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Пояснительная записка

Цель: 
Образовательные:

- 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;


- овладение ребенком основными спортивно-техническими профессиональными навыками в данной области;


     Развивающие:
-развить интерес к спортивно-туристской деятельности и путешествиям, 

-развить интерес к познанию окружающего мира.

Воспитательные:

-пропаганда туристско-спортивной и туристско-краеведческой деятельности,

- пропаганда здорового образа жизни через занятие спортом;

- участие в соревнованиях по туризму, проводимых городом, областью, межрегиональных ,всероссийских стартах.                                                             -формировать культуру общения.
Задачи:

· укрепление здоровья учащихся;

· формирование детского коллектива;

· развитие лидерских качеств учащихся;

· повышение спортивного мастерства учащихся;

Участие обучающихся в мероприятиях разного уровня 

(внутриучрежденческих, городских, открытых, областных, Всероссийских, международных соревнованиях, фестивалях, конкурсах, выставках, конференциях, проектах и т.д.) в течение учебного года

	№ п/п
	Мероприятие
	Дата проведения
	Место проведения

	1. 
	Первенство города по спортивному туризму среди учащихся и студентов на приз МС СССР Щеголихина
	Октябрь 2020
	г. Пенза

	2. 
	Областные соревнования по спортивному ориентированию среди учащихся памяти В.Н. Горбункова
	Октябрь 2020
	г. Пенза

	3. 
	Экскурсия «Золотое кольцо»
	Ноябрь 

2020
	г. Москва

	4. 
	Многодневный лыжный агитпоход учащихся «Звездный» по районам Пензенской области
	Январь 2021 
	Пензенская область

	5. 
	Областные соревнования по СТ дистанция-лыжная
	Февраль 2021
	г. Пенза


Режим занятий в текущем учебном году 

Группа №2 

· Понедельник
 14.00-15.40
· Среда               14.00-15.40
· Пятница           14.00-15.40
Группа №3
· Понедельник
 15.50-17.30

· Среда               15.50-17.30

· Пятница           15.50-17.30
Планируемые результаты по итогам года

Участие в туристско-краеведческих и спортивно-оздоровительных мероприятиях, соревнованиях по ориентированию и скалолазанию.

Выполнение спортивных разрядов:
Третьи и вторые спортивные разряды.
Годовой календарный учебный график
	Месяц,

число
	Тема занятия
	Теория
	Практика
	Общее кол-во часов

	02-06.09.20
	Значение туризма
Воспитательная роль туризма
	1
	
	1

	
	
	1
	
	1

	
	Правила поведения спортивных туристов и техника безопасности на занятиях
	1
	
	1

	
	Виды спортивного туризма
	1
	
	1

	07-13.09.20
	Нормативные документы по спортивному туризму

Личное снаряжение спортивного туриста
	1

1
	
	1

1

	
	Личное снаряжение спортивного туриста
	
	2
	2

	
	Строение и функции организма человека и влияние физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособность
Групповое снаряжение спортивного туриста
	1

      1
	
	1

1

	14-20.09.2020
	Групповое снаряжение спортивного туриста
	
	2
	2

	
	Технико-тактическая подготовка к виду «Личная техника пешеходного туризма» ТПТ
	1
	1
	2

	
	Технико-тактическая подготовка к виду «Личная техника пешеходного туризма» ТПТ
	
	2
	2

	21-27.09.2020.
	Технико-тактическая подготовка к виду «Личная техника пешеходного туризма (ТПТ)»
	
	6
	6

	28.09.2020
	Технико-тактическая подготовка к виду «Личная техника пешеходного туризма (ТПТ)»
	
	2
	2

	05-11.10.2020
	Технико-тактическая подготовка к виду «Личная техника пешеходного туризма (ТПТ)»
	
	1
	1

	
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивного травматизма
	1
	1
	2

	
	Туристские слёты и соревнования
	1
	3
	3

	12-18.10.2020
	Туристские слёты и соревнования
	
	6
	6

	19-25.10.2020
	Туристские слёты и соревнования
	
	6
	6

	26-31.10.2020
	Туристские слёты и соревнования
	
	6
	6

	02-08.11.2020
	Туристские слёты и соревнования
	
	1
	1

	
	Технико-тактическая подготовка к виду «Командная техника пешеходного туризма» ТПТ
	2
	3
	5

