на соревнованиях.


	-  Копировать карту, переноска КП с контрольной карты на свою карту. Уметь пользоваться спортивной картой на соревнованиях.


	2.2. Условные обозначения.
	- Топографические знаки: масштабные, внемасштабные, площадные и контурные. Пояснительные: цифровые и буквенные.

	-  Читать топографические знаки на местности

	

2.3. Компас, работа с компасом.

	- Типы компасов. Устройство спортивного жидкостного компаса. Правила обращения с компасом. Что такое ориентир. Прямой и обратный азимут. Магнитный и истинный азимут.

	- Ориентировать карту по компасу. Определить азимут на заданный предмет. Находить заданный ориентир (КП) по заданному азимуту. Ориентироваться с помощью карты и компаса.


	2.4. Ориентирование по горизонту, азимут.


	- Основные и промежуточные направления сторон горизонта. Определение азимута.

	- Определять с помощью глазомерной оценки направления сторон горизонта и заданных азимутов. Измерять с помощью компаса азимут по карте.


	2.5. Измерение расстояний.

	-  Способы измерения расстояния на местности. Сетку шагов. Для чего предназначен курвиметр. Как измерять расстояние с помощью нитки.
	-   Измерять расстояния по карте с помощью шагов и по времени. Измерять расстояние по карте с помощью линейки, курвиметра и нитки.


	2.6. Способы ориентирования, ориентировка по местным предметам. Действия в случаи потери ориентировки.

	· Способы ориентирования с помощью карты и компаса; по небесным светилам; по часам; по местным признакам. Действия в случае потери ориентировки. Способы выхода из критической ситуации при потере ориентировки.

	Ориентироваться в различных ситуациях.


	3. Преодоление технически сложных этапов и специальных заданий

	Знания

	

Умения и навыки

	3.1. Краткие сведения о преодолениях технически сложных этапов и специальных заданий.

	-   Что такое КТМ и туртехника. Судейство видов.

	

	3.2. Способы страховки и самостраховки.
	-  Перечень туристического снаряжения применяемого на соревнованиях, их назначение, требования к нему. Страховочные узлы. Индивидуальный и командный способы страховки.

	-  Правильно подгонять страховочную систему, вязать репшнур, страховочные узлы.


	3.3. Преодоление технических этапов и специальных заданий
	
	-  Выполнять специальные задания и правильно преодолевать технически  сложные этапы индивидуально и в составе команды

	4. Основы гигиены, первая доврачебная помощь

	Знания

	

Умения и навыки

	4.1  Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний.

	-  Для чего необходимо соблюдать гигиенические требования в походе и на соревнованиях. Гигиена как средство профилактики заболеваний. Как влияют вредные привычки на  организм человека.

	

	4.2  Походная медицинская аптечка, использование растений.

	- Для чего необходима походная аптечка. Перечень необходимых лекарственных препаратов, используемый в походах. Виды лекарственных растений.
	- Составлять перечень лекарственных препаратов входящих в состав походной медицинской аптечки

	4.3  Основные приёмы по оказанию первой доврачебной помощи.

	-   Способы оказания первой доврачебной помощи при переломах, тепловом и солнечном ударах, ожогах, обморожениях, утопающему, поражённому электрическим током. При укусах насекомых и пищевых отравлениях.

	- Накладывать жгут, делать перевязку ран на конечностях.

	4.4   Приёмы транспортировки
пострадавшего
	
	- Изготавливать носилки из подручного материала. Уметь правильно переносить пострадавшего в  зависимости от характера и места повреждения.

	5. Общая и специальная физическая подготовка

	Знания

	

Умения и навыки

	5.1  Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние на него физических упражнений .

	-   Как устроен костно-связочный аппарат. Мышцы и их строение. Что такое дыхательная и сердечно сосудистая системы. Органы пищеварения. Для чего нужны эндокринные железы. Центральная и периферическая нервная система. Как влияют физические упражнения на организм человека.
	

	5.2 Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм.

	-   Как осуществляется врачебный контроль у занимающихся спортом. Для чего нужен самоконтроль, и что необходимо знать для его осуществления.

