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1. Пояснительная записка.
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа туристско-краеведческой направленности «Туристское многоборье», составлена в соответствии с:

· Федеральным Законом № 273-ФЗ от 29.12.2012 г. «Об образовании в Российской Федерации»;

· Областным Законом Ростовской области от 14.11.2013 № 26-ЗС «Об образовании в Ростовской области»;

· Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеобразовательных программ (письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242);

· Конвенцией о правах ребенка (Принята и открыта для подписания, ратификации и присоединения резолюцией Генеральной Ассамблеи ООН № 44/25 от 20 ноября 1989 г. Ратифицирована Постановлением Верховного Совета СССР от 13 июня 1990 г. № 1559–1);
· Концепцией развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 4 сентября 2014 года № 1726 –р);
· Распоряжением Правительства Российской Федерации от 24 апреля 2015 года № 729–р «План мероприятий на 2015 – 2020 годы по реализации дополнительного образования детей»;
· СанПиН 2.4.4.3.172 - 14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей», утвержденные постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014 № 41 г.; 

· Приказом Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам";

· Приказом Министерства общего и профессионального образования Ростовской области от 01.03.2016 № 115 «Об утверждении региональных рекомендаций к регламентации деятельности образовательных организаций Ростовской области, осуществляющих образовательную деятельность по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Уставом МБОУ Мечетинской СОШ Зерноградского района.
Актуальность
В настоящее время туризм является одним из популярных видов отдыха в мире, который позволяет в полной мере решать вопросы оздоровления человека и повышать его творческую активность. Детско-юношеский туризм в нашей стране является массовым движением, способствующим укреплению здоровья, развитию интеллектуальных и коммуникативных качеств подрастающего поколения, проявлению интереса у подростков к своей Родине. Туристская деятельность - это комплексное средство всестороннего развития подрастающего поколения в познании окружающего мира и самих себя в процессе занятий.

Данная программа предназначена для детей школьного возраста 10-18 лет, рассчитана на пятилетний курс обучения, полностью соответствует нормативным требованиям по комплектованию объединений спортивного профиля.

Программа позволяет качественно проводить воспитание, обучение и оздоровление детей и подростков. Она построена на сочетании теоретических и практических занятий, пробуждающих в детях познавательную деятельность и позволяющих сформировать представление об окружающем мире. 

Познавательный интерес обучающихся меняет существен​ным образом отношение личности к окружающей действительности и изу​чаемым в школе предметам. Он способствует развитию связи школы с жиз​нью. Углубляет школьные знания по вопросам ОБЖ, географии, биологии, пси​хологии, экологии. При реализации данной программы, подростки получают профориентационные знания по таким профессиям как спасатель, альпинист, военный, что может стать определяющим при выборе профессии. 

Программа является сочетанием нравственного, трудового, физического, патриотического, интеллектуального и экологического аспектов воспитания, что позволяет подготовить детей, как к социальной жизни, так и к действиям в экстремальных ситуациях. 
Цель данной программы - формирование у обучающихся потребности и осознанной мотивации к здоровому образу жизни, систематическим занятиям спортом.

Основные задачи - расширение и углубление знаний, формирование умений и навыков, полезных человеку в рамках туристской деятельности:
Образовательные:
· расширить и углубить знания обучающихся, дополняющих школьную
программу по географии, биологии, физической подготовке;

· усвоить основы безопасности жизнедеятельности человека в экстре​мальных ситуациях;
- способствовать повышению общего уровня информационной культуры;

- привить умения и навыки самостоятельной деятельности.
Развивающие:

· развивать образное и пространственное мышление через различные
виды деятельности;
· развивать общую физическую и специальную подготовку;
· развивать подготовку к успешной сдаче норматива комплекса ГТО (поход на дистанцию от 5 до 10 км.);
· развивать интерес к экскурсионной деятельности, положительного отношения и интереса к походам и путешествиям;
· содействовать развитию психических процессов: памяти, внимания, воображения, мышления.

Воспитательные:

· воспитывать морально-волевые качества;
· воспитывать социально-активную личность, готовую к социально-значи​мым видам деятельности;
- проводить работу по профилактике асоциальных проявлений в детской и подростковой среде, выработка потребности в здоровом образе жизни.
Механизм оценки результатов.
Прямыми критериями оценки результатов обучения служит успешное усвое​ние программы по годам обучения, прирост спортивных достижений, участие в походах, самоуправление через различные творческие дела, самоконтроль успеваемости и качества усвоения программы, рост динамики спортивных показателей.
Косвенными критериями служат: создание стабильного коллектива объеди​нения, заинтересованность участников в выбранном виде деятельности, раз​витие чувства ответственности и товарищества.
Для определения результативности работы проводятся поэтапные зачеты следующих форм: тестирование, викторины, игры, эстафеты, соревнования, совместные мероприятия между объединениями, проведение похода выход​ного дня, проведение многодневного похода.
Зачеты проводятся после изучения крупной темы, по итогам полугодия, учебного года.
1-ый год обучения.
«ТУРИЗМ – ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ» - изучение роли спортивно-оздоровительного туризма в формировании личности.

«Профессия турист» - изучение перспективы развития туристических возможностей, история развития туризма, виды туризма, воспитание интереса детей к спорту, приобщение их к туризму.
«ТОПОГРАФИЯ И ОРИЕНТИРОВАНИЕ» - определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства, значение топографических карт для туристов.
«МЕДИКО-САНИТАРНАЯ ПОДГОТОВКА» - понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее зна​чение и основные задачи. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособ​ности человека и увеличения сопротивляемости организма к простуд​ным заболеваниям. Походный травматизм. Профилактика заболеваний и травматизма.
 «ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА» - изучение физических норм нагрузок для юношей и девушек, влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, развитие физических качеств.
2-ой год обучения.

«ОСНОВЫ ТУРИСТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ» - изучение этапов развития физической культуры в России, правил организации и проведения соревнований по туристическому многоборью. Изучение экологии родного края, летописи. Изучение походной медицинской аптечки, использование, дозировка и показания для применения медикаментов при различных заболеваниях и травмах.
«ТОПОГРАФИЯ И ОРИЕНТИРОВАНИЕ» - изучение условных знаков, рельефа по моделям равнинной и горной местности. Составление технического описания маршрута, разработка маршрута и плана похода.
«МЕДИКО-САНИТАРНАЯ ПОДГОТОВКА» - изучение первой медицинской помощи при укусах ядовитых животных, классификации случаев травм и заболеваний, мер по профилактике для укрепления костно-мышечного аппарата.

 «ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА» - изучение упражнений на развитие физических качеств, необходимых для специальной подготовки, освоение основ техники и тактики туристской деятельности.

3-ий год обучения.

«ОСНОВЫ ТУРИСТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ» - изучение традиций соревнований и слетов туристов родного края, перспектив развития туризма. Изучение наиболее ярких или малоизвестных природных объектов и явлений, сбор сведений о туристах. Закаливание организма туристов в пешеходных походах, санитарно-гигиенические нормы и требования к личному снаряжению туристов, требования к местам ночевок. Изучение отдельных приемов и тактики скалолазания.

«ТОПОГРАФИЯ И ОРИЕНТИРОВАНИЕ» - изучение географических координат, ориентирования по карте, компасу и местным предметам на местности. Составление технического описания маршрута, разработка маршрута и плана похода.
«МЕДИКО-САНИТАРНАЯ ПОДГОТОВКА» - изучение первой медицинской помощи при укусах ядовитых животных, классификации случаев травм и заболеваний, мер по профилактике для укрепления костно-мышечного аппарата.

 «ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА» - составление и заполнение дневника самоконтроля, совершенствование координации движений и точности их выполнения под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом, углубленные тренировки.

4 и 5-й год обучения.

 «ТУРИСТСКУЮ ПОДГОТОВКУ» 

- организация и проведение соревнований по туризму; 
- изучение отдельных приемов и тактики скалолазания;

- организация судейства соревнований;

- изучение отдельных приемов и тактики скалолазания;

 «ТОПОГРАФИЯ И ОРИЕНТИРОВАНИЕ»

- ориентирования по карте, компасу и местным предметам на местности;

- ориентирование в сложных условиях.

- спортивные походы.

«МЕДИКО-САНИТАРНАЯ ПОДГОТОВКА» - изучение первой медицинской помощи при укусах ядовитых животных, классификации случаев травм и заболеваний, мер по профилактике для укрепления костно-мышечного аппарата.

«ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА» - составление и заполнение дневника самоконтроля, совершенствование координации движений и точности их выполнения под влиянием систематических занятий физической культурой и спортом, углубленные тренировки.
За основу расчета количества учебных часов в неделю предложена учебная дисциплина – занятие.

Продолжительность занятия определяется порядком, установленным Уставом учреждения и составляет 45 минут.
ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ
   Личностные:
- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению,
- сформированность их мотивации к обучению и целенаправленной познавательной деятельности.
Метапредметные:

· развиты образное и пространственное мышление через различные
виды деятельности;
· развита общая физическая и специальная подготовка;
· развит интерес к экскурсионной деятельности, положительное отношение и интерес к походам и путешествиям.

Предметные:

· расширение и углубление знаний обучающихся, дополняющих школьную
программу по географии, биологии, физической подготовке;

· умение применять основы безопасности жизнедеятельности человека в экстре​мальных ситуациях;
· умение самостоятельно искать, систематизировать, анализировать и от​бирать необходимую для решения задач информацию, организовывать, преобразовывать, сохранять и передавать её
- владение способами совместной деятельности в группе, приема​ми действий в ситуациях общения; умениями искать и нахо​дить компромиссы. 
2. Содержание образовательной программы 
1 года обучения.

1. Туризм – здоровый образ жизни. 

1.1. Туристские путешествия, история развития туризма.
Туризм - средство познания своего края, физического и духовного раз​вития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и приклад​ных навыков. Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. История развития туризма в России. Организация туризма в России. Роль государства и органов образования в развитии детско-юно​шеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида. Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм.
Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России», «Готов к труду и обороне!». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью.
Краеведение, туристско-краеведческое движение учащихся «Отече​ство», основные направления движения.


1.2.
Воспитательная роль туризма.
Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии лично​сти. Её роль в подготовке к защите Родины, в выборе профессии и подго​товке к предстоящей трудовой деятельности.
Роль туристско-краеведческой деятельности в формировании общей культуры личности, правильного поведения в природе и обществе.
Волевые усилия и их значение в походах и тренировках. Воспитание волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и упорства, само​стоятельности и инициативы, решительности и смелости, выдержки и самообладания.
Законы, правила, нормы и традиции туризма, традиции своего кол​лектива.
Общественно полезная работа.


1.3.
Личное и групповое туристское снаряжение.
Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного сна​ряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему. Типы рюк​заков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила разме​щения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних похо​дов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить личное снаряжение к походу.
Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назна​чение, преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйст​венный набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода.
Практические занятия.
Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт.

1.4.
Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.

    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.
Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: пла​нирование лагеря (выбор места для палаток, костра, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы), заготовка дров.
Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палат​ки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в па​латке.
Уборка места лагеря перед уходом группы.
Типы костров. Правила разведения костра, работы с топором, пилой при заготовке дров. Правила хранения и переноски колющих и режу​щих предметов.
Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт).
Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком.
Организация ночлегов в помещении.
Правила купания.
Практические занятия.
Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.
1.5.
Подготовка к походу, путешествию.
Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода.
Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчетов о похо​дах, запросы в местные образовательные и другие учреждения, получе​ние сведений у людей, прошедших планируемый маршрут. Разработка маршрута, составление плана-графика движения.
Подготовка личного и общественного снаряжения.
Практические занятия.
Составление плана подготовки 1-3-дневного похода. Изучение марш​рутов походов. Составление плана-графика движения в 1-3-дневном походе. Подготовка личного и общественного снаряжения.

1.6.
Питание в туристском походе.

Значение правильного питания в походе.
Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутер​бродах и с приготовлением горячих блюд.
Организация питания в 2-3 дневном походе. Составление меню, спи​ска продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках.
Приготовление пищи на костре.
Питьевой режим на маршруте.
Практические занятия.
Составление меню и списка продуктов для 1-3-дневного похода. За​купка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.


1.7.
Туристские должности в группе.

Должности постоянные и временные.
Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, инициативность, ровные отношения с членами группы, авторитет). Его обязанности: руководство действиями членов группы, контроль выполне​ния заданий, поддержание нормального микроклимата в группе.
Другие постоянные должности в группе: заведующий питанием (зав.пит), заведующий снаряжением, проводник (штурман), краевед, сани​тар, ремонтный мастер, фотограф, ответственный за отчет о походе, культорг, физорг и т.д.
Временные должности. Дежурные по кухне. Их обязанности (приго​товление пищи, мытье посуды).
Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный коман​дир, дежурный штурман и т.д.
Практические занятия.
Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, про​ведения похода и подведения итогов.

1.8.
Правила движения в походе, преодоление препятствий.
Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня.
Общая характеристика естественных препятствий. Движение по до​рогам, тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарни​ку, через завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам.
Практические занятия.
Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отра​ботка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной местности.