	09-15.11.20
	Технико-тактическая подготовка к виду «Командная техника пешеходного туризма» ТПТ
	
	6
	6

	16-22.11.20
	Технико-тактическая подготовка к виду «Командная техника пешеходного туризма» ТПТ
	
	2
	2

	
	Технико-тактическая подготовка к виду  «Контрольный туристский маршрут» КТМ
	2
	2
	4

	23-29.11.20
	Технико-тактическая подготовка к виду  «Контрольный туристский маршрут (КТМ)»
	
	6
	6

	02-06.12.20
	Краткие сведения о спортивном ориентировании
	1
	1
	2

	
	Виды ориентирования, правила соревнований
	     1
	1
	2

	07-13.12.20
	Топографическая подготовка
	1
	5
	6

	14-20.12.20
	Техника ориентирования
	1
	5
	6

	21-27.12.20
	Техника ориентирования
	
	3
	3

	
	Тактика ориентирования
	1
	2
	3

	28.12.20
	Тактика ориентирования
	
	2
	2

	04-10.01.21

	Тактика ориентирования
	
	5
	5

	
	Соревнования по спортивному ориентированию
	1
	
	1

	11-17.01.21


	Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний и травм на занятиях и соревнованиях по спортивному туризму, спортивному ориентированию, в походе
	1
	1
	2

	
	Походная медицинская аптечка
	1
	1
	2

	
	Основные приёмы оказания первой доврачебной помощи
	2
	
	2

	18-24.01.21


	Основные приёмы оказания первой доврачебной помощи
	
	4
	4

	
	Соревнования по спортивному ориентированию
	
	2
	2

	25-31.01.21
	ОФП
	2
	4
	6

	01-07.02.21
	ОФП
	
	6
	6

	08-14.02.21
	ОФП
	
	6
	6

	15-21.02.21
	ОФП
	
	6
	6

	22-28.02.21
	ОФП
	
	6
	6

	01-07.03.21
	ОФП
	
	6
	6

	08-14.03.21
	ОФП
	
	4
	4

	
	Соревнования по спортивному ориентированию
	
	2
	2

	15-21.03.21
	СФП
	1
	1
	2

	
	Соревнования по спортивному ориентированию
	
	4
	4

	22-28.03.21
	СФП
	
	6
	6

	05-11.04.21
	СФП
	
	6
	6

	12-18.04.21
	СФП
	
	6
	6

	19-25.04.21
	Подготовка к походу
	1
	2
	3

	
	Краеведение
	1
	2
	3

	26-30.04.21
	Организация туристского быта
	2
	4
	6

	03-09.05.21
	Соревнования по спортивному ориентированию
	
	3
	3

	
	Организация туристского быта
	
	3
	3

	10-16.05.21
	Организация туристского быта
	
	1
	1

	
	Питание в туристском походе
	1
	4
	5

	17-23.05.21
	Питание в туристском походе
	
	4
	4

	
	Туристские должности в походе
	1
	1
	2

	24-30.05.21
	Туристские должности в походе
	
	2
	2

	
	Правила движения в походе
	2
	2
	4


ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ТУРИСТСКОГО ОБЪЕДИНЕНИЯ 

«СПОРТИВНЫЙ ТУРИЗМ»
1-й год обучения

	№
	          Тема                                                 Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1
	Введение
	
	
	

	1.1
	Значение туризма
	1
	2
	1
	2
	-
	

	1.2
	Воспитательная роль туризма
	1
	2
	1
	2
	-
	

	1.3
	Правила поведения спортивных туристов и техника безопасности на занятиях
	1
	2
	1
	2
	-
	

	
	
	3
	6
	3
	6
	-
	

	2
	Основы спортивного туризма
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Виды спортивного туризма
	1
	2
	1
	2
	-
	

