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Пояснительная записка
Программа объединения «Юный турист» рассчи​тана на учащихся 5-9 классов и предусматривает, прежде всего, ознакомление школьников со своим краем, овладение определенным кругом знаний и умений, необходимых путешественникам. Программа предназначена для пе​дагогов дополнительного образования, тренеров-преподавателей, учителей физической культуры.
Рабочая программа курса «Основы туризма» разработана в соответствии с ФГОС ООО и с учетом примерной основной образовательной программы, на  основе требований к результатам  освоения основной образовательной программы основного общего образования и  программы формирования универсальных учебных действий. 

· направленность программы – спортивно-оздоровительное. 

· программа разработана в соответствии со следующими нормативно-правовыми документами:

– Конвенция о правах ребенка (одобрена Генеральной Ассамблеей ООН 20.11.1989) (вступила в силу для СССР 15.09.1990г.);

– Федеральный закон от 29.12.2012 г.  № 273-ФЗ (ред. от 03.02.2014 г.  № 11-ФЗ) «Об образовании в Российской Федерации»;

– Закон Оренбургской области от 6 сентября 2013 г. № 1698/506-V-ОЗ «Об образовании в Оренбургской области» (c  изменениями на 29/10/2015);

– Указ Президента РФ от 01.06.2012 г. № 761 «О Национальной стратегии действий в интересах детей на 2012 – 2017 годы»;

– Распоряжение Правительства РФ от 15.05.2013г. № 792-р «Об утверждении государственной программы Российской Федерации «Развитие образования» на 2013 – 2020 годы»;

– Государственная программа «Патриотическое воспитание граждан Российской Федерации на 2016-2020 годы» (Постановление Правительства РФ от 30.12.2015г. № 1493). 

– Государственная программа «Развитие системы образования Оренбургской области» на 2014-2020 гг. (Постановление правительства Оренбургской области от 28.06.2013г. № 553-п.п.);

– Приказ Минобрнауки России от 29.08.2013г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

– Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей"»; 

– Концепция развития дополнительного образования детей (утв. распоряжением Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р); 

– Концепция общенациональной системы выявления и развития молодых талантов" (утв. Президентом РФ 03.04.2012 N Пр-827)

– Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015г. № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»;

- Региональная программа развития воспитательной компоненты в общеобразовательных организациях Оренбургской области от 2014 года;

Цель программы – формирование всесторонне развитой личности средствами туризма и краеведения, создание условий для самореализации, социальной адаптации, оздоровления, профессионального самоопределения личности. 
Здадачи программы: 

Обучающие: 
1. Сформировать систему знаний, умений, навыков по основам туристской подготовки (знания о снаряжении, быте, питании, техники и тактики в туристском походе).

2. Познакомить детей с основами топографии и ориентирования (топографическая и спортивная карта, компас, способы ориентирования).

3.  Поддержать интерес в изучении природы, истории и культуры родного края.
4. Обучить детей основным приемам оказания первой доврачебной помощи.

5. Овладеть знаниями и умениями, необходимыми для участия в соревнованиях по ориентированию.

Развивающие: 
1. Развить индивидуальные способности и инициативу учащихся.

2. Развить внимательность при выполнении практических упражнений, наблюдательность к предметам и явлениям внешнего мира, творческое воображение в походах и  путешествиях.

4. Развить мыслительные процессы: анализ, синтез, обобщение, оценка, установление причинно-следственных связей и закономерностей.

5.  Развить физические качества: силу, выносливость  и координацию движений.

Воспитывающие: 

1.  Воспитать гуманное отношение к природе.

2. Выработать организаторские  навыки, умение взаимодействовать, доводить начатое дело до конца, работать и правильно вести себя в коллективе.

3.  Сформировать уважение к истории и культуре родного края.

4.  Воспитать коммуникативные навыки, потребность во взаимоотношениях и умении общаться в коллективе.
                   Результаты освоения курса внеурочной деятельности

                Личностные результаты:

- Формирование чувства идентичности, патриотизма, уважения к Отечеству.