   1.9. Техника безопасности при проведении туристских походов, за​нятий.
Дисциплина в походе и на занятиях - основа безопасности.
Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице.
Правила поведения при переездах группы на транспорте.
Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Ор​ганизация самостраховки. Правила пользования альпенштоком.
Использование простейших узлов и техника их вязания.
Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотно​шения с местным населением.
Практические занятия.
Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов. Использование альпенштока на склонах. Организация пере​правы по бревну с самостраховкой.

1.10.
Подведение итогов похода.
Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по участ​кам работы.
Обработка собранных материалов. Составление отчета о походе, составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, подготовка фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение творче​ских работ участниками похода. Составление отчета для организации, давшей задание.
Ремонт и сдача инвентаря, взятого напрокат.
Подготовка экспонатов для школьного музея.
Отчетные вечера, выставки по итогам походов.
Оформление значков и спортивных разрядов участникам.
Практические занятия.
Составление отчета о походе. Ремонт и сдача инвентаря. Подготовка экспонатов для школьного музея и предметных кабинетов.
1.11. Туристские слеты и соревнования.
Задачи туристских слетов и соревнований. Организация слетов, су​дейская коллегия, участники. Положения о слете и соревнованиях, усло​вия проведения. Выбор места проведения, размещения участников и су​дей, оборудование места соревнований. Порядок проведения, информа​ция. Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обес​печение. Охрана природы. Подготовка инвентаря и оборудования, необ​ходимого для проведения соревнования и оформления мест проведения.
Виды туристских соревнований и особенности их проведения. Поня​тие о дистанции, этапах, зависимость их сложности от уровня подготов​ки участников. Личное и командное снаряжение участников. Меры без​опасности при проведении туристских слетов и соревнований.
Практические занятия.
Участие в туристских соревнованиях школы, учреждения дополни​тельного образования, района в качестве участников.
Краеведение.

1.12
 Родной край, его природные особенности, история, известные земляки.
Климат, растительность и животный мир родного края, его рельеф, реки, озера, полезные ископаемые. Административное деление края. Транспортные магистрали. Промышленность.
Экономика и культура края, перспектива его развития. Сведения о прошлом края. Памятники истории и культуры. Знатные люди края, их вклад в его развитие. История своего населенного пункта.
Практические занятия.
Знакомство с картой своего края. «Путешествия» по карте. Проведе​ние краеведческих викторин.

1.13.
Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных
объектов, музеи.
Наиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. Па​мятники истории и культуры, музеи края. Краеведческие и мемориаль​ные музеи, народные и школьные музеи. Экскурсии на предприятия, на стройки, в учреждения и организации. Сбор сведений об истории края в архивах, военкоматах, общественных организациях.
Практические занятия.
Прогулки и экскурсии по ближайшим окрестностям, посещение му​зеев, экскурсионных объектов.

1.14.
Изучение района путешествия.
Сбор краеведческого материала о районе похода: изучение литерату​ры, карт, переписка с местными краеведами и туристами, встречи с людьми, побывавшими в районе планируемого похода, посещение музе​ев и т.п. Подготовка докладов о районе похода: по истории, климату, рельефу, флоре, фауне и т.д.
Практические занятия.
Подготовка и заслушивание докладов по району предстоящего похода.

1.15.
Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры.
Краеведческая работа — один из видов общественно полезной дея​тельности.
Выполнение краеведческих заданий: сбор материалов по истории, по​исковая работа, запись воспоминаний участников и очевидцев памятных событий. Метеорологические наблюдения. Гидрологические наблюде​ния. Изучение растительного и животного мира. Геологический поиск.
Простейшие приборы для краеведческой и исследовательской работы.

Работа в музеях, архивах, библиотеках.
Законодательство по охране природы. Природоохранительная дея​тельность туристов. Охрана памятников истории и культуры.
Работа среди местного населения: оказание помощи одиноким и пре​старелым, организация концертов и встреч.
Практические занятия.
Проведение различных краеведческих наблюдений. Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов. Знакомство с краеведче​скими объектами. Изучение краеведческой литературы.
2. Топография и ориентирование.
2.1. Понятие о топографической и спортивной карте.
Определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов.
Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Поня​тие о генерализации.
Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (спе​циализация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.
Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение координат точки на карте.
Назначение спортивной карты, её отличие от топографической карты.
Масштабы спортивной карты. Способы и правила копирования карт.
Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.
Практические занятия.
Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку уча​стка топографической карты.

2.2.
Условные знаки.
Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площад​ные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснитель​ные цифровые и буквенные характеристики.
Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщен​ные, полугоризонтали, Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки вы​сот, урезы вод.
Типичные формы рельефа и их изображение на топографической кар​те. Характеристика местности по рельефу.
Практические занятия.
Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражне​ния на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.


2.3.
Ориентирование по горизонту, азимут.
Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3. Дополни​тельные и вспомогательные направления по сторонам горизонта.
Градусное значение основных и дополнительных направлений по сто​ронам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»).
Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный тренировочный треугольник.
Практические занятия.
Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомер​ную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное (транспорти​ром) измерение азимутов на карте. Построение тренировочных азиму​тальных треугольников.


2.4.
Компас, работа с компасом
Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова. Спортив​ный жидкостный компас. Правила обращения с компасом.
Ориентир, что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. Движение по азимуту, его применение.
Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориен​тирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засе​чек компасом Адрианова и жидкостным.
Практические занятия.
Ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки: опреде​ление азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по ази​муту, прохождение азимутальных отрезков, азимутальных построений (треугольники, «бабочки» и т.п.).

2.5.
Измерение расстояний.
Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр, использование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как измерить средний шаг. Таблица перевода шагов в метры.
Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения.
Практические занятия.
Измерение своего среднего шага (пары шагов), построения графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пройденных расстояний по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микроглазомер на картах разного масштаба.

2.6.
Способы ориентирования.
Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: ли​нейный, точечный, звуковой, ориентир-цель, ориентир-маяк. Необходи​мость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление абрисов. Оценка скорости движения. Движение по азимуту в походе, об​ход препятствий, сохранение общего заданного направления, использо​вание солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии информации на карте. Виды и организация разведки в походе, опрос ме​стных жителей.
Движение по легенде (с помощью подробного текстового описания пути). Протокол движения.
Практические занятия.
Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Занятия по практическому прохождению мини-маршрута, движение по легенде.
Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление аб​рисов отдельных участков.
2.7. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае по​тери ориентировки.
Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Опре​деление азимута по Луне. Полярная звезда, её нахождение. Приближен​ное определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.
Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировки, воз​можность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск отличи​тельных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные ориенти​ры, выходе к ближайшему жилью. Использование звуковой пеленга​ции, источников света в ночное время.
Практические занятия.
Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, определение азимута в разное время дня. Упражнения по определению сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. Определение точки стояния на спортивной карте, имитация си​туации потери ориентировки, построение алгоритма действий восстано​вления местонахождения.
3. Медико-санитарная подготовка.
3.1. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний.
Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее зна​чение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимаю​щихся туризмом: гигиена тела, гигиеническое значение водных проце​дур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание).
Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тре​нировок, походов и путешествий.
Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособ​ности человека и увеличения сопротивляемости организма к простуд​ным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиениче​ские основы закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой.
Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и дос​тижения высоких спортивных результатов.
Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здо​ровье и работоспособность спортсменов.
Практические занятия.
Разучивание комплекса гимнастических упражнений. Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

3.2.
Походная медицинская аптечка.
Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка ап​течки. Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порошковые, линименты, смазки. Различия в принципе действия. Сос​тав походной аптечки для походов выходного дня и многодневных. Пе​речень и назначение, показания и противопоказания к применению ле​карственных препаратов. Новейшие фармакологические препараты.
Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые в зависимости от хронических заболеваний.
Практические занятия.
Формирование походной медицинской аптечки.

3.3.
Основные приемы оказания первой доврачебной помощи.
Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма.
Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических
навыков.
Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим то​ком. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные и простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пи​щевые отравления и желудочные заболевания.
Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промыва​ние желудка.

Практические занятия.
Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое оказание помощи).
3.4. Приемы транспортировки пострадавшего.
Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от характера и места повреждения, его состояния, от количества оказыва​ющих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на ве​ревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.
Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах различной локализации.
Практические занятия.
Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов транспортировки пострадавшего.
4. Общая и специальная физическая подготовка.
4.1.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека и
влиянии физических упражнений.
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и сис​темы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодейст​вие. Основные сведения о строении внутренних органов.
Кровеносная система. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен.
Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система - централь​ная и периферическая.
Влияние различных физических упражнений на укрепление здоро​вья, работоспособности.
Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом.
4.2.
Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках.
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачеб​ного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамо​метрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. По​казания и противопоказания к занятиям различными видами туризма.
Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, ра​ботоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомле​нии, перетренировке. Дневник самоконтроля.
Практические занятия.
Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.

4.3.
Общая физическая подготовка.
Основная задача общей физической подготовки - развитие и совер​шенствование физических, моральных и волевых качеств туристов.
Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения без​аварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов.
Требования к физической подготовке, ее место и значение в повыше​нии функциональных возможностей организма, в разностороннем физи​ческом развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и такти​кой. Характеристика средств физической подготовки, применяемых на различных этапах обучения. Ежедневные индивидуальные занятия чле​нов группы.
Практические занятия.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики.
Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Лыжный спорт. Гим​настические упражнения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волей​бол. 
4.4.
Специальная физическая подготовка.
Роль и значение специальной физической подготовки для роста мас​терства туристов.
Место специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки. Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстро​ты, ловкости, гибкости, силы. Индивидуальный подход в решении задач общей и специальной физической подготовки.
Основная цель тренировочных походов - приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): посте​пенность, систематичность, использование разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.
Практические занятия.
Упражнение на развитие выносливости. Упражнения на развитие бы​строты. Упражнения для развития силы. 
3. Учебно-тематический план.
1-ый год обучения
	№ п/п
	Наименование раздела, темы
	Количество часов 
	Формы организации занятий
	Формы аттестации, контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	
	

	1
2
3
4
	Туризм - здоровый образ жизни 
Топография и ориентирование 
Медико-санитарная подготовка 
Общая и специальная физическая подготовка
Итого за период обучения:
	8
8
8
10
34
	4
2
2
2
10
	4
6
6
8
24
	Беседа, наглядность, экскурсия, поход, практические, тренировка, решение ситуационных задач, закрепление полученных знаний
	Промежуточная -декабрь.
Итоговая -
май


4. Содержание программы 
2 года обучения.

1. Основы туристской подготовки.
1.1. Туристские путешествия. История развития туризма.
Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании характера человека, воспитании патриотизма, углублении знаний, по​лученных в школе, приобретении трудовых навыков, воспитании само​стоятельности, чувства коллективизма.
История освоения России, знаменитые русские путешественники и исследователи. Книги, рассказывающие о путешествиях, и их авторы: В.Обручев, В.Арсеньев, Г.Федосеев и др.
История развития туризма в России. Влияние государства и общест​венных организаций на развитие туризма в различные периоды. Совре​менная организация туризма в стране. История развития детско-юноше​ского туризма в стране и в родном городе, районе. Туристские традиции своего коллектива. Знакомство с туристами-земляками.
Виды туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, велосипед​ный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида туризма. Самодея​тельный туризм, экскурсионный, международный.
Разрядные требования по спортивному туризму, спортивному ориен​тированию, туристскому многоборью, судейские звания.
1.2. Личное и групповое туристское снаряжение.
Требования к туристскому снаряжению: прочность, легкость, безо​пасность и удобство в эксплуатации, гигиеничность, эстетичность. Груп​повое и личное снаряжение туриста. Подготовка личного снаряжения к походу с учетом сезона, условий похода. Обеспечение влагонепроницаемости рюкзака, палатки. Обувь туриста и уход за ней. Сушка и ремонт одежды и обуви в походе.
Кухонное оборудование для летних и зимних условий: таганки, тро​сики, каны, топоры и пилы, чехлы к ним. Заточка и разводка пилы, усо​вершенствование пил и топоров для похода. Ремонтный набор.
Снаряжение для краеведческой работы.
Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страховочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток.
Практические занятия.
Комплектование личного и общественного снаряжения. Подгонка личного снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт сна​ряжения.
1.3. Организация туристского быта, привалы и ночлеги.
Требования к месту бивака:
· жизнеобеспечение — наличие питьевой воды, дров;

· безопасность — удаленность от населенных пунктов, расположение
на высоких берегах рек, отсутствие на территории бивака сухих и гнилых деревьев;

· комфортность — продуваемость поляны, освещенность утренним
солнцем, красивая панорама.

Организация бивака в безлесной зоне, в горах. Установка палатки в различных условиях.
Заготовка растопки, дров и предохранение их от намокания. Разведе​ние костра в сырую погоду, при сильном ветре, в сильном тумане. Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы. Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды. Правила работы дежурных по кухне. Практические занятия. 

