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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Данная программа была создана в 2001 году, корректировалась в 2007 году в связи с новыми требования Министерства образования и науки к программам дополнительного образования детей. В 2006 году программа участвовала в городском конкурсе авторских программ.
Направленность

Общеобразовательная программа «Спортивный туризм – путь к здоровому образу жизни» относится к туристско-краеведческой направленности.

Уровень освоения программы

Данная программа предполагает общеразвивающий уровень освоения.
Актуальность программы

В условиях техногенного прогресса и всеобщей урбанизации дети подвержены многим негативным влияниям, которые оказывает экологическое состояние мегаполиса. Находясь почти все время в окружении асфальта и бетонных стен, ребенок подсознательно страдает психологически, лишаясь возможности общаться с живой природой. Кроме этого, неустойчивость современного экономического положения и большая занятость родителей приводят к тому, что дети пытаются разнообразить свой досуг, используя Интернет, компьютерные игры и др., создавая только иллюзию интересно проведенного времени.

При этом огромное разрушительное воздействие на подрастающего человека оказывает резкое уменьшение двигательной активности. Это ведет к повреждению некоторых функциональных систем организма. Для укрепления физического и психического здоровья детей необходимы:

· достаточная двигательная активность;

· постоянное закаливание;

· наличие чистого воздуха и воды;

· отказ от вредных привычек;

· большая связь с природой.

Для соблюдения здорового образа жизни необходимо применять определенные правила и ограничения. И мало кто в этом сомневается. Но для многих людей эти правила еще не стали руководством к практическим действиям. В настоящее время очень важно  внедрение этих правил в повседневную жизнь детей и подростков, создание «моды» на здоровье, активный образ жизни, формирование позитивных интересов. Это связано с тем, что потребность в двигательной активности особенно ярко проявляется в этом возрасте. Чем шире и разностороннее интересы человека, тем легче ему притворить в реальность свои планы, тем более насыщенной является его жизнь.

Общеобразовательная программа «Спортивный туризм – путь к здоровому образу жизни» направлена на воспитание у детей стремления к активному и содержательному проведению свободного времени, на развитие общественной активности обучающихся.  В процессе реализации программы обеспечены гарантии доступности и равных возможностей получения детьми дополнительного образования в выбранной области, т.к. прием и обучение в объединении спортивного туризма ДД(Ю)Т «У Вознесенского моста» осуществляются без ограничений по полу, образованию и спортивной подготовке.

Занятия туризмом прекрасно сочетают в себе активный здоровый отдых, познание окружающего мира, физическое воспитание, развитие индивидуальных качеств личности ребенка, т.е. в полной мере обеспечивается триединство воспитания, обучения и развития. Реализация данной образовательной программы также способствует решению одной из ведущих задач модернизации дополнительного образования детей – сохранение единого образовательного пространства на основе преемственности содержания основного и дополнительного образования. В туристских походах «оживают» многие знания, приобретенные в школе на уроках географии, математики, физики, биологии. Для юных туристов эти знания приобретают практическое значение в отличие от многих ребят, для которых они остаются неиспользуемыми в повседневной жизни. 

Полученные в походе впечатления делают жизнь детей и подростков намного богаче и насыщеннее. Туризм – средство расширения кругозора и обогащения духовной жизни, средство познания красоты природы, способ знакомства с новыми людьми. Мы живем в «быстрое» время и подчас нужно просто остановиться и увидеть мир по-другому. 

 Туризм, как никакое другое увлекательное для ребят дело, способен радикально повлиять на формирование личности подростка, на всю жизнь привить страсть к путешествиям, познанию, самосовершенствованию.

В ходе реализации программы формируются и укрепляются позитивные отношения учащихся между собой, с родителями и старшими, развиваются склонности, способности и интересы личностного, социального и профессионального самоопределения детей. Также программа помогает сориентироваться ребенку в таких профессиональных областях, как медицина, география и краеведение, природопользование и экология, физическая и техническая подготовки туриста.  Возникший интерес к какой-либо области определяет выбор соответствующего профиля дальнейшего обучения в старших классах.