	

	5.3  Общая физическая подготовка.

	-   Для чего необходима общая физическая подготовка.
	-   Правильно выполнять различные физические упражнения на занятиях.


	5.4 Специальная физическая подготовка
	-    Роль и значение специальной физической подготовки в различных видах спорта. В чём различие от общефизической подготовки.

	-  Самостоятельно выполнять различные специальные задания для развития специальных физических качеств необходимых туристу.



Учебно-тематический план 1-ый год обучения:

	№ п\п
	ТЕМА
	Количество часов

	
	
	всего
	В том числе

	
	
	
	лекции
	Практичес-кие занятия

	1
	Основы туристической подготовки

	16

	7

	9


	
	1.1  История развития туризма.
	2
	2
	-

	
	1.2 Личное и групповое тур. снаряжение.
	2

	1

	1


	
	1.3 Подготовка к походу.
	6
	2
	4

	
	1.4 Подведение итогов похода.
	6
	2
	4

	2
	Топография и ориентирование

	28

		10

	18


	
	2.7. Понятие о спортивной карте.
	1
	1
	-

	
	2.8. Условные обозначения.
	4
	3
	1

	
	2.9. Компас, работа с компасом.
	6

	1

	5


	
	2.10. Ориентирование по горизонту, азимут.
	2
	1
	1

	
	2.11. Измерение расстояний.
	2

	1

	1


	
	2.12. Способы ориентирования, ориентировка по местным предметам. Действия в случаи потери ориентировки.

	13
	3
	10

	3
	Преодоление технически сложных этапов и специальных заданий
	38

	23

	15


	
	3.2. Краткие сведения о преодолениях технически сложных этапов и специальных заданий.
	
2

	
2

	
-


	
	3.3.    Способы страховки и самостраховки. 

	2
   
	1

	1


	
	3.4. Преодоление технических этапов и специальных заданий.
	34
	20
	14

	4
	Основы гигиены, первая доврачебная помощь
	8

	6

	2


	
	4.5  Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний.
	1

	1

	-


	
	4.6  Походная медицинская аптечка, использование растений.
	1

	1

	-


	
	4.7  Основные приёмы по оказанию первой доврачебной помощи.
	4

	4

	-


	
	4.8   Приёмы транспортировки
       пострадавшего.
	2

	-
	2

	
5
	Общая и специальная физическая подготовка
	102

	2

	100


	
	5.4 . Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние
на него физических  упражнений .
	1


	1


	-



	
	5.2. Врачебный контроль, самоконтроль,
 предупреждение спортивных травм. 
	1

	1

	-


	
	5.3. Общая физическая подготовка.
	88
	-
	88

	
	5.4. Специальная физическая подготовка.
	12
	-
	12

	6
	Походы, соревнования
	-
	-
	-

	Итого:
	192
	48
	144



Содержание программы учебно-тематического плана на 1-й год обучения:

1. ОСНОВЫ ТУРИСТКОЙ ПОДГОТОВКИ

1.1 Основы развития туризма.

Туризм – средство познания своего края, физического и духовного развития, оздоровления, воспитания самостоятельности, приобретения духовных и прикладных навыков. История развития туризма. История развития детско-юношеского туризма в стране и в родном крае. Виды туризма: пешеходный, лыжный, водный, велосипедный, горный, спелеотуризм и др.
Туристические нормативы, разрядные требования по спортивному туризму и значки «Юный турист России», «Турист России».

1.2. Личное и групповое туристическое снаряжение.

Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения, требования к нему. Снаряжение для зимних походов. Подготовка личного снаряжения к походу. Групповое снаряжение, требование к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтного набора. Хозяйственный набор: оборудование, рукавицы, ножи, и другие приспособления. 
Практические занятия.
Укладка рюкзаков, подготовка снаряжения, комплектование личного и группового снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт снаряжения.

1.3. Подготовка к походу.

     Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Разработка маршрута, составление плана-графика движения. Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчётов о походах, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут.
    Практические занятия.
Составление плана подготовки похода. Подготовка личного и группового снаряжения. Составления сметы расходов, меню, списка продуктов питания.

1.4. Подведение итогов похода.