Выбор места бивака. Самостоятельная работа по развертыванию и свертыванию лагеря. Установка палаток в различных условиях. Заго​товка дров — работа с пилой и топором.
1.4.
Подготовка к походу, путешествию.
Подбор группы и распределение обязанностей.
Оформление походной документации и получение разрешения на вы​ход в поход. Утверждение маршрутов многодневных походов в маршрутно-квалификационной комиссии (МКК). Смотр готовности группы, его цели.
Подготовка снаряжения.
Смета расходов на подготовку и проведение похода. Составление ме​ню и списка продуктов. Фасовка и упаковка продуктов.
Практические занятия.
Изучение маршрутов учебно-тренировочных и зачетного (летнего) походов. Составление подробного плана-графика похода. Заполнение маршрутной документации. Составление сметы расходов.
1.5.
Питание в туристском походе.
Значение, режим и особенности питания в многодневном походе.
Калорийность, вес и нормы дневного рациона.
Способы уменьшения веса дневного рациона: использование сухих и сублимированных продуктов, ягод, грибов, свежей рыбы, съедобных растений.
Изменение режима питания в зависимости от условий дневного пере​хода.
Норма закладки продуктов. Составление меню, списка продуктов на день, на весь поход.
Практические занятия.
Составление меню и списка продуктов. Приготовление пищи на костре.
1.6.
Туристские должности в группе.
Заместитель командира по питанию (завпит). Составление меню и списка продуктов. Приобретение, фасовка продуктов и распределение их между членами группы.
Выдача продуктов дежурным. Контроль расходования продуктов во время похода и перераспределение их между членами группы.
Заместитель командира по снаряжению. Составление списка необходи​мого группового снаряжения. Подготовка снаряжения к походу. Распреде​ление его между членами группы. Контроль исправности снаряжения.
Проводник (штурман). Подбор и хранение в походе картографическо​го материала. Изучение района похода и разработка маршрута. Состав​ление графика движения. Ориентирование в походе. Нанесение на карту дополнительной информации.
Краевед. Подбор и изучение краеведческой литературы о районе похода. Пополнение сведений в период похода. Ведение краеведческих на​блюдений по заданию. Другие краеведческие должности: метеоролог, эколог, гидролог и т.д.
Санитар. Подбор медаптечки. Хранение медикаментов. Контроль за соблюдением гигиенических требований в походе. Оказание первой дов​рачебной помощи пострадавшим и заболевшим.
Ремонтный мастер. Подбор ремнабора. Ремонт снаряжения в подго​товительный период и в походе.
Фотограф. Подготовка фотоматериалов. Фотографирование в походе характерных точек маршрута и деятельности группы.
Ответственный за отчет о походе. Изучение маршрута. Ведение запи​сей о прохождении маршрута (техническое описание). Составление отче​та о походе совместно с другими членами группы. 
1.7. Техника и тактика в туристском походе. Понятие о тактике в туристском походе.
Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана-графика похода. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разра​ботка запасных вариантов маршрута. Дневки. Заброска продуктов и пе​реноска «челноком».
Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение спо​собов их преодоления. Перестроения колонны при преодолении слож​ных участков.
Подведение итогов дневного перехода и корректировка плана на сле​дующий день.
Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны, реки, болота, осыпи, снежники.
Движение группы по дорогам и тропам. Разведка маршрута и, при не​обходимости, маркировка.
Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, мокрому грунту, через кустарники, по камням, болоту.
Передвижение по тундре, карликовой растительности, стланику, вы-сокотравью, густому кустарнику.
Движение в тайге. Сложности ориентирования. Техника преодоле​ния завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков.
Движение в горах. Основные формы горного рельефа. Передвижение по травянистым склонам, осыпям различной величины, скалам. Прави​ла ходьбы в горах (темп движения в зависимости от рельефа местности, правильная постановка стопы, правило трех точек опоры, исключение рывков и прыжков, интервал, движение серпантином и «в лоб», само​страховка альпенштоком, короткие привалы).
Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на поверхность.
Использование страховки и самостраховки на сложных участках маршрута. Использование специального снаряжения (страховочная сис​тема, веревки, карабины и т.д.). Узлы: простой и двойной проводник, восьмерка, прямой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания узлов.
Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ прохождения. Страховка и самостраховка во время брода.
Практические занятия.
Отработка техники движения и преодоления препятствий.
1.8. Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировоч​ных занятиях.
Система обеспечения безопасности в туризме. Безопасность — основ​ное и обязательное требование при проведении походов и тренировочных занятий. Ответственность каждого участника перед собой и другими членами группы в соблюдении мер безопасности.
Опасности в туризме субъективные и объективные.
Субъективные опасности: недостаточная физическая, техническая, морально-волевая подготовка участников похода, недисциплинирован​ность, слабая предпоходная подготовка (нехватка продуктов, недостаток сведений о районе похода, неточный картографический материал, нека​чественное снаряжение), переоценка сил группы и недооценка встреча​ющихся препятствий, пренебрежение страховкой и ослабление внима​ния на простых участках маршрута, недостаточный самоконтроль и вза​имный контроль при низких температурах и ветре, неумение оказать правильную первую доврачебную помощь, небрежное обращение с огнем и горячей пищей.
Объективные опасности: резкое изменение погоды, технически слож​ные участки, гипоксия (горная болезнь), солнечные ожоги в горах и на снегу, ядовитые животные и насекомые, стихийные бедствия.
Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей.
Роль маршрутно-квалификационных комиссий в оценке подготов​ленности групп. Обязательность выполнения рекомендаций МКК и по​исково-спасательной службы.
Практические занятия.
Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных ситуа​ций в походах.
1.9. Причины возникновения аварийных ситуаций в походе и меры их предупреждения. Психологические аспекты взаимоотношений в группе.
Основные причины возникновения аварийных ситуаций в туризме (слабая дисциплина, изменение маршрута или состава группы, недоста​ток снаряжения, неправильная техника и тактика преодоления естест​венных препятствий, слабая подготовленность группы и т.д.). Разбор и анализ несчастных случаев в туризме.
Проверка туристских групп перед выходом в поход. Проверка схоженности группы. Знание маршрута всеми участниками группы. Техни​ческая, тактическая, физическая и морально-волевая подготовка участ​ников группы.
Соответствие снаряжения и набора продуктов питания реальной сложности предстоящего маршрута. Адаптация в туризме и ее особенно​сти применительно к видам туризма.
Психологическая совместимость людей в туристской группе и ее зна​чение для безопасности похода. Условия, при которых проявляется не​совместимость. Сознательная дисциплина — важнейший фактор успеха похода. Руководство и лидерство. Экстремальные ситуации в походе. Психология малых групп. Отношения, складывающиеся в группе. Фак​торы устойчивости группы.
Практические занятия.
Разбор конкретных аварийных ситуаций в туризме, воспитание соз​нательной дисциплины, активная подготовка к походу всех участников. Психологический тренинг. Подготовка снаряжения к походам.
1.10. Действия группы в аварийных ситуациях.
Характеристика условий, затрудняющих нормальное движение и ориентирование. Тактические приемы выхода группы из аварийных си​туаций (остановка движения, разбивка лагеря, отход группы к месту предыдущей стоянки, продолжение движения до более подходящего места установки бивака).
Организация бивака в экстремальных ситуациях.
Повышение надежности страховки путем коллективных действий, соблюдение самостраховки.
Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сроки. Работа по спасению группы, терпящей бедствие. Порядок эваку​ации группы с маршрута. Связь с поисково-спасательной службой и ме​дицинскими учреждениями района похода.
Практические занятия.
Отработка умений выживания и сохранения группы в экстремаль​ных условиях. Практическое освоение современных средств и способов страховки и самостраховки в экстремальных условиях. Выработка так​тики действия группы в конкретной аварийной ситуации в зависимости от вида туризма, местности и погодных условий.
1.11. Подведение итогов туристского путешествия.
Разбор действий каждого участника и группы в целом. Отчеты ответ​ственных за свою работу. Обработка собранных материалов. Подготовка маршрутной ленты, фотографий, описания по дням. Составление отчета о походе. Подготовка газеты по итогам похода. Подготовка экспонатов для школьного музея.
Ремонт и сдача туристского инвентаря и снаряжения.
Практические занятия.
Подготовка и составление отчета о походе. Ремонт туристского ин​вентаря и снаряжения. Подготовка отчетного вечера, выставки или газе​ты по итогам похода. Подготовка экспонатов для передачи в школьный музей.
 Краеведение.
1.12 Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи.
Территория и границы родного края. Рельеф, гидрография, расти​тельность, полезные ископаемые и другие природные условия. Климат, его влияние на возможности занятий туризмом. Развитие промышлен​ности, сельского хозяйства, транспорта. Характеристика населения.
История края, памятные события, происходившие на его террито​рии. Знаменитые земляки, их роль в истории края. Край в период Великой Отечественной войны.
Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитек​турные, природные, другие памятные места. Музеи. Промышленные и сельскохозяйственные предприятия. История своего населенного пункта.
Настоящее и будущее родного края. Литература по его изучению.
Практические занятия.
Экскурсии в музеи, посещение экскурсионных объектов. Работа со справочным материалом и литературой по истории края. Встречи с инте​ресными людьми — представителями науки и культуры, ветеранами войны и труда.
1.13. Изучение района путешествия.

Практические занятия.
Выбор и изучение района похода, разработка маршрута.
Знакомство с отчетами туристских групп, совершивших поход в данном районе. Знакомство по литературным и другим источникам с историей, природой, климатом района путешествия. Пути подъезда к началу марш​рута. Наличие экскурсионных объектов на маршруте. Учет времени на их посещение. Население данного района. Возможности пополнения продук​тов на маршруте. Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов детского творчества и др.) с запросами по уточнению сведе​ний о районе похода и о возможности остановки (ночлега) во время похода.
1.14.
Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры.
Содержание и методика краеведческих наблюдений по истории, гео​графии, биологии, экологии, литературе и другим школьным предметам в соответствии с местными условиями.
Содержание заданий туристским группам от школы, от организаций и учреждений.
Деятельность по охране природы в условиях похода.
Изучение и охрана памятников истории и культуры. Виды памятни​ков. Использование памятников истории и культуры в учебной и воспи​тательной работе.
Техника проведения краеведческих наблюдений и фиксации их: со​ставление описаний, сбор образцов для коллекций, видео- и фотосъемка, зарисовки в походе, составление схем участков маршрута, нанесение подробностей и исправлений на карту маршрута.
Правила сбора и хранение реликтовых и других материалов. Редкие и охраняемые растения и животные.
Работа среди местного населения: участие в общественных мероприя​тиях, концерты самодеятельности, спортивные выступления, помощь сельским школам и лесничествам.
Практические занятия.
Выполнение заданий государственных и общественных организаций.
Проведение краеведческих наблюдений. 'Сбор гербариев, материалов для школьных музеев. Участие в работе среди местного населения.
1.15.
Основы скалолазания и альпинизма.

    История возникновения и развития скалолазания. С 2018 года – олимпийский вид спорта. Специальное скалолазное снаряжение и способы его применения.

   Знакомство со специальным снаряжением скалолаза. Гигиенические требования к одежде занимающихся. Особенности подбора обуви. Особенности подбора страховочной системы. Страховочные веревки. Их виды и применение. Виды страховочных карабинов и устройств для страховки и спуска. Особенности применения страховочных оттяжек. Уход за снаряжением. Хранение.

  «Основные узлы» применяемые в скалолазании. Различные виды веревок, способы работы с веревкой, способы маркировки веревки.

   Организация страховки и обеспечение безопасности во время тренировки. Снаряжение, применяемое скалолазами для организации страховки на искусственном и естественном рельефе.

Практические занятия.
     Изучение способов страховки на различных формах рельефа, способы и приёмы лазания и спуска. Вариативность применения различных технических приемов, в зависимости от вида лазанья. 
   Лазание на скорость, трудность и боулдеринг. Виды соревнований. Правила соревнований. 