- Формирование гражданской позиции активного и ответственного гражданина.

- Формирование основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления.

- Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире.

- Формирование уважительного и ответственного отношения к труду и обучению.

- Формирование целостного мировозрения, накопление опыта, нравственное сознание.

- Формирование основ саморазвития и самовоспитания.

- Формирование личной ответственности перед командой.

- Формирование мотивации к занятиям спортом, установки на безопасный и здоровый образ жизни.

- Развитие эстетического сознания, включая эстетику быта, спорта, творчества.
Метапредметные результаты:

- Владеть способностью самостоятельно определять цели учебной деятельности, ставить и формулировать новые задачи.

- Владеть умением продуктивно взаимодействовать.

- Освоить начальные формы познавательной и личной рефлексии.

- Владеть навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности.

- Формировать умение планировать пути достижения целей, контролировать и оценивать свои действия.

- Владеть основами самоконтроля, самооценки.

- Использовать знаково-символические средства представления информации, использовать модели и схемы для решения задач.

- Формировать умение определять общую цель и работать в команде над ее достижением.

Предметные результаты:

- Участвовать в многодневном ПС, с последующим участием в областных соревнованиях.

- Уметь самостоятельно подбирать личное и групповое снаряжение для многодневного похода.

- Уметь самостоятельно разрабатывать маршрут похода.

- Уметь работать по должностям в группе.

- Уметь ориентироваться на местности в различных условиях.

- Уметь применять способы транспортировки пострадавшего.

- Уметь выживать в экстремальных условиях.

- Уметь определять размеры водоёмов.

- Уметь применять различные переправы через реки.

- Уметь применять свои знания в различных соревнованиях.

- Уметь самостоятельно участвовать и проводить парковое ориентирование.
Возраст обучающихся: 10 – 15  лет.
Срок реализации программы: 1 год.
Режим занятий: 128 учебных часов в год; 4 учебных часа в неделю; продолжительность учебного часа занятия – 45 минут. Занятия проводятся с полным составом группы. Руководитель учебной группы должен иметь опыт участия в туристских походах и путешествиях. Теоретические и практические занятия должны проводиться с привлечением наглядных материалов, использованием новейших методик. Обязательным условием является участие в подго​товке и судействе туристских мероприятий, проводимых в своем образовательном учрежде​нии. Для проведения теоретических и практических занятий реко​мендуется привлекать опытных судей, туристов, спортсменов, специалистов других профилей. Для проведения отдельных занятий приглашаются специалисты: учителя географии, истории, биологии, военного дела, физкультуры, музыки и танцев, школьный врач. Большую помощь в проведении специальных занятий могут оказать ветераны труда и ВОВ, воины-интернационалисты, работники музея и т.д.  
Основными формами занятий являются:

· Беседа                                                                                       
· Практикум

· Лекция                                                                                      
· Туристско-краеведческие экспедиции
· Практическая или самостоятельная работа                           
· Слеты, соревнования, смотры, конкурсы
· Экскурсия                                                                                
· Тренировки           
· Краеведческая поездка                                                           
· Туристский поход
Основными формами подведения итогов являются:

· Основная форма подведения итогов для всех годов обучения – проведение зачетного итогового мероприятия в период летних каникул.
· Участие и проведение соревнований разного уровня в течение года.
· Текущий смотр знаний, умений и навыков после изучения ключевых тем программы.
· Тестирование и анкетирование. 

· Конференции и другие мероприятия по результатам поисковой, краеведческой и исследовательской работы. 

Ожидаемые результаты:
1. Основы туристской подготовки. Специальная туристская подготовка.
	Знания
	· Основные сведения по истории развития туризма в России.
· Виды туризма.
· Законы, правила, нормы поведения юных туристов.
· Требования, предъявляемые к туристскому снаряжению.
· Порядок подготовки к походу. 
· Перечень должностей членов туристской группы и основные их обязанности.
· Основные правила движения группы на маршруте. 
· Общие характеристики естест​венных препятствий и правила их преодоления.