    Обсуждение итогов похода в группе, отчёты ответственных по участкам работы. Отчёт руководителя. 
Обработка собранных материалов. Составление отчёта о походе, составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, изготовление фотографий. Выполнение творческих работ. Составление отчёта для организации, давшей задание.
Практические занятия
Ремонт и сдача инвентаря. Отчётные вечера, выставки по итогам походов. 

2. ТОПОГРАФИЯ И ОРИЕНТИРОВАНИЕ.

2.1. Понятие о спортивной карте.
Понятие о спортивной карте, её отличия от топографической. Масштабы спортивной карты. Способы и правила комплектования карт. Защита карты от непогоды в походах и на соревнованиях. Измерение расстояний по карте. 
2.2. Условные обозначения.
Понятие о местных предметах и топографических знаков. Изучение топознаков по группам. Масштабные и внемасштабные знаки, площадные и контурные. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики.
Рельеф. Способы изображения рельефа на карте. Сущность и способы изображения горизонталей. Сечение. Горизонтали основные, утолщенные, полгоризонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод.
Практические занятия.
Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты. Упражнения на запоминание знаков. Игры, минисоревнования.
2.3. Компас. Работа с компасом.
Компас. Типы компасов. Устройство спортивного жидкостного компаса. Правила обращения с компасом.
Ориентир. Что может служить ориентиром. Визирование. Движение по азимуту, его применение. прямой и обратный азимут. Магнитный и истинный азимут.
Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек компасом.
Практические занятия.
Ориентирование карты по компасу. Выполнение упражнений по засечке: определение азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка).
Движение по азимуту, прохождение азимутальных отрезков, азимутальных построений.
2.4. Ориентирование по горизонту. Азимут.
Основные направления сторон горизонта: С, В, З, Ю. Промежуточные направления. Определение азимута, его отличие от простого угла. Азимут истинный и магнитный. Магнитное склонение. 
Практические занятия.
Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнение на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное измерение азимутов, на карте (транспортиром). Построение тренировочных азимутальных треугольников.
2.5. Измерение расстояний.
Способы измерения расстояний на местности и на карте. Величина среднего шага, его измерение. Курвиметр, использование нитки. Таблица перевода шагов в метры. Глазомерный способ измерения расстояний. Способы тренировки глазомера. Определение расстояний по времени движения.
Практические занятия.
Измерение среднего шага (пары шагов), построения графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнение в измерении отрезков различной длинны. Измерение кривых линий на кортах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пройденных расстояний по затраченному времени.
2.6. Способы ориентирования. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки.
Ориентирование с помощью карты. Виды ориентиров: линейные, звуковые, точечные, ориентир-цель, ориентир-маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния на карте (привязки) сходные (параллельные) ситуации. Оценка скорости движения. Движение по азимуту, обход препятствий, выдергивание общего заданного направления, использование солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии информации на карте.
Практические занятия.
Упражнения на развитие физических качеств необходимых для ориентирования (выносливость, скоростно-силовая выносливость, быстрота, сила, координация).
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 компаса (по солнцу). Бег «в мешок», бег с выходом на линейные или площадные ориентиры. Бег с выходом в заданную точку со строгим контролем направления и расстояния.
Выбор пути и движения с учётом рельефа местности, проходимости, растительности, почвенного покрова. Движение по маркированной трассе с фиксацией основных встречающихся ориентиров.
 Выход за контрольные пункты и уход с них в заранее выбранном направлении.
3. ПРЕОДОЛЕНИЕ ТЕХНИЧЕСКИ СЛОЖНЫХ ЭТАПОВ И СПЕЦИАЛЬНЫХ ЗАДАНИЙ.
Краткие сведения о преодолениях техники сложных этапов и специальных заданий.
Перечень технически сложных этапов и специальных заданий. Краткая характеристика. Класс и характеристика дистанций. Судейство видов. Таблица штрафов. Контрольное время на прохождение этапов. Контрольно-туристический маршрут и туртехника.
3.2.    Способы страховки и самостраховки.
Туристическое снаряжение, верёвки основные, вспомогательные и репшнур. Типы верёвок и их назначение. Карабины, правила пользования. Страховочные системы, страховочные системы со смещённым центром тяжести. Страховочные узлы. Индивидуальный и командный способы страховки и их применение. Обеспечение безопасности при прохождении этапов. Использование рукавиц. 