   Детско-юношеские соревнования. Порядок проведения соревнований. Определение результатов.
2. Топография и ориентирование - основа специальной подготовки туриста-проводника.
2.1.
Обязанности туриста-проводника.
Кто такой турист-проводник (штурман). Роль проводника в походе. Знаменитые проводники — герои литературных произведений: Дерсу Узала (В.Арсеньев), Улукиткан (Г.Федосеев) и др. Значение ориентиро​вания в труде, в бою, на отдыхе (примеры из жизни).
Подбор и хранение в походе картографического материала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление графика движения туристской группы. Уточнение карты маршрута перед выходом в поход по имеющимся отчетам о путешествиях. Нанесение на карту дополни​тельной информации во время похода. Маршрутная глазомерная съемка (МГС) и протокол движения. Подготовка картографического материала для отчета о походе после его завершения.
Практические занятия.
Подбор картографического материала к походу, разработка маршру​та и графика движения группы. Уточнение карты во время движения в походе. Подготовка картографического материала в отчете о походе.
2.2.
Земля и карта.
Форма и размеры Земли. Уровневая поверхность. Географическая и топографическая карты. Географические координаты точки на местно​сти и определение их на топографической карте. Общее представление о картографической проекции Гаусса. Современная технология создания топографических карт. Понятие о геодезических опорных сетях. Классификация и номенклатура топографических карт. Система прямо​угольных координат.
Практические занятия.
Определение масштаба карты по ее номенклатуре; определение но​менклатуры соседних листов карты; определение масштаба карты по ли​нейному значению широтной минуты. Определение географических и прямоугольных координат точек на топографической карте.
2.3. Топографическая и спортивная карта.
Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рам​ка и зарамочное оформление. Генерализация топографической карты. Ка​кие карты лучше использовать при проведении походов. Условные знаки топографических карт: населенные пункты, гидрография, дорожная сеть и сооружения на ней, растительный покров, местные предметы.
Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической кар​ты. Условные знаки спортивных карт, виды спортивных карт: масштаб​ные, внемасштабные, линейные и площадные. Условные знаки.
Изображение рельефа на топографических и спортивных картах. От​дельные типы рельефа: пойменный, овражно-балочный. Тщательное изображение различных форм рельефа на спортивных кар​гах. Влияние рельефа на пути движения. Построение профиля маршрута.
Практические занятия.
Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение элементов рельефа по моделям и на местности. Определение по горизонталям раз​личных форм рельефа. Выбор путей движения группы с учетом основ​ных форм и элементов рельефа.
2.4.
Компас, работа с компасом.
Устройство компаса, правила пользования им. Ориентирование кар​ты и компаса. Азимут, снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, влияющие на точность движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. Движение через промежуточные ориентиры. Взятие ази​мута на предмет.
Практические занятия.
Упражнения по определению азимута, снятие азимута с карты. Тре​нировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пункты по азимуту без использования карты. Упражнения и соревнования на прохождение азимутальных дистанций в ограничен​ном коридоре.
2.5.
Измерение расстояний.
Способы измерения расстояний на карте и на местности. Измерение кривых линий на карте с помощью курвиметра, обычной нитки.
Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на местности различной проходимости. Глазомерный способ измерения расстояния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Опреде​ление пройденного расстояния по времени движения.
Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.
Практические занятия.
Измерение длины шага, построение графика перевода числа шагов в метры. Упражнения по отработке автоматизма при счете шагов, измере​ние различных отрезков на карте и на местности. Прохождение и пробегание отрезков различной длины. Упражнения по определению расстоя​ния до недоступного предмета, по определению ширины реки, оврага.
2.6.
Способы ориентирования.
Ориентирование в походе с помощью топографической карты, не да​ющей полной информации о местности. Определение своего местонахо​ждения при наличии сходной (параллельной) ситуации. Движение в по​ходе при использовании кроки и схем участков маршрута.
Ориентирование в условиях отсутствия видимости. Организация раз​ведок в походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем.
Движение по легенде — подробному описанию пути.
Особенности ориентирования в различных природных условиях: в го​рах, в тундре, на воде.
Ориентирование при использовании спортивной карты, определение точки своего стояния и выбор пути движения.
Практические занятия.
Упражнения по определению точки своего местонахождения на мест​ности при помощи карты. Участие в соревнованиях по ориентированию.
2.7.
Ориентирование по местным предметам. Действия в случае по​тери ориентировки.
Определение сторон горизонта и приблизительных азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной звезды. Определение сторон горизонта при помо​щи местных предметов, созданных природой и людьми, по растительности.
Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в случае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройден​ного пути, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти опорные ориентиры и подтвердить свои предположения. Необхо​димость выхода на крупные линейные или площадные ориентиры. Ис​пользование троп, идущих в нужном направлении, движение по гене​ральному азимуту. Движение вдоль ручьев, рек, выход к жилью.
Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины во избежание паники.
Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае потери им ориентировки. Основная задача — движение по тропам и до​рогам до выхода к населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тропинки, идти по азимуту. Обязательное извещение организа​торов соревнований о своем местонахождении при выходе к людям во из​бежание напрасных поисковых работ. 
Практические занятия.
Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам.
2.8. Соревнования по ориентированию.
Виды и характер соревнований по спортивному ориентированию. Ви​ды стартов. Жеребьевка команд и участников. Обязанности участников соревнований.
Соревнования по ориентированию в заданном направлении, их хара​ктеристика. Соревнования на маркированной трассе. Соревнования по выбору, их разновидности, характеристика. Эстафетное ориентирование в заданном направлении. Определение результатов в соревнованиях по ориентированию.
Туристское ориентирование, движение по обозначенному маршруту. Отдельные виды ориентирования в программе туристских слетов и со​ревнований.
Практические занятия.
Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию и турист​скому ориентированию.
      3. Медико-санитарная подготовка.
3.1.
Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний.
Личная гигиена при занятиях туризмом, значение водных процедур. Гигиена одежды и обуви.
Роль закаливания в увеличении сопротивляемости организма про​студным заболеваниям. Закаливание водой, воздухом, солнцем.
Значение систематических занятий физкультурой и спортом для ук​репления здоровья.
Вредные привычки: курение, употребление спиртных напитков — и их влияние на организм человека.
Практические занятия.
Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. Применение средств личной гигиены на тренировках и в походах.
3.2.
Походная медицинская аптечка, использование лекарственных
растений.
Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. Показа​ния и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки.
Индивидуальная аптечка туриста.
Лекарственные растения, возможности их использования в поход​ных условиях. Сбор, обработка, хранение лекарственных растений.
Практические занятия.
Формирование походной аптечки. Знакомство с лекарственными препаратами и их использованием. Сбор и использование лекарствен​ных растений.
4.3.
Основные приемы по оказанию первой доврачебной помощи
Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских походах: переутомление, горная болезнь, снежная слепота, удушье, попада​ние в лавину, утопление. Ушибы, ссадины, потертости.
Предупреждение и лечение ангины, обморока, отравления ядовитыми грибами и растениями, пищевых отравлений, желудочных заболеваний.
Заболевания, связанные с укусами членистоногих и змей, клещей, беспокоящих насекомых.
Обработка ран, наложение жгута, ватно-марлевой повязки, способы бинтования ран. Первая помощь при переломах, ранах, кровотечениях. Помощь при ожогах, обморожениях, тепловом и солнечном ударе. Ис​кусственное дыхание, закрытый массаж сердца.
Практические занятия.
Освоение способов бинтования ран, наложения жгута. Приемы ис​кусственного дыхания, закрытого массажа сердца. Оказание первой дов​рачебной помощи условно пострадавшим.
3.4. Приемы транспортировки пострадавшего.
Иммобилизация (обездвижение) пострадавшего подручными и спе​циальными средствами. Основное условие — обеспечение полного покоя поврежденной части тела. Положение пострадавшего при транспорти​ровке. Способы транспортировки пострадавшего: на руках, на импрови​зированных носилках, при помощи наплечных лямок. Изготовление но​силок из шестов.

Практические занятия.
Разучивание различных способов транспортировки пострадавшего, изготовление носилок и волокуш.
      4. Общая и специальная физическая подготовка.
4.1.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека и
влиянии на него физических упражнений.
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и сис​темы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодейст​вие. Основные сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменение сердца под влиянием нагрузок раз​личной интенсивности. Дыхание и газообмен. Постановка дыхания в процессе занятий.
Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишеч​ник, почки, легкие, кожа).
Нервная система — центральная и периферическая. Элементы ее строения и основные функции. Ведущая роль центральной нервной сис​темы в деятельности организма.
Влияние различных физических упражнений на укрепление здоро​вья, повышение работоспособности, совершенствование двигательных качеств человека (быстрота, сила, ловкость, выносливость).
Совершенствование координации движений под влиянием система​тических занятий физической культурой и спортом.
Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом. Влияние занятий физическими уп​ражнениями на обмен веществ.
4.2.
Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортив​ных травм на тренировках.
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамо​метрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. По​казания и противопоказания к занятиям различными видами туризма.
Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, ра​ботоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомле​нии, перетренировке. Меры предупреждения переутомления.
Дневник самоконтроля. Изменение показателей при правильном и неправильном построении учебно-тренировочного процесса.
Спортивный массаж и его применение в процессе тренировки, прие​мы самомассажа, противопоказания к массажу.
Практические занятия.
Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтро​ля. Изучение приемов самомассажа.
4.3. Общая физическая подготовка.
Практические занятия.
Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вра​щения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении.
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях.
Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туло​вища, в положении лежа — поднимание и опускание ног, круговые дви​жения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.
Упражнения для ног: различные маховые движения, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими дви​жениями.
Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах — повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, толкания, присе​дания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.
Упражнения с предметами
Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, назад, на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами в приседе и полуприседе.
Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - бросать и ловить в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями.
Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.
Элементы акробатики
Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; по​лет-кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).
Подвижные игры, и эстафеты
Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжка​ми, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, пере​ноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бе​гом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внима​ние, сообразительность, координацию.
Легкая атлетика
Бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Прыжки в высоту. Метание гранаты, толкание ядра.
Гимнастические упражнения. Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лест​ница, скамейка, перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через «козла», «коня».
Спортивные игры
Ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол.
4.4. Специальная физическая подготовка.
Практические занятия.
Упражнения на развитие выносливости
Бег в равномерном такте по равнинной и пересеченной местности, от​крытой и закрытой, в том числе и по заболоченной на дистанции от 5 до 10 км. Бег «в гору». Марш-броски и туристские походы (однодневные и многодневные). Многократное пробегание различных дистанций с изменением скорости, темпа и продолжи​тельности бега в различных условиях местности. Смешанное передвиже​ние с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег в воде на мелком месте. Упражнения со скакалкой в заданном темпе. 
Упражнения на развитие быстроты
Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60,100, 200, 400 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. Эстафеты: встреч​ные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Бег с пе​ременной скоростью и повторный бег. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками.
Бег через барьеры различной высоты на дистанции 60, 100, 200 м. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе (баскетбол 3:3, футбол 5:5, с укороченными таймами). Быстрое приседание и вставание.
Упражнения со скакалкой: два прыжка на один оборот скакалки, один прыжок на два оборота скакалки, чередование различных прыж​ков на одной и двух ногах.
Упражнения для развития ловкости и прыгучести 
Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в высоту через планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки через «коня», «козла». Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в дви​жении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег-прыж​ки и прыжки по ступенькам в заданном темпе. Прыжки вниз с гимнасти​ческой лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д.
Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты, ложные па​дения на лыжах. Гимнастические упражнения на различных снарядах, требующие сложной координации движении. Упражнения на равнове​сие, 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 ска​лолазания. Игры: баскетбол, гандбол, футбол — со специальными паде​ниями. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, тре​бующих проявления координации движений. Участие в преодолении ту​ристской полосы препятствий. 
Упражнения для развития силы 
Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте
(гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку) и от пола. Из упора лежа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и од​ной ногах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2-4 кг, диск от штанги, штанга) с последующим быстрым выпрямлением.
Броски набивного мяча одной и двумя руками из-за головы, от груди, снизу, сбоку, броски с поворотом туловища.
Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (туло​вища, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, ган​телями, резиновыми амортизаторами).
Упражнения со штангой, повороты туловища со штангой на плечах, приседания, выжимания и выталкивания штанги от груди и др.
Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, под​нимание ног до прямого угла и др.
Эстафеты с переноской тяжелых предметов (набивных мячей, кам​ней, партнеров по команде и т.д.).
Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц
Ходьба с выпадами, скрестным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, «полушпагат», «шпагат». Маховые движения рука​ми и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. Отведе​ние ног и рук в различных упражнениях, из различных исходных поло​жений, на месте и в движении. Размахивание руками и ногами, расслаб​ление мышц при взмахе вперед, назад, в стороны. Размахивание свобод​но опущенными руками при повороте туловища. 
5. Учебно-тематический план
2 года обучения.

	№ п/п
	Наименование раздела, темы
	Количество часов 
	Формы организации занятий
	Формы аттестации, контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	
	

	1
2
3
4
	Основы туристской подготовки

Топография и ориентирование 
Медико-санитарная подготовка 
Общая и специальная физическая подготовка
Итого за период обучения:
	8

8

8
10

34
	4

2

2

2

10
	4

6

6

8

24
	Беседа, наглядность, экскурсия, поход, практические, тренировка, решение ситуационных задач, закрепление полученных знаний
	Промежуточная - декабрь
Итоговая - 
май


6. Содержание программы 

3 года обучения.

               1.Туристская подготовка (в избранном виде туризма).
  1.1. Личное и групповое туристское снаряжение.

   Особенности личного и группового снаряжения в избранном виде туризма. Общие требования к нему: прочность, легкость, безопасность, удобство в транспортировке и использовании, гигиеничность, эстетичность.

   Страховочное снаряжение: карабины, страховочная система, ледоруб, жумар, крючья скальные и ледовые, самосброс, необходимость акта о возможности их использования.

   Примуса бензиновые и газовые горелки. Правила безопасности при переноске примусного хозяйства, емкостей с бензином, газовых баллонов. Правила безопасности при работе с примусами, оборудование места работы с ним.

   Малогабаритные разборные печки для отопления и приготовления пищи. Источники света: фонари, свечи, самодельные светильники. Снаряжение для организации и проведения туристических соревнований: источники электропитания, средства радиосвязи, оборудование этапов, личное снаряжение судьи.

   Практические занятия.
   Работа с примусом, с малогабаритной печкой. Использование страховочного снаряжения. Использование радиосвязи. Изготовление, усовершенствование и ремонт личного и группового снаряжения. 

   1.2. Организация туристского быта, привалы и ночлеги.

   Особенности организации туристского быта, привалов и ночлегов в избранном виде туризма в зависимости от времени года, метеоусловий, района путешествия.

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

   Особенности бивака на дневке, полудневке, организация туристской бани, стирка и сушка одежды, ремонт личного и группового снаряжения.