В туристских походах вырабатывается умение преодолевать трудности. Эти трудности лишь в редких случаях можно преодолеть в одиночку. Как правило, только усилия всей группы дают результат. Так ребята не на словах, а на деле ради общего дела  учатся преодолевать усталость, становиться выше личных симпатий и антипатий, помогать друг другу, быть чуткими. Совместная активная деятельность воспитанников в походных условиях способствует приобретению ими необходимого социального опыта, опыта общественных и личностных отношений. Походная жизнь, преодоление естественных препятствий содействуют развитию самодеятельности и инициативы, воспитанию дружбы и взаимовыручки, выработке выносливости и смелости.

Таким образом, важная составляющая воспитательного воздействия  спортивного  туризма выражается в том, что молодой человек, научившийся преодолевать трудные для себя проблемы в туристическом походе, всегда найдет позитивный выход из сложных жизненных ситуаций.

Нельзя забывать о том, что детскому и особенно подростковому возрасту свойственно стремление к новизне, необычности, к приключениям и романтике. Туризм – прекрасное средство, которое естественным путем удовлетворяет  эти потребности ребят. А для безопасности детской группы на маршруте, будь то однодневный выезд или многодневный поход, должна быть организована четкая и грамотная подготовка участников. При подготовке  туристской группы к участию в соревнованиях и спортивных походах необходимо уделять одинаково большое внимание и спортивному ориентированию, и технике туризма, а также физической, технической и психологической подготовке воспитанников. Решая задачи технической и физической подготовки в процессе организации коллективной походной жизни на спортивном маршруте и активной деятельности детей в естественных природных условиях, осуществляется непрерывная воспитательная работа в объединении, что является приоритетной задачей дополнительного образования детей. 

Педагогическая целесообразность

 Теоретические занятия проходят в форме бесед. Обучаемые выполняют индивидуальные задания, задания в малых группах. Это предполагает самостоятельную работу каждого обучаемого, взаимодействие с партнерами по группе, умение рассмотреть предложение партнера и обосновать свое решение проблемы. Большая часть теоретических занятий завершается практической работой. На практических занятиях происходит сначала индивидуальная отработка заданий,  позволяющая получить и закрепить навыки и умения. В дальнейшем совершенствование навыков и умений происходит в малых группах. Завершение каждой темы предполагает зачет. Кроме этого по ходу освоения больших блоков тем проводятся тестовые задания, позволяющие оценить динамику освоения темы, вскрыть слабые и сильные стороны в освоении темы каждым ребенком. Это позволяет помочь исправить ошибки в освоении навыков ребенком и позволяет ему видеть перспективу в обучении и повышает его самооценку.

Темы выстроены блоками по различным видам туризма, ориентированию и краеведению. Внутри блока темы расположены пор нарастанию сложности.

Цель программы

Ориентация детей на активный здоровый образ жизни на основе широкого овладения туристскими знаниями и навыками в походах. 

Задачи программы

Обучающие

· сформировать основы знаний о спорте и туризме;

· освоить основы пешеходного, лыжного и водного туризма;

· подготовить туристов – разрядников по водному туризму;

сформировать умения инструктивно-методического характера, необходимых для организации активного отдыха.

Развивающие

· расширить кругозора детей;

· содействовать укреплению здоровья, правильному физическому развитию;

· развить нравственные и интеллектуальные качества;

· развить морально-волевых качеств подростка;

· развить способности быстро оценивать обстановку, адекватно реагировать на возникающие нестандартные, в том числе экстремальные ситуации.

Воспитательные

· сформировать  потребность в здоровом образе жизни и активном отдыхе;

· сформировать активную жизненную позицию;

· воспитать бережное отношения к природе;

· сформировать устойчивый интерес к туризму;

· воспитать уверенность в себе, самостоятельность в принятии решений и способность нести за них ответственность;

· воспитать коллективизм, чувство товарищества и взаимопомощи;

· способствовать приобретению детьми опыта общественных и личностных отношений, позволяющих адаптироваться к изменяющимся условиям жизни.