	2.2
	Нормативные документы по спортивному туризму
	1
	2
	1
	2
	-
	

	2.3
	Личное снаряжение спортивного туриста
	3
	8
	1
	2
	2
	6

	2.4
	Групповое снаряжение спортивного туриста
	3
	12
	1
	
4
	2
	8

	2.5
	Технико-тактическая подготовка к виду «Личная техника пешеходного туризма» ТПТ
	13
	34
	2
	4
	11
	30

	2.6
	Технико-тактическая подготовка к виду «Командная техника пешеходного туризма» ТПТ
	13
	34
	2
	2
	11
	32

	2.7
	Технико-тактическая подготовка к виду  «Контрольный туристский маршрут» КТМ
	10
	8
	2
	2
	
8
	6

	2.8
	Туристские слёты и соревнования
	20
	22
	
1
	2
	19
	20

	
	
	64
	122
	11
	22
	53
	100

	3
	Ориентирование на местности
	
	
	
	
	
	

	3.1
	Краткие сведения о спортивном ориентировании
	2
	2
	1
	2
	1
	2

	3.2
	Виды ориентирования, правила соревнований
	2
	2
	
1
	1
	1
	1

	3.3
	Топографическая подготовка
	6
	10
	
1
	1
	
5
	
9

	3.4
	Техника ориентирования
	9
	12
	1
	1
	
8
	11(8)

	3.5
	Тактика ориентирования
	10
	16
	1
	4
	9
	12

	3.6
	Соревнования по спортивному ориентированию
	12
	14
	1
	2
	11
	12

	
	
	41
	56
	6
	11
	35
	45

	4
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь
	
	
	
	
	
	

	4.1
	Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний и травм на занятиях и соревнованиях по спортивному туризму, спортивному ориентированию, в походе
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	4.2
	Походная медицинская аптечка
	2
	2
	1
	1
	1
	1

	4.3
	Основные приёмы оказания первой доврачебной помощи
	6
	6
	
2
	2
	4
	4

	
	
	10
	10
	4
	4
	6
	6

	5
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	
	
	
	

	5.1
	Строение и функции организма человека и влияние физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособность
	1
	2
	1
	2
	-
	

	5.2
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивного травматизма
	2
	4
	1
	2
	1
	2

	5.3
	Общая физическая подготовка
	40
	50
	2
	2
	38
	48

	5.4
	Специальная физическая подготовка
	20
	30
	1
	2
	19
	28

	
	
	63
	86
	5
	8
	58
	78

	6
	Организация и проведение походов
	
	
	
	
	
	

	6.1
	Подготовка к походу
	3
	4
	1
	2
	2
	2

	6.2
	Краеведение
	3
	4
	1
	2
	2
	2

	6.3
	Организация туристского быта
	10
	10
	2
	2
	8
	8

	6.4
	Питание в туристском походе
	9
	10
	1
	2
	7
	8

	6.5
	Туристские должности в походе 
	4
	8
	1
	2
	3
	6

	6.6
	Правила движения в походе
	4
	4
	2
	2
	2
	2

	6.7
	Подведение итогов похода
	2
	4
	1
	2
	1
	2

	
	
	35
	44
	9
	14
	25
	30

	
	Итого за период обучения
	216
	324
	39
	65
	171
	259


Зачетный поход или многодневное мероприятие (лагерь, слет, соревнования и т. д.)
 - вне сетки часов.
УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ТУРИСТСКОГО ОБЪЕДИНЕНИЯ
«СПОРТИВНЫЙ ТУРИЗМ»
1-й год обучения
1. Введение
1.1.
Значение туризма