   Организация быта в туристском лагере, на слете, на соревнованиях. Строительство простейших сооружений: туалетов, столов и навесов, мостков для подхода к воде, мытья посуды и др.

   Практические занятия.
   Выбор места привала, развертывание и свертывания лагеря. Установка палаток в различных условиях. Заготовка дров – работа с пилой и топором. Организация бивака на дневке. Устройство лагеря на слете, соревнованиях, строительство простейших сооружений.

 1.3. Подготовка к походу, путешествию.

   Выбор района путешествия. Логика построения маршрута, запасные и аварийные варианты маршрутов. Возможность использования забросок. Использование при изучении маршрута похода отчетов других туристических групп. Изучение сложных участков маршрута и составление планов их преодоления.

   Заявочная документация для совершения многодневного туристского путешествия. Правила заполнения заявочной и маршрутной книжки. Контрольные пункты и сроки движения группы. Регистрация в поисково-спасательном отряде.

   Составление плана подготовки путешествия членами группы в соответствии с их должностными обязанностями. Хозяйственная и техническая подготовка путешествия. Составление сметы путешествия.

   Практические занятия.

   Подготовка к совершению зачетного многодневного путешествия. Разработка планов-графиков и маршрутов учебно-тренировочных походов, заслушивание докладов о районе похода. Подготовка маршрутной документации. Картографического материала. Контрольные сборы: проверка личной и групповой готовности к выходу в поход.

   1.4. Питание в туристском походе.

   Особенности организации питания в избранном виде туризма. Расчет калорийности дневного рациона. Способы увеличения калорийности в категорийном походе. «Карманное» питание. Витамины. Использование сушеных и сублимированных продуктов, высококалорийных питательных смесей.

   Зависимость меню от сложности похода и метеоусловий. Простейшие способы очистки и обеззараживания воды. Возможности пополнения продуктов питания в пути. Рыбалка, сбор грибов, ягод.

   Организация питания при переезде по железной дороге. Особенности организации питания в населенном пункте (учреждения общепита, кухни, столовые образовательных учреждений, применение кипятильников, электронагревательных приборов).

   Практические занятия.

   Очистка и обеззараживание воды. Организация питания в пути, в населенных пунктах. Приготовление пищи на костре.

   1.5. Тактика движения и техника преодоления естественных препятствий в походе.

   Переправы через реки, Характеристика равнинных и горных рек. Опасности, возникающие при организации переправ. Определение возможности и способа организации переправы на выбранном участке. Переправа по кладям, бревнам, камням.

   Использование переправы по веревке с перилами, навесной переправы.

   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.

   Практические занятия.

   Отработка техники движения и преодоления препятствий. Организация наведения переправ.
   1.6. Подведение итогов туристского путешествия.
   Практические занятия.

   Ремонт туристского инвентаря и снаряжения. Подготовка экспонатов для передачи в школьный музей, предметные кабинеты. Проведение отчетного вечера или выставки по итогам похода, выпуск газеты. Подготовка и составление отчета о проведенном походе.

   1.7. Особенности других видов туризма (по выбору).

   Особенности подготовки похода

   Особенности личного и общественного снаряжения.

   Техника и тактика вида туризма.

   Организация привалов и ночлегов.

   Техника и тактика в туристском походе.

    Практические занятия.

   Отработка полученных навыков в походе по избранному виду туризма.

Краеведение.

   1.8. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи.

   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 месторасположение и порядок посещения. Краеведческие народные и школьные музеи. Экскурсии на промышленные и сельскохозяйственные предприятия, другие объекты народного хозяйства.

   Литература о родном крае.

   Практические занятия.

   Работа со справочной литературой и картографическим материалом по родному краю. Встречи с представителями науки, культуры, промышленности, сельского хозяйства своего населенного пункта. Участие в создании летописи своего населенного пункта, родной школы. Походы и экскурсии по памятным местам. Посещение музеев.

   1.9. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры.

   Получение заданий государственных, муниципальных, общественных организаций и учреждений по работе во время походов и путешествий. Методика их выполнения. 

   Техника выполнения краеведческих наблюдений и их фиксация: составление описаний, запись воспоминаний очевидцев событий, сбор образцов для коллекций, видео- и фотосъемка, зарисовки в походе, составление схем участков маршрута, уточнение карты маршрута, метеорологические наблюдения. Деятельность по охране природы в условиях похода, приведение в порядок туристских стоянок.

   Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов.

   Работа среди местного населения: концерты туристской самодеятельности, помощь сельским школам, одиноким и престарелым жителям.

   Составление отчетов о проведенных походах и путешествиях.

   Практические занятия.

   Выполнение заданий различных организаций, учреждений, школы. Проведение краеведческих наблюдений. Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов. Приведение в порядок памятников истории и культуры, воинских захоронений. Работа среди местного населения.

1.10.
Основы скалолазания и альпинизма.

    Тенденции развития скалолазания в России и в Мире. Правила соревнований и присвоения спортивных разрядов. Различные тенденции изменения правил в скалолазании в связи с вхождением скалолазания в олимпийские виды спорта.

    Виды лазанья. Понятие зацепа, их формы, расположение, использование. Приемы лазанья. Формы скального и искусственного рельефа. Крутизна рельефа.

Судейская этика, правила судейства. Судейство на соревнованиях.
Практические занятия.
     Способы страховки, навыки работы со специальным снаряжением. 

     Приёмы, используемые в скалолазании.
           2. Топография и ориентирование – основа специальной подготовки туриста-проводника.

   2.1. Топографическая и спортивная карта.
   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.

   Практические занятия.

   Планирование маршрута похода на топографической карте. Копирование карт и схем. Составление схем и кроки. Занятия на местности со спортивными картами разных масштабов. Упражнения на участках карты с отсутствием элементов местности, снятием дорожной сети, рельефа. Игры и упражнения на местности с использованием спортивных карт.

   2.2 Избрание горного рельефа на карте.

   Характеристика местности по рельефу, изображению на топографической карте. Абсолютная и относительная высота точек местности. Отметки высот. Способы изображения рельефа на картах.

   Способ горизонталей. Понятие о горизонтали, бергштрихах, высоте сечений рельефа. Подписи горизонталей. Крутизна склонов и заложение. Искажение длины наклонных линий на топографической карте. Микрорельеф. Полугоризонтали и вспомогательные горизонтали. Определение отметок точек. Выражение в горизонталях основных форм горного рельефа. Особые знаки, относящиеся к рельефу, цифровые характеристики рельефа. Построение профиля маршрута. Понятие о генерализации.

   Практические занятия.

   Коллективное и индивидуальное чтение топографических карт горных районов. Упражнения с топографическими картами. Копирование участков карт. Построение профиля по заданному на карте маршруту. Построение различных форм рельефа из песка, глины, пластилина.

   2.3. Ориентирование в сложных условиях.

   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.

    Практические занятия.

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

   2.4. Действия проводника в случае потери ориентировки.

   Особенности и сложности ориентирования в тундре, тайге, пустыне, горной местности. Особенности ориентирования в ночное время. Основные сложности ориентирования при плохих погодных условиях: дождь, снег, туман. 

   Качественные характеристики компасов. Их выбор для работы, универсальность спортивных жидкостных компасов. Приборы для измерения расстояний – шагомер, дальномер, использование часов для фиксирования пройденного расстояния по времени.

   Основные причины потери ориентировки и возникновения аварийных ситуаций в походе: некачественный картографический материал, неумение ориентироваться, ослабление внимания на простых участках маршрута. Уход на параллельную ситуацию и др.

   Действия проводника в случае потери ориентировки: остановка группы, анализ пути движения. Разведка-поиск, отход к месту предыдущей стоянки. Способы определения точек стояния на карте (привязка)

   Практические занятия.

   Работа с картами различных масштабов; отыскание на картах сходных ситуаций, определение способов привязки, позволяющих отличить одну ситуацию от другой, сходной с ней. Упражнения на местности, способствующие восстановлению ориентировки. Движение в походе в условиях плохой видимости, на участках местности с различной проходимостью, заселенностью, с использованием карт разного масштаба и разной степенью генерализации.

2.5. Соревнования по спортивному ориентированию.

   Подготовка к участию в соревнованиях. Тактические действия спортсмена до старта, на старте, на дистанции и контрольных пунктах (КП). Составление плана прохождения КП и распределение сил на дистанции. Выбор пути движения и факторы, влияющие на него.

   Снаряжение ориентировщика.

   Практические занятия

   Участие в соревнованиях по ориентированию.

                3. Медико-санитарная подготовка.

   3.1. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний.

   Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий. Гигиена одежды и обуви. Закаливание организма – основное средство повышения сопротивляемости простудным заболеваниям.

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

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

   Практические занятия.

   Освоение приемов массажа.

   3.2. Техника безопасности при проведении туристских мероприятий.

   Факторы, влияющие на безопасность группы в походе. Роль руководителя в группе, подчинение его решениям – основа отношений, залог безопасного прохождения маршрута. Персональная, моральная, административная и юридическая ответственность руководителя за безопасность участников. Конфликты в группе, способы их устранения. Разбор несчастных случаев и аварий в туризме.

   Основные причины несчастных случаев: нарушение техники и тактики преодоления естественных препятствий, переоценка своих сил и возможностей, несоблюдение установленных правил, резкое ухудшение погодных условий.

   Правила поведения на воде, организация купания. Правила пожарной безопасности, работа у костра. Взрывоопасные предметы, организация привалов и ночлегов в местах, где ранее проходили боевые действия.

   Проведение поисково-спасательных работ.

   Практические занятия

   Участие в профилактических работах при подготовке массовых туристских мероприятий. Закрепление навыков безопасного преодоления естественных преград.

   3.3. Основные приемы по оказанию первой доврачебной помощи, транспортировка пострадавшего.

   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 в области живота, повреждение органов брюшной полости, повреждение таза и органов, расположенных в тазу.

   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 средств транспортировки.

   Практические занятия

   Разучивание приемов оказания первой помощи пострадавшему, приемов транспортировки.

              4. Общая и специальная физическая подготовка.

   4.1. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм.

   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.

   Практические занятия.
   Порядок осуществления врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.

   4.2. Общая физическая подготовка.

   Практические занятия.

   Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением, с предметами. Акробатика.

   Упражнения на равновесие. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву. Подъем по гимнастической лестнице, стенке, без помощи ног. Подъем по оврагам.

   Элементы скалолазания.

   Легкая атлетика.

   Спортивные игры.

   4.3. Специальная физическая подготовка.

   Практические занятия.

   Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для подготовки.

   Движение по азимуту по открытой и закрытой местности. Измерение расстояний на местности во время бега по дорогам, тропам, просека. Движение без 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 ориентиров. Выход на контрольные пункты и уход с них в заранее выбранном направлении.

      Туристская техника.

   Движение по ровной, по сильно пересеченной местности, по лесу через кустарники и завалы, движение по заболоченной местности. По дорогам, тропам и без троп. Движение по склонам. Прохождение различных этапов соревнований по технике туризма: спуски и подъемы, траверс склонов, переправы.

   Игры с элементами туризма.

7. Учебно-тематический план 

3 года обучения.

	№ п/п
	Наименование раздела, темы
	Количество часов 
	Формы организации занятий
	Формы аттестации, контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	
	

	1
2
3
4
	Основы туристской подготовки

Топография и ориентирование 
Медико-санитарная подготовка 
Общая и специальная физическая подготовка
Итого за период обучения:
	8

8

8
10

34
	4

2

2

2

10
	4

6

6

8

24
	Беседа, наглядность, экскурсия, поход, практические, тренировка, решение ситуационных задач, закрепление полученных знаний
	Промежуточная - декабрь
Итоговая -
май


8. Содержание программы 

4 и 5 года обучения.

               1.Туристская подготовка (в избранном виде туризма)
1.1. Организация и судейство вида соревнований «Скалолазание».

   Скалолазание в программе учебно-тренировочных сборов и соревнований. Различные тенденции изменения правил в скалолазании в связи с вхождением скалолазания в олимпийские виды спорта. 

1.2. Основы методики совершенствования технического и тактического мастерства. 

    Закрепление и дальнейшее совершенствование двигательных действий. Вариативность применения различных технических приемов, в зависимости от вида лазанья. Причины технических ошибок. Совершенствование технического мастерства по мере роста физической подготовленности. Развитие и совершенствование тактического мышления. Совершенствование индивидуальных тактических приемов. Развитие специальных качеств, влияющих на тактику спортсмена, зрительной и двигательной памяти, умения планировать действия, умения выбирать нужный прием, рассчитывать по времени силы и т.п. 

1.3. Работа с веревкой, узлы.
   «Основные узлы», применяемые в альпинизме. Различные виды веревок, используемые в альпинизме, способы маркировки веревки в движении. 

1.4. Моральная, волевая и психологическая подготовка. 
    Психологическая характеристика спортивной деятельности. Психологические вопросы обучения и воспитания. Психологическая структура двигательного действия. Самоконтроль и саморегуляция двигательных действий. Психологические вопросы овладения тактическими действиями. Психологические аспекты воспитания волевых качеств. Препятствия и трудности. Волевое усилие. Волевые качества, Пути воспитания волевых качеств. Психология спортивного соревнования. Состояние психической готовности к соревнованию. 