	Умения и навыки
	· Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения.
· Работа со снаряжением, уход за ним и ремонт. 
· Выбор места для бивака, привала.
· Уста​новка палатки и размещение в ней вещей.
· Разведение костра. 
· Заготовка дров.
· Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения и подве​дения итогов похода.


2. Топография и ориентирование
	Знания

	· Понятие о масштабе карты. 
· Оформление карт. Их отличительные свойства. 
· Различия топографических и спортивных карт.
· Группы условных знаков. 
· Изображение рель​ефа на карте. 
· Типичные формы рельефа. 
· Стороны горизонта.
· Понятие азимута и его определение.
· Устройство компаса.
· Четыре действия с компасом. 
· Понятие ориентиров


	Умения и навыки
	· Определение масштаба и расстояния по карте.
· Копирование участков маршрута на кальку.
· Нанесение маршрута на карту. 
· Чтение и изображение топографических знаков. 
· Определение рельефа по карте. 
· Измерение и построение азимутов.
· Ориентирование карты по компасу.
· Движение по азимуту с помощью компаса.



3. Краеведение.
	Знания

	· Основные сведения о климате, раститель​ном и животном мире родного края.
· Транс​портные магистрали. 
· Основные сведения по истории, культуре своего населенного пункта и своего края.
·  Памятники истории, культуры и природы родного края. 
· Музеи. 
· Порядок выполнения краеведческих 
заданий на маршруте.
· Работа в музеях, архивах, библиотеках.


	Умения и навыки
	· Оформление дневника похода. 

· Разработка маршрута по интересным местам своего края. 

· Подготовка экспонатов для школьного музея и предметных кабинетов.
· Выполнение краеведческих заданий на маршруте. 



4. Основы гигиены, первая доврачебная помощь. Обеспечение безопасности.

	Знания

	· Гигиенические требования при занятиях туризмом.
· Гигиена тела, одежды и обуви. 
· Сущность закаливания и систематических занятий спортом.
· Состав медицинской аптечки, ее хранение при транспортировке.
· Назначение и дози​ровка препаратов.
· Личная аптечка туриста. 
· Способы транспортировки.
· Определение способа транспортировки пострадавшего.

	Умения и навыки
	Уход за телом, одеждой и обувью.      Подбор одежды и обуви для занятий и похода.                                                            Комплекс упражнений утренней зарядки. Подбор состава медицинской (групповой и личной) аптечки на поход выходного дня и
многодневный поход.                      Применение медицинских препаратов. Изготовление транспортировочных средств и транспортировка пострадавшего.


5. Общая и специальная физическая подготовка.

	Знания

	· Краткие сведения о строении организма человека.
· Влияние физических упражнений на укрепление здоровья и предотвращение травматизма.
· Значение врачебного контроля и самоконтроля.


	Умения и навыки
	· Выполнение принятых в школьной программе нормативов по физической подготовке с превышением их на 10-15 %.
·  Изучение приемов самомассажа.
· Пере​права по бревну через овраг, ручей, канаву, переправа по качающемуся бревну.
· Упражнения на равновесие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке.



                  ПОЧАСОВАЯ  РАЗБИВКА УЧЕБНОГО КУРСА

	№
	Разделы программы
	Часовая нагрузка

 по годам обучения



	
	
	

	1.
	Основы туристской подготовки. Туристская подготовка. Специальная туристская подготовка.
	58

	2
	Топография и ориентирование.
	26

	3.
	Краеведение.
	16

	4.
	Основы гигиены, первая доврачебная помощь. Обеспечение безопасности.
	12

	5.
	Общая и специальная физическая подготовка.