Отличительные особенности

Освоение общеобразовательная программы «Спортивный туризм – путь к здоровому образу жизни» с одной стороны, дает широкий спектр знаний и навыков в области туризма, возможность совершать пешеходные, лыжные и водные путешествия, участвовать в соревнованиях по технике туризма и ориентированию, с другой - она направлена на подготовку туристов-разрядников по водному туризму.

 Программа содержит краеведческий компонент, т.е. в полной мере учитываются исторические и географические особенности Ленинградской области и Карелии 

Условия реализации

Программа рассчитана на детей и подростков в возрасте от 10 до 17 лет, не имеющих медицинских противопоказаний для занятия туризмом, что должно быть подтверждено справкой от врача. Наполняемость групп – 12 человек.

Сроки реализации

Программа рассчитана на 3 года.

Первый год обучения - 216 часов (6 часов в неделю)

Второй год обучения – 432 часа (12 часов в неделю)

  Третий год обучения – 432 часа (12 часов в неделю)
Режим занятий

Первый год обучения – 216 часов (6 часов в неделю), 2 часа в неделю в помещении, 4 часа в неделю на выезде

Второй и третий год обучения – 432 час (12 часов в неделю),  4 часа в неделю в помещении, 8 часов в неделю на выезде

Формы организации деятельности

Основная форма проведения занятий – групповая. Многие практические занятия проводятся по подгруппам.

Формы занятий

Занятия проводятся в следующих формах лекции, беседы, тренировки, соревнования, индивидуальные и групповые творческие задания, выезды, походы.

Ожидаемые результаты

В результате освоения программы учащиеся:

· познакомятся с организацией туристской деятельности в Петербурге и Ленинградской области;

· овладеют знаниями, умениями и навыками, необходимыми в условиях походной жизни, например, научатся:

· ориентироваться по карте и компасу;

· ставить палатку и комфортно чувствовать себя в лесу;

· разжигать костер и готовить на нем еду;

· переправляться по различным переправам через овраги и реки;

· двигаться с рюкзаком на лыжах по равнине и крутым склонам;

· управлять байдаркой и катамараном;

· оказывать доврачебную медицинскую помощь и т.д.

· повысят уровень общей физической подготовки;

· приобретут спортивно-техническую подготовку для участия в походах и соревнованиях по различным видам туризма и опыт участия в них (виды соревнований и категорийность походов описаны в ожидаемых результатах каждого года обучения);

· научатся взаимодействовать в команде;

· станут более дисциплинированными и ответственными;

· научатся принимать быстрые и правильные решения в сложных ситуациях.

Также в процессе освоения программы у детей:

· развивается мотивация к занятиям спортом вообще и спортивным туризмом в частности;

· укрепляется здоровье;

· воспитывается бережное отношение к природе и ее обитателям;

· воспитывается чувство товарищества и коллективизма, честность по отношению к себе и другим;

· развиваются самостоятельность и инициатива;

· формируются морально-волевые качества (смелость, решительность, выносливость, настойчивость в достижении цели, общественная активность).

После первого года обучения ребенок овладеет необходимыми знаниями, умениями и навыками необходимыми для участия в пешеходных, лыжных и водных  походах  первой категории. После второго года обучения подросток может участвовать в пешеходных, лыжных и водных походах второй категории. После третьего года обучения подросток может участвовать в походах третьей и более высоких категорий. Фактическое участие в походах может быть ограничено возрастом ребенка.

Отслеживание результативности образовательного процесса


Для отслеживания результативности образовательного процесса используются такие методы, как педагогическое наблюдение, самоконтроль, беседа. Проводятся тренировочные соревнования, творческие конкурсы и задания. Для контроля результативности освоения программы используются:

· ретроспективный журнал учета результатов тренировок, учебных выездов и участия в конкурсах и соревнованиях;

· таблицы соревнований.