   Практические занятия

   Участие в судействе соревнований по скалолазанию в составе бригады старта, финиша, секретариата, информации. Участие в разработке условий проведения соревнований. Подготовка документации. 

        2. Топография и ориентирование.
2.1. Топографическая и спортивная карта.
Определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов.
Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Поня​тие о генерализации.
Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (спе​циализация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.
Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение координат точки на карте.
Назначение спортивной карты, её отличие от топографической карты.
Масштабы спортивной карты. Способы и правила копирования карт.
Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.
Практические занятия
Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку уча​стка топографической карты.


2.2.
Ориентирование по горизонту, азимут
Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3. Дополни​тельные и вспомогательные направления по сторонам горизонта.
Градусное значение основных и дополнительных направлений по сто​ронам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»).
Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный тренировочный треугольник.
Практические занятия.
Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомер​ную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное (транспорти​ром) измерение азимутов на карте. Построение тренировочных азиму​тальных треугольников.

2.3.
Измерение расстояний
Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр, использование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как измерить средний шаг. Таблица перевода шагов в метры.
Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения.
Практические занятия
Измерение своего среднего шага (пары шагов), построения графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пройденных расстояний по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микроглазомер на картах разного масштаба.

2.4.
Способы ориентирования
Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: ли​нейный, точечный, звуковой, ориентир-цель, ориентир-маяк. Необходи​мость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление абрисов. Оценка скорости движения. Движение по азимуту в походе, об​ход препятствий, сохранение общего заданного направления, использо​вание солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии информации на карте. Виды и организация разведки в походе, опрос ме​стных жителей.
Движение по легенде (с помощью подробного текстового описания пути). Протокол движения.
Практические занятия
Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Занятия по практическому прохождению мини-маршрута, движение по легенде.
Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление аб​рисов отдельных участков.
2.5. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае по​тери ориентировки
Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Опре​деление азимута по Луне. Полярная звезда, её нахождение. Приближен​ное определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.
Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировки, воз​можность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск отличи​тельных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные ориенти​ры, выходе к ближайшему жилью. Использование звуковой пеленга​ции, источников света в ночное время.
Практические занятия
Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, определение азимута в разное время дня. Упражнения по определению сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. Определение точки стояния на спортивной карте, имитация си​туации потери ориентировки, построение алгоритма действий восстано​вления местонахождения.
                3. Медико-санитарная подготовка.

   3.1. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний.

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

   Практические занятия.

   Освоение приемов массажа.

   3.2. Техника безопасности при проведении туристских мероприятий.

   Факторы, влияющие на безопасность группы в походе. Роль руководителя в группе, подчинение его решениям – основа отношений, залог безопасного прохождения маршрута. Персональная, моральная, административная и юридическая ответственность руководителя за безопасность участников. Конфликты в группе, способы их устранения. Разбор несчастных случаев и аварий в туризме.

   Основные причины несчастных случаев: нарушение техники и тактики преодоления естественных препятствий, переоценка своих сил и возможностей, несоблюдение установленных правил, резкое ухудшение погодных условий.

   Правила поведения на воде, организация купания. Правила пожарной безопасности, работа у костра. Взрывоопасные предметы, организация привалов и ночлегов в местах, где ранее проходили боевые действия.

   Проведение поисково-спасательных работ.

   Практические занятия

   Участие в профилактических работах при подготовке массовых туристских мероприятий. Закрепление навыков безопасного преодоления естественных преград.

   3.3. Основные приемы по оказанию первой доврачебной помощи, транспортировка пострадавшего.

   Измерение температуры, пульса, артериального давления.

   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 в области живота, повреждение органов брюшной полости, повреждение таза и органов, расположенных в тазу.

   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 средств транспортировки.

   Практические занятия

   Разучивание приемов оказания первой помощи пострадавшему, приемов транспортировки.

              4. Общая и специальная физическая подготовка.

   4.1. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм.

   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.

   Практические занятия.
   Порядок осуществления врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.

4.2. Общая физическая подготовка, ее роль в спортивном совершенствовании.
    Направленность общей физической подготовки. ОФП как основа развития физических качеств и способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения общей физической подготовленности и развития двигательных качеств скалолаза на различных этапах подготовки. Характеристика требований к развитию двигательных навыков для совершенствования специальных и силовых качеств скалолаза, быстроты, выносливости, ловкости и координации движений. 

4.3. Специальная физическая подготовка, ее роль в спортивном совершенствовании. 
    Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке скалолаза. Ведущие качества скалолаза: быстрота, сила, гибкость, ловкость, равновесие и ориентировка в пространстве, координация движений и др. Значение специальной физической подготовки в спортивном совершенствовании скалолазов и повышении их спортивного мастерства. Краткая характеристика применения средств специальной физической подготовки для различных групп занимающихся.  

   Практические занятия

   Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для подготовки.      Туристская техника.

   Движение по ровной, по сильно пересеченной местности, по лесу через кустарники и завалы, движение по заболоченной местности. По дорогам, тропам и без троп. Движение по склонам. Прохождение различных этапов соревнований по технике туризма: спуски и подъемы, траверс склонов, переправы.

   Игры с элементами туризма.

9. Учебно-тематический план 
4-го и 5-го года обучения.

	№ п/п
	Наименование раздела, темы
	Количество часов 
	Формы организации занятий
	Формы аттестации, контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	
	

	1
2
3
4
	Туристская подготовка

Топография и ориентирование 
Медико-санитарная подготовка 
Общая и специальная физическая подготовка
Итого за период обучения:
	8

8

8
10

34
	4

2

2

2

10
	4

6

6

8

24
	Беседа, наглядность, экскурсия, поход, практические, тренировка, решение ситуационных задач, закрепление полученных знаний
	Промежуточная - декабрь
Итоговая - 
май


10. Календарно-тематический план первого года обучения.

	№ занятия
	Раздел 
	Тема
	Количест

во часов
	Практика
	Оборудование

	
	1
	Туризм - здоровый образ жизни
	
	
	

	1
	1.1
	Туристские путешествия, история развития туризма
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	
	1.2
	Воспитательная роль туризма
	
	
	Плакаты, мультимедиа

	2
	1.3
	Личное и групповое туристское снаряжение
	1
	1
	Палатки, костровое оборудование

	
	1.4
	Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
	
	
	Турснаряжение

	3
	1.5
	Подготовка к походу, путешествию
	1
	1
	мультимедиа

	
	1.6
	Питание в туристском походе
	
	
	мультимедиа

	4
	1.7
	Туристские должности в группе
	1
	1
	мультимедиа

	
	1.8
	Правила движения в походе, преодоление препятствий
	
	
	мультимедиа

	5
	1.9
	Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий
	1
	1
	мультимедиа

	
	1.10
	Подведение итогов похода
	
	
	мультимедиа

	6
	1.11
	Туристские слеты и соревнования
	1
	
	мультимедиа

	
	1.12
	Родной край, его природные особенности, история, известные земляки
	
	
	мультимедиа

	7
	1.13
	Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных

объектов, музеи
	1
	
	мультимедиа

	
	1.14
	Изучение района путешествия
	
	
	мультимедиа

	8
	1.15
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры
	1
	
	мультимедиа

	
	
	Итого
	8
	4
	

	
	2
	Топография и ориентирование
	
	
	Карта, компас, мультимедиа

	9
	2.1
	Понятие о топографической и спортивной карте
	1
	
	Карта, компас, мультимедиа

	10
	2.2
	Условные знаки
	1
	1
	Карта, компас, мультимедиа

	11
	2.3
	Ориентирование по горизонту, азимут
	1
	1
	Карта, компас, мультимедиа

	12
	2.4
	Компас, работа с компасом
	1
	1
	Карта, компас, мультимедиа

	13
	2.5
	Измерение расстояний
	1
	1
	Карта, компас, мультимедиа

	14
	2.6
	Способы ориентирования
	1
	1
	Карта, компас, мультимедиа

	15
16
	2.7
	Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки
	2
	1
	Карта, компас, мультимедиа

	
	
	Итого
	8
	6
	

	
	3
	Медико-санитарная подготовка
	
	    
	

	17
18
	3.1
	Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний
	2
	
	мультимедиа

	19
20
	3.2
	Походная медицинская аптечка, использование лекарственных растений
	2
	2
	Плакаты, аптечка мультимедиа

	21
22
	3.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	2
	2
	Аптечка, бинты, жгут, тренажер «Максим»

	23

24
	3.4

	Приемы транспортировки пострадавшего
	2
	2
	Носилки

	
	
	Итого
	8
	6
	

	
	4
	Общая и специальная физическая подготовка
	
	
	

	25
	4.1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	26
	4.2
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	27,28

29,30


	4.3
	Общая физическая подготовка
	4
	4
	Скакалки, гантели, мячи

	31,32
33,34


	4.4
	Специальная физическая подготовка
	4
	4
	

	
	
	Итого
	10
	8
	

	
	
	ИТОГО за период обучения
	34
	24
	


 Календарно-тематическое планирование 2 года обучения 

	№

п/п
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Практические занятия
	Оборудование

	1
	Введение. Виды туризма. Туризм на современном этапе. Инструктаж по ТБ. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи.
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	2
	Учебно-тренировочные сборы по туризму.

(Краснодарский край)
	1
	1
	Турснаряжение

	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	4
	Врачебный контроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	5
	Основы скалолазания и альпинизма
	1
	1
	Турснаряжение

	6
	Общая физическая подготовка
	1
	1
	Скакалки, гантели, мячи

	7
	Организация туристского быта, привалы и ночлеги.
	1
	1
	Турснаряжение

	8
	Компас, работа с компасом. Измерение расстояний.
	1
	1
	Компас, карта

	9
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	Мячи, г/снаряды

	10
	Подготовка к походу, путешествию.
	1
	
	Турснаряжение

	11
	Топографическая подготовка. Способы ориентирования.
	1
	1
	Компас, карта

	12
	Питание в туристском походе.
	1
	
	

	13
	Ориентирование по местным предметам, действие в случае потери ориентировки.
	1
	1
	Компас, карта

	14
	Состав походной медицинской аптечки.
	1
	
	Аптечка, бинты, жгут

	15
	Общая физическая подготовка
	1
	1
	Скакалки, гантели, мячи

	16
	Травмы и заболевания.
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	17
	Переломы и отморожения.
	1
	1
	Аптечка, бинты, жгут

	18
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	Мячи, г/снаряды

	19
	Спуск. Подъем.
	1
	1
	Турснаряжение

	20
	Личная гигиена туриста.
	1
	
	

	21
	Траверс со склона по навесным перилам.
	1
	1
	Турснаряжение

	22
	Действия группы в аварийных ситуациях.
	1
	1
	Турснаряжение

	23
	Ремонт и уход за туристским снаряжением.
	1
	1
	Турснаряжение

	24
	Измерение расстояний
	1
	1
	Компас, карта, линейка

	25
	Общая физическая подготовка
	1
	1
	Скакалки, гантели, мячи

	26
	Виды узлов, вязка.
	1
	1
	Веревка

	27
	Одежда и обувь туриста.
	1
	
	

	28
	Типы костров. Выбор места для кострищ.
	1
	1
	

	29
	Профилактика заболеваний.
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	30
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	Скакалки, гантели, мячи

	31
	Страховка и само-страховка при движении по скальному рельефу
	1
	1
	Турснаряжение

	32
	Зеленая аптека.

Вязание носилок, транспортировка пострадавшего.
	1
	1
	Жерди, куртки, веревка

	33
	Подготовка к походу, путешествию.
	1
	1
	Компас, карта

	34
	Санитарные и экологические требования при организации лагеря.

Умывание и купание.  Организация и способы мытья посуды в походе. Гашение костра, свертывание бивака. Подведение итогов похода.
	1
	1
	

	
	  34          24



     Календарно-тематическое планирование 3 года обучения
	№

п/п
	Раздел
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Практические занятия
	Оборудование

	1
	Основы туристской подготовки


	Введение. Туризм на современном этапе. Инструктаж по ТБ. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи.
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	2
	Основы туристской подготовки
	Учебно-тренировочные сборы по туризму.