Туризм - средство физического развития, оздоровления и закалива​ния. Понятие о спортивном туризме. История развития и организация спортивного туризма в России. Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии страны. Средства туризма: прогулки, экскурсии, по​ходы, путешествия, туристские слеты, соревнования, сборы, экспеди​ции, туристское краеведение, их характеристика.
Практические занятия
Знакомство детей с условиями проведения учебных занятий. Про​смотр фото- и видеоматериалов о спортивном туризме. Прогулка в лес.
1.2.
Воспитательная роль туризма
Постановка целей и задач на учебный год. Роль занятий спортивным туризмом в воспитании патриотизма, гражданственности, коллекти​визма, волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и упорства, самостоятельности и инициативы, решительности и смелости, вы​держки и самообладания.
Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личнос​ти. Ее роль в подготовке к защите Родины, выбору профессии, будущей трудовой деятельности. Традиции туристского коллектива.
Практические занятия
Просмотр видеофильма о туристском клубе, лучших спортсменах, зна​комство с наглядной агитацией. Анкетирование юных туристов и роди​телей. Подготовка и проведение активом клуба бесед о традициях, на​звании клуба, лучших спортсменах, их достижениях, взаимоотношени​ях и требованиях к новичкам. Проведение показательных соревнова​ний. Общественно полезная работа.
1.3. Правила поведения туристов и техника безопасности на занятиях
Соблюдение правил поведения - основа безопасности. Правила поведе​ния и соблюдение техники безопасности на занятиях в учебном классе, в спортивном зале, на спортивной площадке, в парке, в лесу, на слетах и соревнованиях по спортивному туризму и спортивному ориентирова​нию. Техника безопасности при проведении туристских походов. Охра​на природы.
Соблюдение правил дорожного движения; поведения при переездах группы на транспорте; пожарной безопасности; поведения на воде. Тре​бования техники безопасности при работе с личным и групповым снаря​жением. Меры личной безопасности в нестандартных ситуациях.
Практические занятия
Формирование практических умений и навыков, соблюдение техники безопасности на занятиях по спортивному туризму, ориентирова​нию, в походе. Отработка навыков действий участников в нестандарт​ных ситуациях.
Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов.
2. Основы спортивного туризма
2.1.
Виды спортивного туризма
Виды спортивного туризма: пешеходный, горный, водный, лыжный, велосипедный, спелеотуризм. Особенности спортивного туризма.
2.2.
Нормативные документы по спортивному туризму
Единая Всероссийская спортивная классификация. Туристские слеты и соревнования. Правила соревнований и система штрафов по спортивному туризму на личных, лично-командных, командных дистанциях и на контрольно-туристском маршруте. Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России».
2.3.
Личное снаряжение спортивного туриста
Понятие о личном снаряжении: для занятий туристской техникой, спортивным ориентированием, для подготовки и участия в одно-трех​дневном походе. Требования к снаряжению и правила его эксплуатации.
Специальное туристское снаряжение для занятий техникой туризма. Перечень личного снаряжения: спортивная форма, страховочные систе​мы (грудная обвязка, беседка), их виды, устройство и требования к ним; карабины, петли самостраховки, петля из репшнура диаметром 6 мм (прусик самостраховки), рукавицы, альпеншток, каска.
Виды карабинов: без муфты, с закручивающейся муфтой, с автомати​ческой и полуавтоматической закручивающейся муфтой.
Снаряжение для занятий ориентированием (в летний период): компас, планшет, одежда, обувь. Правила их эксплуатации и хранения.
Снаряжение для одно-трехдневного похода. Перечень личного снаря​жения, требования к нему; типы рюкзаков, спальных мешков, их пре​имущества и недостатки; правила размещения предметов в рюкзаке; одежда и обувь для летнего похода.
Практические занятия
Формирование умений и навыков работы с личным снаряжением. Укладка рюкзака, подгонка снаряжения. Надевание и снятие страхо​вочных систем, размещение карабинов, страховочных рукавиц, пруси​ка самостраховки на системе участника.
Подбор специального снаряжения для летнего периода: проверка ком​плектности и исправности снаряжения, транспортировка и подготовка к занятиям и соревнованиям. Изготовление, совершенствование, эксплуа​тация, ремонт и хранение личного снаряжения.
2.4.
Групповое снаряжение спортивных туристов
Понятие о групповом снаряжении, требования к нему. Перечень ко​мандного снаряжения: веревки, рюкзаки, палатка, хозяйственный на​бор. Правила их эксплуатации.
Типы и функции веревок: динамические (для организации страховки и сопровождения), статические (для наведения перил). Маркировка ве​ревок.
Типы рюкзаков: спортивные (беговые), походные; их назначение, пре​имущества и недостатки.
Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки.
Практические занятия
Наведение страховочных перил.