В течение учебного года проводятся соревнования внутри коллектива по ТПТ, ТЛТ, ТВТ и ориентированию, конкурсы по укладке рюкзака, вязке узлов. Для групп второго и третьего года обучения проводятся конкурсы завхозов, штурманов, ремонтников по различным видам туризма. Летом в на Лосевском пороге проводятся учебно-тренировочные сборы по ТВТ. Ребята готовят материалы для отчетов о походах и УТС.

Воспитанники участвуют в районных соревнованиях по ТПТ и ориентированию.

Воспитанникам, участвовавшим в туристских походах или занявшим призовые места на соревнованиях, в соответствии с руководящими документами туристско-спортивного союза России присваиваются спортивные разряды по спортивным походам или туристскому многоборью соответственно.

Подведение итогов реализации программы

Результаты освоения программы отслеживаются во время конкурсов и соревнований в помещении, в однодневных и многодневных походах пеших и лыжных походах по Ленинградской области, на УТС в пос. Лосево, в многодневных лыжных походах по Карелии. По завершении осеннего, летнего и зимнего сезонов в коллективе подводится занятие по подведению итогов соревнований и походов, просматриваются фильмы и фотографии, обсуждаются различные ситуации возникшие за время сезона.




УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

первый год обучения

	№п\п
	Наименование темы
	Теория
	Практ.
	Всего

	    1
	Комплектование
	      6
	
	6

	2
	Вводное занятие. Туризм. Виды туризма.
	      1
	
	        1

	3
	Туризм как способ формирования здорового образа жизни.
	1
	
	1

	4
	Физическая подготовка туриста. Закаливание организма.
	1
	1*
	2

	5
	Организация однодневного похода. Меры безопасности на транспорте и на маршруте.
	1
	10
	11

	6
	Общетуристское личное и групповое снаряжение.
	4
	
	4

	7
	Укладка рюкзака.
	1
	 2*
	3

	8
	Сбережение туристского снаряжения в походе и после окончания похода.
	1
	*
	1

	9
	Виды костров и топливо для них.
	1
	9* 
	10

	10
	Порядок движения в пешеходном походе. Организация привалов и ночлегов.
	2
	6*
	8

	11
	Щадящее природопользование в походах и природосберегающее поведение.
	1
	10
	11

	12
	Гигиена туриста в походе. Оказание доврачебной помощи. Способы транспортировки пострадавшего.
	1
	1*
	2

	13
	Питание в туристском походе. Подготовка продуктов к походу.
	4
	12*
	16

	14
	Особенности лыжных походов. Меры безопасности в лыжном походе.
	1
	
	1

	15
	Специальное туристское снаряжение для лыжных походов.
	1
	
	1

	16
	Техника движения на лыжах.
	2
	44
	46

	17
	Рельеф местности. Основы ориентирования на местности.
	2
	
	2

	18
	Топография. Основы ориентирования по карте и компасу.
	4
	22
	26

	19
	Изучение веревок и узлов, используемых в туристских походах.
	4
	4*
	8

	20
	Техника движения по бревну с перилами и по воздушной переправе.
	2
	16
	18

	21
	Особенности водного туризма. Меры безопасности в водном походе.
	1
	
	1

	22
	Специальное личное снаряжение туриста для водного похода.
	1
	
	1

	23
	Средства сплава, используемые в водном туризме. Устройство двухместной байдарки.
	1
	2*
	3

	24
	Оборудование байдарки для похода. Загрузка байдарки. Правила посадки в байдарку.
	1
	1*
	2

	25
	Основы динамики водного потока. Естественные и искусственные препятствия на реках. Лоция реки.
	2
	*
	2

	26
	Техника гребли на байдарке и катамаране. Управление байдаркой.
	2
	9*
	11

	27
	Способы преодоления локальных препятствий на реках в водных походах.
	2
	4*
	6