Практические занятия.
страховочных систем, подгонка турснаряжения, изготовление самостраховки. Вязка узлов. Способы наведения судейской и командной страховки.
3.3  Преодоление технических этапов и специальных заданий.
Выполнение заданий: установка и снятие палатки; разжигание костра; пережигание нити; кипячение воды; укладка рюкзака; преодоление заболоченного участка по кочкам и по кладям из жердей; переправа через реку вброд стенкой, кругом, парой, по одному с места; преодоление реки, оврага по навесной переправе, наведённой судьями; вязка узлов; преодоление чащобного бурелома; оборудование тента, навеса. Оказание доврачебной медицинской помощи; транспортировка пострадавшего; определение топографических знаков по карточкам; определение высоты предмета; определение расстояния до ориентира или ширины препятствия, крутизны склона, азимута на предмет; определение сторон горизонта по часам и солнцу; выполнение заданий по краеведению.
4. ОСНОВЫ ГИГИЕНЫ, ПЕРВАЯ ДОВРАЧЕБНАЯ ПОМОЩЬ.
4.1 Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний.
Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, её значение и основные задачи. Гигиенические основы труда, отдыха и занятий физической культуры и спорта. Личная гигиена занимающихся туризмом. Гигиена тела. Значение водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня). Гигиена обуви и одежды. Общая гигиена тренировок, походов и путешествий. Систематичность занятий физкультурой и спортом. Вредное влияние на организм курения, алкоголя, наркотических средств.
4.2 Походная медицинская аптечка, использование растений.
Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка. Назначение и дозировка препаратов. Перечень и назначение использования лекарственных растений.
Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые при хронических заболеваниях.
4.3 Основные приемы по оказанию первой доврачебной помощи.
Походный травматизм. Профилактика травматизма и заболеваний в походе и во время соревнований. Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему. Помощь при обморожениях и переохлаждениях. Помощь пораженному электрическим током. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка и т.д.
4. 4 Приемы транспортировки пострадавшего.
Практические занятия.
Изготовление носилок, разучивание различных способов транспортировки. Зависимость способа транспортировки пострадавшего от характера и места повреждения. Способы иммобилизации и переноска пострадавшего при различной локализации: на рюкзаках с палкой, в рюкзаке, вдвоём на поперечных палках, на шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетёнках из верёвок, на шесте. 
5. ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
5.1. Краткие сведения о строениях и функциях организма человека и влияние на него физических упражнений.
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействия. Строение и функции внутренних органов. Сердечно-сосудистая и дыхательная система. Обмен веществ и органы пищеварения. Центральная и периферическая нервная система. Система эндокринных желёз. Влияние физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособность.
5.5  Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм.
Врачебный контроль и самоконтроль, их значение 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.
5.3. Общая физическая подготовка.
Всесторонняя физическая подготовка – основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения походов и соревнований. Основной задачей является развитие совершенствование физических, морально – волевых качеств туристов многоборцев.
Практические занятия.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса; мышц шеи, туловища и ног. Упражнения с сопротивлением; в парах; с собственным весом. Упражнения с элементами бега, плавания, подвижные игры и эстафеты. Лёгкая атлетика. Спортивные игры: баскетбол, волейбол, футбол, теннис.
5.4 Специальная физическая подготовка.
Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства туристов на различных этапах процесса подготовки.
Характеристика и методика развития специальных физических качеств необходимых туристу: выносливость, быстрота, гибкость, сила и ловкость.
Практические занятия

Упражнения на развитие выносливости
Бег с изменением скорости, темпа и продолжительности бега. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Туристские однодневные походы.
Упражнения на развитие быстроты
Бег на скорость на дистанции 30 м, 60 м. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками. Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и вставание. Прыжки через препятствия.  
Упражнения для развития ловкости
Упражнения на равновесие, выполняемые на скамейке.
Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты. 
Упражнения для развития силы
Подтягивание на перекладине: мальчики - на высокой, девочки - на низкой. Брусья: сгибание, разгибание рук в упоре. Поднимание туловища из положения лежа. Сгибание и разгибание рук в упорах. Приседание на одной и двух ногах. Перетягивание каната.
Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц
Наклоны вперед, в стороны, медленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Парные упражнения

ПОХОДЫ И СОРЕВНОВАНИЯ

Организация и проведение туристических походов по родному краю. 
Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию и туристскому многоборью.