	16

	6.
	Факультативные занятия
	—

	
	Итого:
	128


СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ
1. Основы туристской подготовки.
1.1. Туристские путешествия, история развития туризма.
Туризм — средство познания своего края, физического и духовного развития, оздоровле​ния, воспитания самостоятельности, приобретения трудовых и прикладных навыков. Зна​менитые 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-юношеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный. Характеристика каждого вида. Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм.
Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». Разрядные нор​мативы по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью.

Краеведение. Туристско-краеведческое движение учащихся «Отечество», основные на​правления движения.
1.2. Воспитательная роль туризма.
Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личности. Ее роль в подго​товке к защите Родины, в выборе профессии и подготовке к предстоящей трудовой деятель​ности. Духовные и физические возможности природной и социальной среды в развитии личности. Общественно полезная работа. 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, самостоятельности и инициативы, решительности и смелости, выдержки и самообладания.
1.3. Личное и групповое туристское снаряжение.
Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преиму​щества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для лет​них и зимних походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Подготовка личного снаряжения к походу.
Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначе​ние ремонтной аптечки. Хозяйственный набор: оборудование, рукавицы, ножи, половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода.
Практические занятия
Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за ним и ремонт.
1.4. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.
Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность привалов в походе в за​висимости 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: планирование лагеря (вы​бор места для палаток и костра, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы). Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Типы костров. Правила разведения костра. Заготовка дров. Меры безопасности при обращении с огнем и при заготовке дров. Уборка места лагеря перед уходом группы. Организация ночлегов в помещении. Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке.
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 походах, запросы в мест​ные образовательные и другие учреждения, получение сведений у людей, прошедших пла​нируемый маршрут.
Разработка маршрута, составление плана-графика движения.
Подготовка личного и общественного снаряжения.
Практические занятия
Составление плана подготовки похода. Изучение маршрутов походов. Составление пла​на-графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения.
1.6. Питание в туристском походе.
           Значение правильного питания в походе. Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербродах и с приготов​лением горячих блюд. Организация питания в 2-3-дневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фа​совка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Приготовление пищи на костре.
Практические занятия
Составление меню и списка продуктов для похода. Закупка, фасовка и упаковка продук​тов. 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 выполнения заданий, поддержание нормального микроклимата в группе.

Другие постоянные должности в группе: заместитель командира по питанию (зав. пит), за​меститель командира по снаряжению, проводник (штурман), краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф, ответственный за отчет о походе. Другие должности: культорг, физорг и т.д.

Временные должности: дежурные по кухне, их обязанности (приготовление пищи, мытье посуды).

Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир, дежурный штур​ман и т.д.

Практические занятия
Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения похода и под​ведения 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 дорогам, тропам, по ров​ной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местно​сти, по травянистым склонам.

Практические занятия
Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отработка техники дви​жения по дорогам, тропам, по пересеченной местности (лес, заросли кустарников, завалы, заболоченная местность).

1.9.Техника безопасности при проведении туристских походов.
             Дисциплина в походе и на занятиях — основа безопасности. Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. Правила поведения при поездках группы на транспорте. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация самостра​ховки. Правила пользования альпенштоком. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.

Практические занятия
Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов. Органи​зация переправы по бревну с самостраховкой. 

1.10.Туристские слеты и соревнования.
Задачи туристских слетов и соревнований. Организация слетов, судейская коллегия, уча​стники. Положения о слете и соревнованиях, условия проведения. Выбор места проведения, размещения участников и судей, оборудование места соревнований. Порядок проведения, информация. Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обеспечение, охрана природы. Подготовка инвентаря и оборудования, необходимого для проведения со​ревнований и оформления места проведения.

Виды туристских соревнований к особенности их проведения. Понятие о дистанции, эта​пах, зависимость их сложности от уровня подготовки участников. Личное и командное сна​ряжение участников. Меры безопасности при проведении туристских слетов и соревнований.

Практические занятия
Выступление в туристских соревнованиях в качестве участников.

1.11.Подведение итогов похода.
Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по участкам работы, роди​тельское собрание. Отчет руководителя.