(Краснодарский край)
	1
	1
	Плакаты, мультимедиа

	3
	Медико-санитарная подготовка 
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	4
	Медико-санитарная подготовка 
	Врачебный контроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	5
	Основы туристской подготовки
	Личное и групповое снаряжение.
	1
	1
	Турснаряжение

	6
	Общая и специальная физическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	1
	1
	Скакалки, гантели, мячи

	7
	Основы туристской подготовки
	Организация туристского быта, привалы и ночлеги.
	1
	1
	Турснаряжение

	8
	Топография и ориентиров.
	Компас, работа с компасом. Измерение расстояний.
	1
	1
	Компас, карта

	9
	Основы туристской подготовки


	Основы скалолазания и альпинизма
	1
	1
	Турснаряжение

	10
	Основы туристской подготовки
	Туристские должности в группе.
	1
	
	Мультимедиа

	11
	Общая и специальная физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	Мячи, г/снаряды

	12
	Топография и ориентирование 
	Ориентирование по местным предметам, действие в случае потери ориентировки.
	1
	1
	Компас, карта

	13
	Медико-санитарная подготовка 
	Состав походной медицинской аптечки.
	1
	
	Аптечка, бинты, жгут

	14
	Медико-санитарная подготовка 
	Травмы и заболевания.
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	15
	Медико-санитарная подготовка 
	Переломы и отморожения.
	1
	1
	Аптечка, бинты, жгут

	16
	Основы туристской подготовки
	Спуск. Подъем.
	1
	1
	Турснаряжение

	17
	Общая и специальная физическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	1
	1
	Скакалки, гантели, мячи

	18
	Основы туристской подготовки
	Вертикальный подъём и спуск
	1
	1
	Компас, карта

	19
	Медико-санитарная подготовка 
	Основные приёмы по оказанию первой доврачебной помощи
	1
	1
	Аптечка, бинты, жгут

	20
	Общая и специальная физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	Мячи, г/снаряды

	21
	Основы туристской подготовки
	Траверс со склона по навесным перилам.
	1
	1
	Турснаряжение

	22
	Основы турподгот.
	Действия группы в аварийных ситуациях.
	1
	1
	Турснаряжение

	23
	Общая и специальная физическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	1
	1
	Скакалки, гантели, мячи

	24
	Основы туристской подготовки
	Виды узлов, вязка.
	1
	1
	Веревка

	25
	Основы туристской подготовки
	Одежда и обувь туриста.
	1
	
	

	26
	Общая и специальная физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	Мячи, г/снаряды

	27
	Основы туристской подготовки
	Правила движения в походе, преодоление препятствий
	1
	1
	

	28
	Основы туристской подготовки
	Страховка и самостраховка.
	1
	1
	Турснаряжение

	29
	Основы туристской подготовки
	Техника и тактика в туристском походе
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	30
	Топография и ориентирование 
	Ориентирование по местным предметам, действие в случае потери ориентировки
	1
	
	Компас, карта

	31
	Основы туристской подготовки
	Движение по осыпям
	1
	1
	Турснаряжение

	32
	Основы туристской подготовки
	Организация и проведение походов
	1
	
	Турснаряжение

	33
	Основы туристской подготовки
	Основы скалолазания и альпинизма
	1
	1
	Турснаряжение

	34
	Основы туристской подготовки


	Санитарные и экологические требования при организации лагеря.

Умывание и купание.  Организация и способы мытья посуды в походе. Гашение костра, свертывание бивака. Подведение итогов похода.
	1
	1
	

	
	
	   34             24



Календарно-тематическое планирование 4 и 5 года обучения 

	№

п/п
	Раздел
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Практические занятия
	Оборудование

	1
	Туристская подготовка


	Введение. Туризм на современном этапе. Инструктаж по ТБ. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи.
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	2
	Туристская подготовка
	Изготовление, усовершенствование, ремонт туристического снаряжения.
	1
	1
	Плакаты, мультимедиа

	3
	Медико-санитарная подготовка 
	Врачебный контроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	4
	Туристская подготовка
	Учебно-тренировочные сборы по туризму.

(Краснодарский край)
	1
	1
	Турснаряжение

	5
	Общая и специальная физическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	1
	1
	Скакалки, гантели, мячи

	6
	Туристская подготовка
	Организация туристского быта в экстремальной ситуации.
	1
	1
	Турснаряжение

	7
	Туристская подготовка
	Скалолазание и альпинизм
	1
	1
	Турснаряжение

	8
	Общая и специальная физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	Мячи, г/снаряды

	9
	Туристская подготовка
	Организация и судейство вида «Туристский поход».
	1
	
	Секундомер,турснаряжение

	10
	Топография и ориентирование
	Ориентирование в горной местности.
	1
	1
	Компас, карта

	11
	Туристская подготовка
	Проведение поисково-спасательных работ.
	1
	1
	Турснаряжение

	12
	Общая и специальная физическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	1
	1
	Скакалки, гантели, мячи

	13
	Туристская подготовка
	Вертикальный подъём и спуск
	1
	1
	Турснаряжение

	14
	Медико-санитарная подготовка 
	Основные приёмы по оказанию первой доврачебной помощи
	1
	1
	Аптечка, бинты, жгут

	15
	Общая и специальная физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	Мячи, г/снаряды

	16
	Туристская подготовка
	Траверс со склона по навесным перилам.
	1
	1
	Турснаряжение

	17
	Топография и ориентирование
	Компас, работа с компасом
	1
	1
	Компас, карта

	18
	Туристская подготовка
	Методика судейства отдельных видов.
	1
	
	Мультимедиа

	19
	Туристская подготовка
	Правила движения в походе, преодоление препятствий
	1
	1
	

	20
	Туристская подготовка
	Организация судейства этапов.
	1
	
	Секундомер,турснаряжение

	21
	Туристская подготовка
	Правила туристских соревнований.
	1
	
	Мультимедиа

	22
	Медико-санитарная подготовка 
	Профилактика заболеваний.
	1
	1
	Плакаты, мультимедиа

	23
	Общая и специальная физическая подготовка
	Общая физическая подготовка
	1
	1
	Скакалки, гантели, мячи

	24
	Туристская подготовка
	Техника и тактика в туристском походе
	1
	
	Плакаты, мультимедиа

	25
	Топография и ориентирование 
	Ориентирование по местным предметам, действие в случае потери ориентировки
	1
	1
	Компас, карта

	26
	Общая и специальная физическая подготовка
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	Мячи, г/снаряды

	27
	Туристская подготовка
	Обеспечение безопасности туристских соревнований.
	1
	
	Турснаряжение

	28
	Туристская подготовка
	Организация и проведение походов
	1
	
	Турснаряжение

	29
	Туристская подготовка
	Учебно-тренировочные сборы по туризму

(Красносулинский район)
	1
	1
	Турснаряжение

	30
	Туристская подготовка
	Туристские перспективы Домбая и Приэльбрусья.
	1
	
	Мультимедиа

	31
	Туристская подготовка
	Движение по склонам
	1
	1
	Турснаряжение

	32
	Туристская подготовка
	Основы скалолазания и альпинизма
	1
	1
	Турснаряжение

	33
	Туристская подготовка
	Страховка и само-страховка при движении по скальному рельефу
	1
	1
	Турснаряжение

	34
	Туристская подготовка


	Санитарные и экологические требования при организации лагеря.

Умывание и купание.  Организация и способы мытья посуды в походе. Гашение костра, свертывание бивака. Подведение итогов похода.
	1
	1
	

	
	
	    34            24



11. Методическое обеспечение
1. Константинов Ю.С. «Детско-юношеский туризм». Учебно-методическое пособие. 2-е изд., стереотип. − М.: ФЦДЮТиК, 2008 г. 

2. Константинов Ю.С. Туристские соревнования учащихся. М.: ЦДЮТур МОРФ, 2011 г.
3. Константинов Ю.С., Глаголева О.Л. «Уроки ориентирования». Учебно-методическое пособие. − М.: ФЦДЮТиК, 2005.
4. Константинов Ю.С., Митрахович С.С. «Туристско-краеведческая деятельность в школе». Учебно-методическое пособие. − М.: ФЦДЮТиК, ИСВ РАО, 2011.
5. Главное управление министерства Российской Федерации по делам гражданской обороны, чрезвычайным ситуациям и ликвидации последствий стихийных бедствий по Ростовской области.                                         Рекомендации по подготовке детей и молодежи по основам безопасности жизнедеятельности. Ростов-на-Дону. 2019.
6. Правила соревнований по спортивному ориентированию. М.: Федерация спортивного ориентирования РФ, 2012 г.
12. Список литературы.

Список литературы для педагогов
1. Алексеев А. А. Питание в туристском походе. Москва. 2004 г.

2. Ильичёв А.А. Большая энциклопедия выживания в экстремальных ситуациях. Москва «ЭКСМО». 2003 г.

3. Константинов Ю. С. Туристские слёты и соревнования учащихся. Москва. 2003 г.

4. Маслов А. Г. Организация работы и финансирование туристско-краеведческих объединений учащихся. Москва. ЦДЮТиК. 2002 г.

5. Федяев С. Ю., Бляхман Р. Л., Ларионова Н. В. Рекомендации по проведению соревнований по туризму и спортивному ориентированию. Обл. ЦДЮТ. Ростов - 2002 г.

6. Шамов А. П. Техника вязки узлов и их применение в туризме. Ростов. 1998 г.

7. Главное управление министерства Российской Федерации по делам гражданской обороны, чрезвычайным ситуациям и ликвидации последствий стихийных бедствий по Ростовской области.                                         Рекомендации по подготовке детей и молодежи по основам безопасности жизнедеятельности. Ростов-на-Дону. 2019 г.

8.  Правила соревнований по спортивному ориентированию. М.: 2004 г.
9. Правила соревнований по туристскому многоборью. Обл. ЦДЮТ. Ростов - 2001 г.

10.Спортивное скалолазание: правила соревнований. Требования и методические указания / Под ред. А.Е. Пиратинского. - М.: ФСР, 2002.

Список литературы для обучающихся.

1. Антропов К., Расторгуев М. "Узлы". М.: ЦДЮТур МО РФ 1994 г.

2. Бринк И. Ю., Бондарец М. П. "Ателье туриста". М.: ФиС 1990 г.

3. Волович В. Г. "Академия выживания". М.: ТОЛК 1996 г.

4. Ганиченко Л. Г. "Котелок над костром". М.: Издательский дом "Вокруг света" 1994 г.

5. Ильичёв А.А. Большая энциклопедия выживания в экстремальных ситуациях. Москва «ЭКСМО». 2003 г.
6. Кувик П. П. - "Туризм - отдых, спорт, познание". Киев "Реклама" 1986 г.

7. Константинов Ю. С. "Подготовка судей соревнований по туризму". Москва 1998 г.
8. Константинов Ю. С. - "Сборник официальных документов по детско-

9. юношескому туризму". ЦДЮТур РФ 1999 г.

10. Константинов Ю. С. "Туристские слёты и соревнования учащихся" М.: 

М.: ЦДЮТиК МО РФ 2003 г.

11. Коструб А. А "Медицинский справочник туриста". М.: Профиздат 1997г.

12. Кошельков С. А. "Обеспечение безопастности при проведении туристических слётов и соревнований учащихся". М.: ЦДЮТур МО РФ 1997г.

13. Куликов В. М., Константинов Ю. С. "Топография и ориентирование в 

туристском путешествии". М.: ЦДЮТиК МО РФ 2002 г.

14. Куликов В. М., Ротштейн Л. М. "Школа туристских вожаков". М.: ЦДЮТур МО РФ 1997 г.

15. Куликов В. М., Ротштейн Л. М., Константинова Ю. В. "Словарь юного туриста". М.: ЦДЮТиК МО РФ 2003 г.

16. Маслов А. Г. "Организация работы и финансирование туристско-краеведческих объединений учащихся" М.: ЦДЮТур МО РФ 2002 г.  

17. Маслов А. Г. "Подготовка и проведение соревнований "Школа безопасности" М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС 2000 г.

18. Маслов А. Г., Константинов Ю. С., Дрогов И. А. "Полевые туристские лагеря". М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС 2000 г.

19. Миллер Д. - "Выживание по методам САС" Минск "Харвест" 1999 г.

20. Никитина Н. И. - "Правила соревнований по туристскому многоборью". 

Ростов-на-Дону 1999 г.

21. Нурмимаа В. "Спортивное ориентирование". М.: ФСО РФ 1997 г.

22. Остапец А. А. "Педагогика и психология туристско-краеведческой 

деятельности учащихся". М.: ЦДЮТиК МО РФ 2001 г.

23. Ротштейн Л. М. "Школьный туристский лагерь". М.: ЦДЮТур МО РФ 1993 г.  

24. Тыкул В. И. "Спортивное ориентирование: Пособие для руководителей кружков и внешкольных учреждений. М.: Просвещение 1990 г.
25. Усыскин Г. С. "В классе, в парке, в лесу". М.: ЦДЮТур МО РФ 1996 г.   
26. Уховский Ф. С. "Уроки ориентирования". М.: ЦДЮТур МО РФ 1996 г.
27. Ужбаноков Х. С., Ужбанокова З. С. " Спортивное ориентирование". Майкоп 2000 г.
28. Шамов А. П. - "Уроки туризма". Ростов-на-Дону 1999 г.

29. Шибаев А. В. "В горах": Программированные задания. М.: ЦДЮТур МО РФ 1997 г.
30. Шибаев А. В. "Переправа": Программированные задания. М.: ЦДЮТур МО РФ 1996 г.
31. Шибаев А. В. "Умеете ли вы ориентироваться в пространстве и времени?
32. Штюрмер Ю. А. "Профилактика туристского травматизма". М.: ЦРИБ "Турист" 1992 г.
33. Правила соревнований по спортивному ориентированию.
34. Правила организации и проведения туристских соревнований учащихся РФ. М.: ЦДЮТур МО РФ 1995 г.

35. Основы медицинских знаний учащихся. / Под ред. Гоголева М. И. М.: 

Просвещение 1991 г.

     36. Умеете ли вы предсказывать погоду? М.: ЦДЮТур МО РФ 1996 г.

     37. "Школа безопасности" Временные правила организации и проведения 

соревнований учащихся РФ. М.: ЦДЮТур МО РФ 1999 г.