	28
	Правила поведения в случае аварии судна в водном походе.
	1
	3*
	4

	29
	Общее понятие о соревнованиях по различным видам туризма.
	2
	
	2

	30
	Краеведение
	2
	
	        2

	30.1
	Туристские возможности Ленинградской области.
	      2
	
	        2

	30.2
	Туристские возможности России и стран ближнего и дальнего зарубежья.
	      4
	
	        4

	
	ВСЕГО
	60
	156
	216

	
	Летний учебно-тренировочный поход.
	вне
	сетки
	80


*- Практическим занятиям по этим темам уделяется большее время, чем в учебно-тематическом плане, т.к. основная отработка полученных умений и навыков осуществляется в летний период (многодневные водные и пешеходные походы), а также на районных и городских соревнованиях.

второй год обучения

	№п\п
	Наименование темы
	Теория
	Практ.
	Всего

	    1
	Вводное занятие
	      1
	
	 1

	2
	Физическая подготовка туриста.
	1
	     36
	37

	3
	Гигиена туриста в походе. Оказание первой медицинской помощи.
	4
	   36*
	40

	4
	Техника пешеходного туризма.

Техника преодоления препятствия по бревну и вброд.
	2
	   98*
	 100

	5
	Ориентирование на местности по карте и компасу.
	8
	80
	   88

	6
	Техника движения на лыжах по сложному рельефу.
	4
	 84
	   88

	7
	Постановка бивуака в зимних условиях.
	-
	16
	16

	8
	Техника водного туризма.
	
	  
	

	8.1
	Техника гребли на байдарке и катамаране.
	      2
	    24*
	    26

	8.2
	Способы и организация спасательных работ в водном походе.
	      2
	   4*
	      6

	8.3
	Учет динамики водного потока при сплаве по рекам. Способы преодоления локальных препятствий на реках в водных походах.
	      2
	      4*
	      6

	9
	Специальная подготовка к летнему водному походу 2 категории сложности.
	
	 24
	24

	
	ВСЕГО
	26
	  406
	  432

	
	Летний учебно-тренировочный поход.
	вне
	сетки
	    96


*- Практическим занятиям по этим темам уделяется большее время, чем в учебно-тематическом плане, т.к. основная отработка полученных умений и навыков осуществляется в летний период (многодневные водные походы), а также на районных и городских соревнованиях.

Наряду с техническими вопросами воспитанники отрабатывают порядок движения на маршруте, организацию привалов и ночлегов, приготовление пищи, разжигание костра и др.

третий год обучения

	№п\п
	Наименование темы
	Теория
	Практ.
	Всего

	    1
	Вводное занятие
	      1
	
	 1

	1
	Физическая подготовка туриста.
	1
	36*
	37

	2
	Гигиена туриста в походе. Оказание первой медицинской помощи.
	4
	36*
	40

	3
	Техника пешеходного туризма.

Техника преодоления препятствия по навесной переправе.
	2
	    92
	 94

	4
	Ориентирование на местности по карте и компасу.
	      4
	84
	88

	5
	Техника движения на лыжах по сложному рельефу.
	4
	84
	88

	6
	Постановка бивуака в зимних условиях.
	-
	16
	16

	7
	Техника водного туризма.
	
	 
	 

	7.1
	Техника гребли на байдарке и катамаране.
	      4 
	  12*
	10

	7.2
	Способы и организация спасательных работ в водном походе.
	      2
	      8*
	10

	7.3
	Учет динамики водного потока при сплаве по рекам.

Способы преодоления локальных препятствий на реках в водных походах на байдарке и катамаране.
	      6
	  12*
	18

	8
	Специальная подготовка к летнему водному походу 3 категории сложности.
	
	24
	24

	
	ВСЕГО
	    28
	404
	 432

	
	Летний учебно-тренировочный поход.
	вне
	сетки
	144


*- Практическим занятиям по этим темам уделяется большее время, чем в учебно-тематическом плане, т.к. основная отработка полученных умений и навыков осуществляется в летний период (многодневные водные походы), а также на районных и городских соревнованиях.