Обработка собранных материалов. Составление отчета о походе, составление иллюстриро​ванной схемы, маршрутной ленты, изготовление фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение творческих работ участниками похода. Составление отчета для орга​низации, 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.

2. Топография и ориентирование.
2.1.Понятие о топографической и спортивной карте.
Определение топографии и топографических карт, их значение для народного хозяйства и обороны государства, значение топокарт для туристов.

Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. 

Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.

Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической.

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, измере​нию расстояния на карте. Копирование на кальку участка топографической карты.

2.2.Условные знаки.
Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение топознаков по груп​пам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики.

Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Горизонтали основные, утолщенные, полугоризонтали. Бергштрих. Под​писи горизонталей. 

Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу.

Практические занятия
Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными фор​мами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, минисоревнования.

2.3.Ориентирование по горизонту, азимут.
Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3. Дополнительные и вспомогатель​ные направления по сторонам горизонта. Градусное значение основных и дополнительных на​правлений по сторонам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»).

Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Измерение и построение углов (направ​лений) на карте. Азимутальный тренировочный треугольник.

Практические занятия
Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное измерение азимутов на карте (транспортиром). Построение тренировочных азимутальных треугольников.
2.4. Компас, работа с компасом.
Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова. Спортивный жидкостный ком​пас. Правила обращения с компасом.
Ориентир. Что может служить ориентиром. Движение по азимуту, его применение.
Действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты. 
Практические занятия
Ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки: определение азимута на за​данный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по азимуту, прохождение азимутальных отрезков, азимутальных по​строений (треугольники, «бабочки» и т.п.).
2.5. Измерение расстояний.
Способы измерения расстояний на местности и на карте. Величина среднего шага, его из​мерение. Курвиметр, использование нитки. Таблица переводов шага в метры.
Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определе​ние 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 дли​ны. Измерение кривых линий на картах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оцен​ка пройденных расстояний по затраченному времени. Тренировочные упражнения на мик​роглазомер на картах разного масштаба.
2.6.Способы ориентирования.
Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: линейные, точечные, зву​ковой ориентир, ориентир-цель, ориентир-маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление абрисов. Оценка скорости движения. Движение по азимуту в похо​де, обход препятствий, выдерживание общего заданного направления, использование солн​ца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии информации на карте. Виды и организация разведки в походе, опрос местных жителей.
Движение по легенде с помощью подробного текстового описания пути. Протокол движения.
Практические занятия
Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному марш​руту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привя​зки. Занятия по практическому прохождению минимаршрута, движение по легенде. Разра​ботка маршрута туристского похода на спортивной карте, с подробным описанием ориенти​ров, составлением графика. 
2.7.Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки
 Оп​ределение азимута на солнце в разное время дня. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное определение сторон горизонта по особенностям неко​торых местных предметов.
Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировки, возможность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск отличительных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные ориентиры, выходе к ближайшему жилью. Использование звуковой пеленгации, источников света в ночное время.
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, Полярной звезде. Определение точки стояния на спортивной карте, ими​тация ситуации потери ориентировки, действия по восстановлению местонахождения.

3. Краеведение.
3.1.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. Промышлен​ность.