Формы контроля и оценочные материалы.

Решение воспитательных и оздоровительных задач является обязательным компонентом каждой темы. Большая часть программы отведена практическим занятиям. Их можно проводить как на местности, так и в помещении, в зависимости от темы и времени года. Отличительной особенностью данной программы является то, что в разделе «Туристское многоборье» отдельно изучаются вопросы технико-тактической подготовки видов: личной, командной техники пешеходного туризма, контрольно-туристского маршрута, поисково-спасательных работ. Для достижения результативности образовательного процесса рекомендуется соблюдать данную последовательность обучения воспитанников. Это позволит уменьшить количество совершаемых ошибок в работе на этапах и повысить скорость прохождения дистанции.
 При обучении предполагается преподавание основ туристского многоборья, ориентирования (топографическая подготовка), краеведения. При этом по окончании базовой подготовки предусматривается участие в соревнованиях: по личной и командной технике пешеходного туризма (ТПТ), на контрольно-туристском маршруте (КТМ) на дистанциях 1-2 класса, по спортивному ориентированию школьного и городского (районного) масштабов, а также участие в однодневном туристско-тренировочном походе.

 Воспитательная работа в объединении.

Данная программа воспитания направлена на решение проблем гармоничного вхождения, обучающихся в социальный мир и налаживания ответственных взаимоотношений с окружающими их людьми. Весь воспитательный процесс направлен на максимальное раскрытие личностного потенциала учащегося, мотивацию к самореализации и к личностным достижениям учащихся.

Цель воспитательной работы: Формирование положительных качеств личности ребёнка через занятия туризмом.

Задачи воспитательной работы:
- воспитывать коллективизм, освоение стандартов культуры труда и общения, заложить основы морально-нравственного воспитания;
- воспитывать нравственные качества, такие как сострадание, доброта, чувство товарищества, взаимовыручка и др.;
- заложить основы экологического мышления, бережного отношения к природе родного края;
Виды, формы и содержание деятельности

 Виды деятельности:
- коммуникативная;
- познавательно –исследовательская;
- двигательная;
Формы организации деятельности:
- беседы, чтение, дискуссии;
- конкурсы, викторины;
- спортивные соревнования, прогулки, походы, экскурсии, праздники.
Практическая реализация целей и задач воспитания осуществляется в рамках направлений воспитательной работы ДДТ, где приоритетными направлениями воспитательной работы являются:
- работа с родителями;
- здоровье и безопасность детей;
-гражданское и патриотическое воспитание;
-духовно- нравственное воспитание;
-экологическое воспитание;
-профилактическая работа;
-традиционные мероприятия ДДТ.
Формы подведения итогов воспитательной работы: 
- создание фотоальбома;
-создание презентаций;
-участие в конкурсах, викторинах;
-участие и проведение соревнований.
Организационно-педагогические условия реализации программы.

Перечень учебно-методического обеспечения программы:

1.Топографические карты
2. Тематический контроль знаний по туристской технике (карточки).
3. Тематический контроль знаний по краеведению (карточки).
4.Тематический контроль знаний по медицине и первой доврачебной помощи
(карточки).
5. Тематический контроль знаний по топографии и ориентированию (карточки).
6. Условные знаки по топографии (карточки).
7. Тематические кроссворды.
8. Информационный материал для расширения кругозора.

РЕКОМЕНДУЕМЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНОГО ОБОРУДОВАНИЯ, ТУРИСТСКОГО СНАРЯЖЕНИЯ И ИНВЕНТАРЯ (на 15 человек):


1. Веревка основная (50 м) 4 шт.
2. Веревка основная (40 м) 6шт.
3. Веревка основная (25 м) 4 шт.
4. Веревка вспомогательная (60 м) 2шт.
5. Петли прусика (веревка 6 мм) 15шт.
6. Система страховочная (грудная обвязка, беседка) 15шт.
7. Рукавицы для страховки и сопровождения 15 пар.
8. Карабины с закручивающейся муфтой 10 шт.
9. Карабины с полуавтоматически закручивающейся муфтой 12 шт.
10. Карабины с автоматически закручивающейся муфтой 30 шт.
11. Альпеншток 8шт.
12. Аптечка медицинская в упаковке 1 шт.
13. Накидка от дождя 15шт.
14. Компас жидкостный для ориентирования 15шт.
15. Курвиметр 2 шт.
16. Планшеты для зимнего ориентирования 15шт.
17. Компостеры для отметки прохождения КП 10 шт.
18. Секундомер электронный 2 шт.
19. Электромегафон 1 шт.
20. Костровое оборудование 1 шт.
21. Котлы туристские 2 компл.
22. Спальники 15 шт.
23. Палатки туристские походные 5 шт.
24. Коврики 15шт.
25. Рюкзаки 15 шт.
26. Топор походный 2шт.
27. Тент 2шт.
28. Ремонтный набор 1 шт.



Кадровое обеспечение программы

Реализация программы и подготовка занятий осуществляется педагогом дополнительного образования в рамках его должностных обязанностей.
Педагог осуществляет дополнительное образование учащихся в соответствии со своей образовательной программой. В ходе реализации программы возможна консультативная помощь психолога для выявления скрытых способностей детей.
Приложения:
Приложение 1 Календарно- учебный график
Приложение 2 Рабочая программа воспитания
Приложение 3 Диагностика результатов обучения детей в объединении «Туристы многоборцы»
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Формы контроля:
Тематический контроль (проверка знаний и умений в конце определенной темы в виде устного опроса, практической работы, тестов)
Итоговый контроль (зачетный поход)
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«Н»- начало года.
«К»- конец года.
При определении уровня освоения обучающимися программы используется 10-ти балльная система оценки освоения программы:
- минимальный уровень – 1 балл,
- средний уровень – от 2 до 5 баллов,
- максимальный уровень – от 6 до 10 баллов.




Приложение 1





Календарный учебный график
Объединения «Туристы многоборцы»
Педагог Рябис Анастасия Алексеевна.


	Год обучения
№ группы
	Дата начала обучения по программе
	Дата окончания обучения по программе
	Всего учебных недель
	Количество учебных дней
	Количество учебных часов
	Режим занятий

	1 год 
обучения
	08.10.2025
	28.05.2025
	32
	64
	192
	2раза в неделю по 3 часа




























Приложение 2

Рабочая программа воспитания
 педагога дополнительного образования 
Рябис Анастасии Алексеевны 
в объединении «Туристы многоборцы»

Цель воспитательной работы: Формирование положительных качеств личности ребёнка через занятия туризмом.

Задачи воспитательной работы:
- воспитывать коллективизм, освоение стандартов культуры труда и общения, заложить основы морально-нравственного воспитания;
- воспитывать нравственные качества, такие как сострадание, доброта, чувство товарищества, взаимовыручка и др.;
- заложить основы экологического мышления, бережного отношения к природе родного края;
Программа туристско- краеведческой направленности, срок реализации 1 год, возраст обучающихся 12-18 лет.
В 2025-2026 учебном году открыто 1 группа по 15 человек, из них мальчиков «11», девочек «4».
Режим работы: среда 16.00- 18.30, четверг16.00- 18.30.
Форма работы - групповая и индивидуальные.
Виды, формы и содержание деятельности
 Виды деятельности:
- коммуникативная;
- познавательно –исследовательская;
- двигательная;
Формы организации деятельности:
- беседы, чтение, дискуссии;
- конкурсы, викторины;
- спортивные соревнования, прогулки, походы, экскурсии, праздники.
Практическая реализация целей и задач воспитания осуществляется в рамках направлений воспитательной работы ДДТ, где приоритетными направлениями воспитательной работы являются:
- работа с родителями;
- здоровье и безопасность детей;
-гражданское и патриотическое воспитание;
-духовно- нравственное воспитание;
-экологическое воспитание;
-профилактическая работа;
-традиционные мероприятия ДДТ.