      38. Энциклопедия туриста. М.: Научное издательство "Большая Российская 

энциклопедия" 1993 г.

Список литературы, использованной при создании программы
1. Главное управление министерства Российской Федерации по делам гражданской обороны, чрезвычайным ситуациям и ликвидации последствий стихийных бедствий по Ростовской области.                                         Рекомендации по подготовке детей и молодежи по основам безопасности жизнедеятельности. Ростов-на-Дону. 2019.
2. Правила соревнований по спортивному ориентированию. М.: Федерация спортивного ориентирования РФ, 2012 г.

Васечкин В.И. Справочник по массажу. С.-Петербург, Гиппократ, 2009г.

3. Костылев В.В. Философия спортивного ориентирования. М.: 2010 г.

4. туристских слетов и соревнований учащихся. М.: ЦДЮТур МО РФ, 2010 г.

5. Павлов Е.А., Белякова И.В. «Сравнительная характеристика показателей развития детско-юношеского туризма в системе дополнительного образования и спортивного туризма». Статья в научном журнале «Сервис в России и за рубежом», 2016, том 10, № 3 (64)
6. Пронтишева Л.11. Истоки мастерства. М.: О-Вестник, 2005 г.
7. Тыкул В.И. Спортивное ориентирование. М.: Просвешение, 2008 г.
8. Фесенко Б.А. Книга молодого ориентировщика. М.: ЦДЮТур МО РФ,       2001. г. 
                                13.    Приложения                 Приложение № 1
[image: image1.png]


1. Узел булинь
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Узел булинь для обвязки: а – контрольный узел
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2. Узел проводника

Вязка булиня одним концом веревки. 



Вязка узла проводника

    Цифры – последовательность операций.
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Приложение № 2
4. ХАРАКТЕРИСТИКА УЗЛОВ

	№ п/п
	Название узла
	Назначение узла
	Преимущества узла
	Недостатки узла

	1.
	Простой
	Узел на конце веревки для закрепления веревки в узких отверстиях (при бескарабинной навеске за шлямбурные крючья)
	Прост в завязывании
	При затягивании сильно ослабляет веревку

	2.
	Восьмерка
	Назначение то же, что у простого узла
	Легко развязывается
	

	3.
	Проводник простой
	Для крепления веревки с помощь альпинистского карабина
	Прост в завязывании, легко запоминается
	Ослабляет веревку в месте узла, трудно развязывается, ползет

	4.
	Проводник двойной
	Для петли самостраховки
	Не требует контрольного узла
	Сложно вяжется

	5.
	Проводник восьмерка
	Для крепления веревки с помощью карабина как на конце веревки, так и в середине
	Надежен, не требует контрольных узлов, быстро вяжется, легко развязывается
	

	6.
	Проводник австрийский
	Петля для промежуточных точек опоры или навески, можно перевязать перебитый участок веревки
	Надежен, не требует контрольных узлов, допускает приложение нагрузки во все стороны
	

	7.
	Стремя
	Петли узла используют в качестве опоры для ног при подъеме по закрепленной веревке (самовылаз из трещины и т.п.), хорош для вязки носилок из подручных средств
	Легко вяжется, легко развязывается
	

	8.


	Узел У И А А
	Для обеспечения динамической страховки в качестве тормозной системы
	Прост в завязывании
	При динамической страховке применим только на эластичной веревке, не применять жесткую веревку




	9.
	Схватывающий
	Применяется для организации самостраховки или закрепления вспомогательной веревки на основной
	Ненагруженный узел легко передвигается вдоль основной веревки, под нагрузкой затягивается. Незначительная потеря прочности веревки в узле
	Плохо держит на жесткой веревке. Совсем не «работает» на обледеневшей веревке. Большое трение веревок в узле

	10.
	Встречный
	Служит для связывания двух веревок одинакового диаметра
	Вяжется без контрольных узлов
	После нагрузки практически не развязывается

	11.
	Австрийский схватывающий
	Применение то же, что и схватывающего
	Хорошо держит на жестких и скользких веревках
	Работает лишь в одном направлении

	12.
	Прямой
	Служит для связывания двух веревок одинакового диаметра
	Прост в завязывании
	Сильно затягивается. Требует применения двух контрольных

узлов

	13.
	Грейпвайн
	Служит для связывания двух веревок одинакового диаметра
	Менее затягивается, чем ткацкий. Вяжется без контрольных узлов
	Имеет большой объем

	14.
	Брамшкото-вый
	Применяется для связывания веревок разного диаметра
	Надежен и прост в завязывании. Легко развязывается
	Вяжутся с двумя

контрольными

узлами

	15.
	Штыковой
	Используется для привязывания веревки, троса, каната к опоре, кольцам, проушинам, крюкам и т.п.
	Надежный узел, легко вяжется, не затягивается, способен работать под большими нагрузками
	Для повышения надежности узла допускается использовать три полуштыка. Узел ползет, свободный конец привязывать контрольным узлом

	16.
	Булинь
	Применяется для крепления веревки к кольцам, проушинам и т.п., для обвязывания вокруг опоры (дерево, столб, камень и др.)
	Простой и надежный узел, под нагрузкой сильно не затягивается
	«Ползет» при переменных нагрузках, необхо​дим контрольный узел


Приложение № 3
Условные обозначения этапов.
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Приложение № 4
«УТВЕРЖДАЮ»
Главный судья соревнований
                                                        (наименование соревнований)
«____
» 20___г.    Место проведения: _______________________
СХЕМА
дистанции _____________________
(пример)
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Зам. главного судьи по виду

____________________/Ф.И.О./

Начальник дистанции

____________________/Ф.И.О/

                                                                                                     Приложение № 5
 «УТВЕРЖДАЮ»
Главный судья соревнований
___________________________

УСЛОВИЯ ВИДА_____________________________
КЛАСС ДИСТАНЦИИ_________________________

ДЛИНА ДИСТАНЦИИ________________________
ОБЩЕЕ КВ __________________________________
КОЛИЧЕСТВО ЭТАПОВ ______________________   


СУММАРНЫЙ ПЕРЕПАД ВЫСОТ ______________
МАКСИМАЛЬНЫЙ ПЕРЕПАД ВЫСОТ___________
ГРАНИЦЫ ПОЛИГОНА ________________________
ДЕЙСТВИЯ КОМАНДЫ В АВАРИЙНОЙ СИТУАЦИИ:__________________
ОПИСАНИЕ ЭТАПОВ

(ПРИМЕР) 

1. Этап «Подъем». Длина этапа - 40 м. КВ - 10 мин. Крутизна склона 30-35°. Самостраховка на схватывающем узле. Опоры - судейские карабины.
2. Этап и так далее.

Зам. главного судьи по виду     _________________________  /Ф.И.О./

Приложение № 6
Список обязательного группового снаряжения (не менее)
	№ п/п
	Наименование снаряжения
	Количество

	 1.
	Веревка основная статическая d = 10-12 мм. L – 50 м
	2 шт.

	 2.
	Веревка основная динамическая d = 10 –12 мм. L – 50 м
	1 шт.

	 3.
	Веревка вспомогательная d= 8 мм. L – 60 м.
	1 шт.

	 4.
	Медицинская аптечка
	1 шт.

	 5.
	Ремонтный набор
	1 шт.

	 6.
	Часы со стрелками
	2 шт.

	 7.
	Карабины с муфтами
	5 шт.

	 8.
	Палатка с тентом и стойками 
	Комплект на команду

	 9.
	Костровое оборудование
	

	10.
	Варочная посуда
	

	11.
	Топор
	1 шт.

	12.
	Пила
	1 шт.

	13.
	Нож
	4-5 шт.

	14.
	Очки защитные
	5-6 шт.

	15.
	Гидравлический инструмент типа « Эконт», «Спрут», «Комбитех» (ручной насос, шланги, ножницы челюстные типа РН-4-3 – «Эконт», либо универсальные типа РН-4-2 – «Эконт»)
	1 комплект

	17.
	Саперная лопата
	не менее 2-х


Приложение № 7
Список обязательного личного снаряжения

	№ п/п
	Наименование снаряжения
	Количество

	 1.
	Система страховочная промышленного производства
	1 комплект

	 2.
	Карабины с муфтами
	3 шт.

	 3.
	Репшнур d 10 мм, L – 3 метра
	1 шт.

	 4.
	Кольцо из репшнура
	2 шт.

	 5.
	Спусковое устройство («восьмёрка»)
	1 шт.

	 6.
	Противогаз
	1 шт.

	 7.
	Защитный костюм (Л-1 или ОЗК)
	1 шт.

	 8.
	Компас
	1 шт.

	 9.
	Блокнот, ручки, карандаши, линейка
	1 комплект

	10.
	Часы
	1 шт.

	11.
	Каска с номером
	1 шт.

	12.
	Рукавицы брезентовые (не перчатки)
	1 пара

	13.
	Фонарь электрический с запасным элементом питания
	1 шт.


Список рекомендуемого личного снаряжения

 1.
 Рюкзак с полиэтиленовым вкладышем.

 2.
 Спальный мешок.

 3.
 Коврик теплоизоляционный.

 4.
 Штормовой костюм.

 5.
 Шерстяной костюм.

 6.
 Куртка теплая.

 7.
 Смена белья (2 комплекта).

 8.
 Носки шерстяные (2 пары.)

 9.
 Накидка от дождя.

10.
 Носки хлопчатобумажные (3-4 пары).

11.
 Шапочка или кепка с козырьком.

12.
 Ботинки туристские.

13.
 Кроссовки (кеды).

14.
 Туалетные принадлежности.

15.
 Полотенце для тела и ног.

16.
 Кружка, ложка, миска, нож.

17.  Индивидуальный пакет.
Приложение № 8
Список препаратов медицинской аптечки
	№ п/п
	Наименование
	№ п/п
	Наименование

	1.
	Термометр
	10.
	Медицинский спирт

	2.
	Сода питьевая
	11.
	Дезинфицирующие средства

	3.
	Жгут резиновый
	12.
	Болеутоляющие средства

	4.
	Пипетка
	13.
	Антисептические средства

	5.
	Спирт нашатырный
	14.
	Жаропонижающие средства

	6.
	Сердечные средства
	15.
	Перевязочные средства

	7.
	Желудочные средства
	16.
	Бактерицидный пластырь

	8.
	Кровоостанавливающие средства
	17.
	Глазные капли

	9.
	Антибиотики
	18.
	Лейкопластырь


Ремонтный набор

	№ п/п
	Наименование
	№ п/п
	Наименование

	1.
	Плоскогубцы
	 8.
	Шило

	2.
	Иглы швейные
	 9.
	Проволока

	3.
	Набор ниток
	10.
	Наждачная бумага

	4.
	Ножницы
	11.
	Изолента

	5.
	Универсальный клей
	12.
	Булавки

	6.
	Киперная лента
	13.
	Парафин

	7.
	Набор заплат
	14.
	Резинка бельевая


Приложение № 9
Примерный перечень продуктов питания,

рекомендуемых при составлении суточного рациона
юного туриста в походах и путешествиях
	№ п/п
	Наименование продуктов
	Вес, г

	1.
	Хлеб черный и белый
	500

	
	сухари, печенье, хлебцы хрустящие, мука
	200

	2.
	Крупы, макаронные изделия, готовые концентраты каш
	100-200

	
	концентраты супов в пакетах
	50

	3.
	Масло сливочное, топленое, растительное
	50-60

	4.
	Мясо тушеное, фарш, паштет, печеночный паштет       
	150

	
	мясо сублимированное
	50

	5.
	Сахар
	80-100

	
	конфеты, шоколад, халва, мед
	70-100

	6.
	Колбаса сырокопченая, грудинка, корейка, сало-шпиг, ветчина, сосиски консервированные
	50

	7.
	Рыбопродукты, рыба соленая, консервированная в масле, томате, вяленая, холодного и горячего копчения
	50

	8.
	Овощи свежие
	100

	
	овощи сухие, сублимированные
	50

	9.
	Молоко сухое, сливки сухие
	25-35

	
	молоко сгущенное
	50

	
	яичный порошок
	5

	10.
	Сыр, сыр плавленый, брынза, творог сублимированный
	20-40

	11.
	Фрукты свежие
	100

	
	сухофрукты разные, концентрированные кисели, орехи, сухой ягодный сок
	30

	12.
	Кофе
	3

	
	какао-порошок
	10

	
	чай
	4

	13.
	Специи: перец, горчица, лавровый лист, томат (паста, соус), лук, чеснок, лимонная кислота, крахмал, желатин
	30-40

	14.
	Витамины, глюкоза
	3

	15.
	Соль
	10-12


Приложение № 10
Контроль базовых знаний

(вязка узлов на время)

	ФИО
	Прямой
	8-ка
(петлей)
	8-ка
(встречная)
	Схватывающий узел
	Встречный
	Австрийский проводник
	Грепвайн
	Заячьи уши
	Штык с обносом
	Булинь
	Стремя
(петлей)
	Стремя
(вокруг опоры)

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Текущий контроль знаний

(прохождение технических этапов на время)

	ФИО
	Спуск
	Подъем
	Навесная
переправа
	Параллельные перила
	Траверс 
	Бревно 
	Спуск
с навед.
	Подъем
с навед
	Траверс 
с навед
	Бревно 
с навед
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