Укладка рюкзака.
Установка и снятие палатки.
Эксплуатация, ремонт и хранение группового снаряжения.
2.5.
Технико-тактическая подготовка к виду «Личная техника пешеход​ного туризма (ТПТ)»
Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники про​хождения (преодоления) различных этапов. Знакомство с понятием «са​мостраховка». Понятия «дистанция», «технический этап», «прохожде​ние этапа», «время работы на этапе», «контрольное время работы на эта​пе», «рабочая зона этапа». Технические этапы дистанций 1-го, 2-го классов: характеристика и параметры этапов, способы их прохождения.
Практические занятия
Отработка умений и навыков прохождения этапов, дистанций. Отра​ботка и совершенствование техники движения рук и ног, положения те​ла при преодолении этапов:
без специального туристского снаряжения: переправа по веревке с пе​рилами (параллельная переправа); подъем и спуск по склону по пери​лам; маятник; преодоление заболоченного участка по кочкам; перепра​ва по заранее уложенному бревну;
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами (параллельная переправа) с самостраховкой; подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; траверс; подъем - траверс - спуск с самостраховкой по пери​лам, наведенным судьями; переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями.
Изучение техники вязания узлов: «проводник одним концом», «вось​мерка проводник», «прямой», «встречный», «схватывающий». Спор​тивное и прикладное значение узлов.
2.6.
Технико-тактическая подготовка к виду «Командная техника пеше​ходного туризма (ТПТ)»
Организация работы команды на технических этапах дистанций 1-го, 2-го классов по технике пешеходного туризма. Распределение обязан​ностей между членами команды. Взаимодействие членов команды на дистанции, обязанности капитана и замыкающего участника, взаимопо​мощь при работе.
Практические занятия
Формирование умений и навыков работы на дистанции командой (по​следовательность преодоления отдельных этапов каждым участником):
вез специальною туристскою снаряжения: установка и снятие палат​ки; разжигание костра; переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенными судьями; подъем и спуск по склону по пери​лам, наведенным судьями; вязание узлов; «маятник»; преодоление забо​лоченного участка по кочкам; переправа по заранее уложенному бревну без самостраховки; оказание медицинской доврачебной помощи;
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенными судья​ми; подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями.
Штрафы за совершенные ошибки на этапах.
2.7.
Технико-тактическая подготовка к виду «Контрольно-туристский маршрут (КТМ)»
Организация работы команды на технических этапах дистанций 1-го, 2-го классов. Распределение обязанностей между членами команды. Взаимодействие команды на дистанции, обязанности лидера, капитана и замыкающего участника, взаимозаменяемость, взаимопомощь. Орга​низация самостраховки на вертикальных перилах.
Практические занятия
Работа на этапах, оборудованных судейским снаряжением. Формиро​вание умений и навыков работы на дистанции командой:
без специального туристского снаряжения: установка и снятие палат​ки; разжигание костра; переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенными судьями; подъем и спуск по склону по пери​лам, наведенными судьями; вязание узлов; «маятник»; преодоление за​болоченного участка по кочкам; переправа по заранее уложенному брев​ну без самостраховки; оказание первой доврачебной помощи;
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенными судья​ми; подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; траверс на самостраховке; переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями.
2.8.
Туристские слеты и соревнования
Задачи туристских слетов и соревнований. Положение о слете и сорев​нованиях, условия проведения. Подведение итогов и награждение побе​дителей.
Практические занятия
Зачетные соревнования по спортивному туризму. Участие в сорев​нованиях по спортивному туризму школьного и городского (район​ного) масштабов на личных, лично-командных и командных дис​танциях.
Подготовка и участие в конкурсных программах: конкурсе краеведов, стенгазет, фотографий, художественной самодеятельности, туристской песни, конкурсе туристских самоделок.
3. Ориентирование на местности
3.1.
Краткие сведения о спортивном ориентировании
Ориентирование - средство физического развития, оздоровления, за​каливания. Ориентирование в программе туристских соревнований. Ис​тория развития ориентирования.
Практические занятия
Знакомство с фото- и видеоматериалами об ориентировании.
3.2.
Виды ориентирования, правила соревнований
Ориентирование в заданном направлении, по выбору, на маркирован​ной трассе (зимнее ориентирование). Правила соревнований. Права и обязанности участников.