Экономика и культура края, перспектива его развития. Сведения о прошлом края. Па​мятники 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. Проведение краеведческих викторин.
3.2.Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов. 
             Наиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. Памятники истории и культуры, музеи края. Краеведческие и мемориальные музеи, народные и школьные музеи. Экскурсии на предприятия, на стройки, в учреждения и организации. Сбор сведений о крае в архивах, военкоматах, общественных организациях.
Практические занятия
Прогулки и экскурсии по ближайшим окрестностям, посещение музеев, экскурсионных объектов.
3.3.Изучение района путешествия.
Определение цели и района похода. Сбор сведений о районе похода: изучение литературы, карт, переписка с местными краеведами и туристами, встречи с людьми, побывавшими в районе планируемого похода, посещение музеев и т.п. Разработка маршрута, составление плана-графика движения. Подготовка докладов о районе похода: по истории, климату, рель​ефу, флоре, фауне и т.д.
Практические занятия
Подготовка и заслушивание докладов по району предстоящего похода.
4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
4.1.Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний.
Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные за​дачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, значение водных проце​дур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание).
Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увели​чения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в заняти​ях туризмом, гигиенические основы закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой.
Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспо​собность спортсменов.
Практические занятия
Разучивание комплекса упражнений гимнастики. Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и по​ходов, уход за одеждой и обувью.
4.2.Походная медицинская аптечка.
Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. Назначение и дозировка препаратов: ампулы, таблетки, порошки, линименты, смазки. Различия в прин​ципе действия. Состав походной аптечки для походов выходного дня и многодневных похо​дов. Перечень и назначение, показания и противопоказания применения лекарственных препаратов. Новейшие фармакологические препараты. Личная аптечка туриста, индивиду​альные лекарства, необходимые при хронических заболеваниях.
Практические занятия
Формирование походной медицинской аптечки.
4.3.Основные приемы оказания первой доврачебной помощи.
Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика травматизма и заболеваний. Работа с группой по развитию самокон​троля и усвоению гигиенических навыков.
Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающе​му, обмороженному, пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. Непря​мой массаж сердца. Респираторные и простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмы​кающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка.
Практические занятия
Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно пострадав​шему (определение травмы или постановка диагноза, практическое оказание помощи).
4.4 Приемы транспортировки пострадавшего.
Зависимость способа транспортировки пострадавшего от характера и места повреждения, состояния, количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лы​жах) 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 способов транспортировки по​страдавшего.

5. Общая и специальная физическая подготовка.
5.1.Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физичес​ких упражнений.
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костносвязочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о строении внут​ренних органов. Кровеносная система. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен.
Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система — центральная и периферическая.

Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособ​ность.
Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием заня​тий спортом.
5.2.Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на трени​ровках.
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Порядок осуще​ствления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными ви​дами туризма.
Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, на​строение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке.
Дневник самоконтроля.
Практические занятия
Ведение дневника самоконтроля.
5.3.Общая физическая подготовка.
Основная задача общей физической подготовки — развитие и совершенствование физиче​ских, моральных и волевых качеств туристов.
Всесторонняя физическая подготовка — основа для достижения безаварийного и стабиль​ного прохождения маршрутов туристских походов.
Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении функциональных возможностей организма, в разностороннем развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой. Характеристика средств физической подготовки, применяемых на различных этапах обучения. Ежедневные индивидуальные занятия членов 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. Гимнастические упраж​нения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол. Плавание (освоение одного из спосо​бов).
5.4.Специальная физическая подготовка.
Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства туристов. Место специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки. Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы.
Индивидуальный подход в общей и специальной физической подготовке.
Основная цель тренировочных походов — приспособление организма к походным услови​ям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.
Практические занятия
Упражнение на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражне​ния на развитие силы. Упражнения на развитие гибкости, на растягивание и расслабление мышц.
ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ НЕОБХОДИМО:
	Материально-техническое обеспечение


	Методическое обеспечение



	Учебный кабинет, туристское и специальное туристское снаряжение (примерный список снаряжения для проведения профильного лагеря или похода прилагается).
	Информационная и справочная литература, разработки и сценарии различных мероприятий, положения и условия проведения различных соревнований, диагностические методики для определения ЗУН обучающихся, наглядные тематические пособия, дидактический и раздаточный материал в соответствии с разделами программы.