Календарный план воспитательной работы
объединения «Туристы многоборцы» на 2022-2023 учебный год
Педагог Рябис Анастасия Алексеевна

	№
п/п
	Наименование мероприятия
	Срок проведения

	
Работа с родителями


	1.
	Родительское собрание
	Сентябрь

	2.
	Анкетирование родителей с целью изучения удовлетворённости  родителей образовательными услугами ДДТ
	Декабрь

	3.
	Консультации
	В течении года

	4.
	Совместные мероприятия:
-посещение бассейна
- прогулки
- посещение музея
-присутствие на соревнованиях
                                       -участие в походах
	В течении года

	5.
	Ознакомление с нормативно-локальными актами учреждения,  сайтом ДДТ, информационными стендами
	В течении года

	
Здоровье и безопасность детей


	1.
	Беседы и дискуссии на тему здорового образа жизни
	В течении года 

	
Гражданское и патриотическое воспитание


	1.
	Беседа на тему «Освобождение Осташковского района от немецко-фашистских захватчиков»
	Январь

	2.
	Посещение братских захоронений, возложение цветов
	Май 

	3.
	Однодневный поход «Поход Победы»
	Май 

	
Духовно- нравственное воспитание


	1.
	Беседа на тему «уважай старшего», «поведение в обществе»
	Октябрь

	2.
	Участие обучающихся в декаде милосердия
	Ноябрь 


	3.
	Беседы о православных праздниках 

	Январь
Март 
Апрель

	
Экологическое воспитание 


	1.
	Беседа на тему «береги природу»
	Ноябрь 

	2.
	Акция «покорми птиц зимой»
	Декабрь 
Январь
Февраль 

	
Профилактическая работа


	1.
	Правила поведения на занятиях и переменах. 
	Октябрь

	2.
	Беседа по ПДД «Осторожно, дорога!»
	Октябрь

	3.
	О соблюдении правил личной гигиены и профилактике гриппа и ОРВИ.
	Ноябрь

	4.
	О правилах безопасности во время ледостава.
	Декабрь

	5.
	О правилах противопожарной безопасности. О недопустимости запуска петард и фейерверков без взрослых.
	Декабрь

	6.
	О мерах предосторожности от обморожения и переохлаждения.
	Январь

	7.
	«Один дома» беседа по правилам безопасного поведения в доме
	Январь

	8.
	Беседа о соблюдении правил безопасного поведения на дорогах.
	Февраль

	9.
	Беседа и инструктаж о соблюдении мер предосторожности с целью исключения случаев травматизма в результате схода снега и наледи с крыш зданий.
	Февраль

	10.
	Инструктаж о строгом соблюдении правил техники безопасности в период весеннего таяния льда и снега.
	Март

	11.
	Беседа о мерах профилактики инфекционных заболеваний и личной гигиены. 
	Март

	12.
	«О правильном питании» беседа
	Апрель

	13.
	«Здоров будешь – все добудешь» беседа
	Апрель 

	14.
	«Огонь наш друг и враг»
	Май 

	
Традиционные мероприятия ДДТ


	1. 
	Декада милосердия
	Ноябрь

	2. 
	Новогодние праздники
	Декабрь

	3. 
	«Зарница»
	Декабрь

	4. 
	Акция «Блокадный хлеб»
	Январь

	5. 
	«Вперед, мальчишки!»
	Февраль

	6. 
	Праздники, посвященные Дню 8 марта
	Март

	7. 
	Отчетный сбор «Дом в котором живет творчество»
	Апрель

	8. 
	Соревнования по волейболу
	Апрель

	9. 
	Поход Победы.
	Май

	10. 
	Ориентирование по экскурсионным объектам г. Осташкова.
	Май



Формы подведения итогов воспитательной работы: 
- создание фотоальбома;
-создание презентаций;
-участие в конкурсах, викторинах;
-участие и проведение соревнований.
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