Практические занятия
Действие участника перед стартом, на старте, на дистанции, на кон​трольном пункте, в финишном коридоре, после финиша.
3.3.
Топографическая подготовка
Понятие о топографической карте. Назначение топографической кар​ты, ее отличие от спортивной карты. Масштаб.
Практические занятия
Работа с картами различного масштаба, упражнения по определению масштаба, измерение расстояния по карте. Прогулка в лес с картой. За​щита карты от непогоды на соревнованиях.
3.4.
Техника ориентирования
Понятие о технике ориентирования: приемы работы с компасом, изме​рение расстояний, движение по площадным и линейным ориентирам, преодоление препятствий.
Практические занятия
Отработка приемов работы с компасом. Ориентирование карты по ком​пасу, упражнения на засечки, определение азимута на заданный предмет.
3.5.
Тактика ориентирования
Понятие о тактике ориентирования: выбор тактических приемов для прохождения конкретных участков дистанции. Взаимосвязь тактики и техники. Значение тактики для достижения результата. Тактические действия на соревнованиях. Ориентиры: опорные, тормозные, ограни​чивающие. Подход к контрольному пункту и уход с него.
Практические занятия
Отработка тактических действий на дистанции, тактики прохождения дистанции, действий в районе контрольного пункта.
3.6. Соревнования по спортивному ориентированию
Положение о соревнованиях, условия проведения соревнований. Тех​ническая информация. Стартовые параметры: номер, стартовая минута, местонахождение старта и финиша.
Практические занятия
Участие в соревнованиях по спортивному и туристскому ориентирова​нию школьного и городского (районного) масштабов.
4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь
4.1.
Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний и травм на занятиях и соревнованиях по спортивному туризму, спортивному ориентированию, в походе
Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений, ее значение и ос​новные задачи. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характе​ристика тренировок, походов и путешествий.
Практические занятия
Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировоч​ного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.
4.2.
Походная медицинская аптечка
Подготовка медицинской аптечки. Хранение и транспортировка ап​течки. Перечень и назначение лекарственных препаратов.
 Практические занятия 
Формирование походной медицинской аптечки.
4.3.
Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Тепловой и солнечный удары, ожоги. Помощь утопающему. Про​студные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления.
Практические занятия
Оказание первой доврачебной помощи условно пострадавшему (опре​деление травмы, заболевания, практическое оказание помощи).
5. Общая и специальная физическая подготовка
5.1. Строение и функции организма человека и влияние физических упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и сис​темы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодей​ствие. Совершенствование функций организма человека под воздействи​ем занятий спортом.
5.2.
Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивного травматизма
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебно​го контроля при занятиях спортом. Понятие о здоровом образе жизни. Не​обходимость чередования труда и спортивных занятий. Режим питания.
Практические занятия
Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.
5.3.
Общая физическая подготовка
Основная задача общей физической подготовки - развитие физиче​ских, моральных и волевых качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка - основа для стабильного выступления на соревнованиях по спортивному туризму и спортивному ориентированию, а также без​аварийного прохождения маршрутов туристских походов.
Характеристика средств физической подготовки, применяемых на различных этапах обучения. Ежедневные индивидуальные занятия чле​нов группы.
Практические занятия
Легкая атлетика
Бег на 30 м, 60 м, 300 м, 500 м, 1000 м; бег на длинные дистанции: де​вочки - 1500 м, мальчики- 2000 м; бег по пересеченной местности (кросс) 2,5-5 км с преодолением естественных и искусственных препят​ствий.
Подвижные и спортивные игры
Баскетбол, футбол, русская лапта, пионербол, эстафеты.
Гимнастические упражнения
Упражнения на снарядах: брусья, низкая перекладина, гимнастиче​ская стенка, упражнения на гимнастическом бревне, опорные прыжки, лазание по канату. Элементы акробатики: кувырки вперед, назад, в сто​роны, в группировке, перекаты, стойка на лопатках, мост.
Плавание
Освоение одного из способов плавания: заплывы на 25 м, 50 м, 100 м.
Скалолазание