Приложение
Примерное оборудование лагеря 
(материально-техническая база) на группу из 15 человек.
Список личного снаряжения

1.Рюкзак или сумка

2.Запасная обувь

3.Куртка теплая

4.Куртка легкая или ветровка

5.Накидка от дождя или зонт

6.Костюм спортивный

7.Свитер

8.Рубашка, футболка

9.Головной убор

10.Трусы, плавки

11.Носки шерстяные

12.Носки х/б

13.Запасной комплект одежды и белья

14.КЛМН (кружка, ложка, миска, нож)

15.Туалетные принадлежности 

     (полотенце, зубная щетка, паста, мыло)

16.Платок носовой

17.Туалетная бумага

18.Фонарь

19.Личная медаптечка

20.Записная книжка, карандаш

21.Одеяло или спальный мешок

Список группового снаряжения

1.Палатки  (общее количество мест на 15 человек)

2.Палатка продуктовая 

3.Велосипеды (общее количество мест на 15 человек)
4.Тент полиэтиленовый 3х5 м

5.Веревки для спортивных тренировок во время  дней отдыха – 4 бухты по 30 м 

6.Обвязки – 4 комплекта, карабины – 10 шт.

7.Мяч футбольный

8.Мяч волейбольный

9.Костровище

10.Ведра варочные 12 л – 3 шт.

11.Котелок 5 л 

12.Пила двуручная

13.Топоры – 3 шт.

14.Клеенка обеденная – 2 шт.

15.Моющее средство – 2 фл., стиральный порошок – 2 уп.

16.Доска кухонная – 2 шт.

17.Полотенца кухонные – 2 шт.

18.Половник – 2 шт.

19.Рукавицы костровые – 2 шт.

20.Кухонная посуда (миски, кружки, дуршлаг, ложки, ножи) - комплект

21.Свечи – 10 шт.

22.Компас

23.Перчатки – 10 шт.

24.Ремнабор

25.Аптечка

26.Фотоаппарат – 2 шт.

27.Мешки полиэтиленовые для продуктов

28.Репеллент от комаров

29.Лопата

30.Карта местности

31.Письменные принадлежности

32.Документы
33. Велошлемы
34.Методическая и справочная литература

Содержание медицинской аптечки

1.Анальгин (в таблетках по 0,5 г) – 2 уп.

2.Аспирин (в таблетках по 0,5 г) – 2 уп.

3.Валидол (в таблетках по 0,06 г) – 1 уп.

4.Сода двукислая в порошке – 1 уп.

5.Супрастин (в таблетках по 0,025 г) – 1 уп.

6.Уголь активированный (в таблетках по 0,025 г) – 3 уп.

7.Левомицетин (в таблетках по 0,5 г) – 1 уп.

8.Сульфадиметоксин (в таблетках по 0,5 г) – 1 уп.

9.Викасол (в таблетках по 0,025 г) – 1 уп.

10.Таблетки от кашля (в таблетках по 0,025) – 1 уп.

11.Крем «Детский» - 1 тюбик

12.Бальзам «Звездочка» -1 шт.

13.Масло облепиховое – 50 мл

14.Бинты стерильные – 5 шт.

15.Бинты нестерильные – 5 шт.

16.Вата гигроскопическая нестерильная – 1 уп.

17.Салфетки марлевые стерильные – 1 уп.

18.Жгут резиновый – 1 шт.

19.Раствор йода спиртовой 5% - 2 фл.

20.Раствор бриллиантовой зелени спиртовой 2% - 2 фл.

21.Лейкопластырь бактерицидный – 10 шт.

22.Лейкопластырь (лента) – 2 шт.

23.Нашатырный спирт 10% - 1 фл.

24.Раствор перекиси водорода 3% - 2 фл.

25.Перманганат калия (марганцовка) – 1 фл.

26.Стрептоцид (в порошке) – 1 фл.

27.Напальчник резиновый – 5 шт.

28.Бинт эластичный – 2 шт.

29.Бинт-сетка эластичный – 5 шт.

30.Ножницы – 1 шт.
Содержание ремнабора

1.Пассатижи

2.Отвертка

3.Ножницы

4.Шило

5.Молоток

6.Гвозди разные

7.Проволока медная 

8.Лента липкая

9.Лента киперная

10.Иголки разные

11.Нитки простые, капроновые

12.Резина

13.Болты

14.Клей 

15.Кусочки ткани

16.Наждачная бумага
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