Зацепки и их использование; самостраховка при занятиях на скалодроме; индивидуальное лазание по скальным стенкам.
5.4.
Специальная физическая подготовка
Роль и значение специальной физической подготовки для роста мас​терства юных туристов.
Место специальной физической подготовки в процессе тренировки. Характеристика и методика развития физических и специальных ка​честв, необходимых спортсмену: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. Индивидуальный подход в решении задач общей и спе​циальной физической подготовки.
Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости
Бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности на дистанции 2,5-5 км. Бег «в гору». Бег с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Плавание различными спо​собами на дистанции до 200 м. Туристские однодневные походы.
Упражнения на развитие быстроты
Бег на скорость на дистанции 30 м, 60 м. Бег с внезапной сменой на​правлений, с внезапными остановками. Эстафеты: встречные, с преодо​лением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и вставание. Прыжки через препятствия. Лазание по канату на скорость.
Упражнения для развития ловкости
Гимнастические упражнения на различных снарядах, требующие сложной координации движений. Упражнения на равновесие, выполня​емые на гимнастическом бревне.
Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты, ложные паде​ния на лыжах. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; перепра​ва по качающемуся бревну. Элементы скалолазания.
Упражнения для развития силы
Подтягивание на перекладине: мальчики - на высокой, девочки - на низкой. Брусья: сгибание, разгибание рук в упоре. Поднимание тулови​ща из положения лежа. Сгибание и разгибание рук в упорах. Приседа​ние 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 с сопротивлением на гиб​кость, растяжение и подвижность суставов.
6. Организация и проведение походов
 6.1. Подготовка к походу
Туристский поход - средство познания своего края, физического и ду​ховного развития, оздоровления, привития самостоятельности, трудо​вых и прикладных навыков.
Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода.
Практические занятия
Изучение района похода по литературе, картам, отчетам о походе. Подготовка личного и группового снаряжения.
6.2.
Краеведение
История, культура и природные особенности родного края. Экскурси​онные объекты на территории края: исторические, архитектурные, при​родные, заповедные, памятные места. Музеи. Организация и проведе​ния экскурсии.
Практические занятия
Знакомство с достопримечательностями родного края, изучение литера​турных источников. Разработка плана организации экскурсий. Экскур​сия в краеведческий музей, к историческим и природным памятникам.
6.3.
Организация туристского быта
Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физическое состояние участников и т.д.).
Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к месту привала и бивака. Правила поведения в палатке.
Правила разведения костра. Типы костров. Правила работы с топором, пилой при заготовке дров. Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком.
Практические занятия
Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Установка палаток. Размещение вещей в них. Защита палатки от намо​кания и проникновения насекомых. Разведение костра, заготовка дров. Уборка места лагеря перед уходом группы.
6.4.
Питание в туристском походе
Значение правильного питания в походе. Организация питания в одно-трехдневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упа​ковка и переноска продуктов в рюкзаках. Питьевой режим на маршруте.
Практические занятия
Составление меню и списка продуктов. Приготовление пищи на костре.
6.5.
Туристские должности в группе
Должности постоянные и временные. Постоянные должности в груп​пе: командир группы, ответственный за питание, за снаряжение, про​водник, краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф. Временная должность в группе - дежурный по кухне.
Практические занятия
Распределение обязанностей на период подготовки, проведения похо-
I и подведения его итогов.
6.6.
Правила движения в походе
Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня.
Практические занятия
Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отра​ботка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местнос​ти: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной мест​ности.
6.7. Подведение итогов похода
Составление отчета о походе. Обработка собранных материалов.
Практические занятия
Обсуждение итогов похода. Составление отчета о походе, иллюстриро​ванной схемы, маршрутной ленты, подготовка фотографий, видеофиль​ма. Оформление значков и спортивных разрядов участникам похода. Ре​монт и сдача инвентаря.