Наряду с техническими вопросами воспитанники отрабатывают порядок движения на маршруте, организацию привалов и ночлегов, приготовление пищи, разжигание костра и др.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Первый год обучения

1. Комплектование группы

2. Вводное занятие. Туризм. Виды туризма. Классификация маршрутов.

Теория:

Понятия: Спортивный туризм, Экскурсия. Семейный туризм. Однодневный поход, Многодневный поход. Некатегорийный поход. Категорийный поход. Категория сложности. Степень сложности.
Истоки туризма. Как можно путешествовать? Туризм – здоровый образ жизни, туризм – способ познания мира и себя. Организованный и самодеятельный туризм. Виды туризма (пешеходный, лыжный, водный, горный, велотуризм, спелеотуризм). Характеристики маршрута – протяженность, продолжительность, сложность, категорийность. Туристское многоборье, разряды и нормативы.

3. Туризм как способ формирования здорового образа жизни.

Теория: Общие представления о здоровом образе жизни. Основные правила оздоровительной тренировки. Вредные привычки и борьба с ними.

Вопросы формирования здорового образа жизни также рассматривается в темах 3, 10,11.
4. Физическая подготовка туриста. Закаливание организма.

Теория:

Понятия: 

Физические нагрузки

Физическая подготовка

Тренированность

Выносливость

Координация движений

Быстрота

Быстрая сила

Медленная сила

Закаливание организма
Необходимость занятий спортом и ежедневных физических упражнений - утренней зарядки и закаливания организма. Влияние физических нагрузок на здоровье человека. 

Практика: Комплекс утренней зарядки на 5 - 10 минут. Общая физическая подготовка на улице и в зале - комплекс упражнений на развитие гибкости, координации движений, равновесия, быстрой «силы» и выносливости.

5. Организация однодневного похода. Меры безопасности на транспорте и на маршруте.

Теория:

Понятия:

Личное снаряжение туриста

Перечень снаряжения для однодневного похода

Правила безопасности на транспорте

Правила безопасности в походе

Что взять туристу в однодневный поход из снаряжения и продуктов? Маршрут. Правила поведения в транспорте и на маршруте с разбором типичных примеров опасных ситуаций и оптимального поведения в этих ситуациях. Ведение записей, составление фотоотчета.

Практика: Однодневный поход. Ведение дневника похода и составление отчета. Анализ похода.

6. Общетуристское личное и групповое снаряжение

Теория: 

Понятия:

Основной комплект одежды

Спальный комплект одежды

Аварийный комплект одежды

Личное снаряжение

Ремонтный набор

Общетуристское групповое снаряжение

Типы палаток

Костровые принадлежности

Топоры и пилы

Походная аптечка

Какое личное снаряжение взять туристу в многодневный поход? Перечень личного  снаряжения, его характеристики и особенности. 

Какое групповое снаряжение необходимо в походе? Перечень группового общетуристского снаряжения, особенности, достоинства и недостатки отдельных видов снаряжения. 

7. Укладка рюкзака

Теория:

Типы рюкзаков. “Что, как и в какой последовательности положить в рюкзак”? Правильная укладка рюкзака.

Практика: Самостоятельная укладка рюкзака. Укладка рюкзака на время.

8. Сбережение туристского снаряжения в походе и после окончания похода

Теория:

Понятия: Срок жизни снаряжения. Неблагоприятные факторы, способствующие износу снаряжения. Предпоходная подготовка снаряжения. Ремонт снаряжения.
“Как лучше сберечь снаряжение?”  Предпоходная подготовка личного и группового снаряжения, текущий и послепоходный ремонт снаряжения. Способы сушки снаряжения в походе.

9. Виды костров и топливо для них.

Теория: 

Понятия: 

Назначение костра

Вид костра

Топливо

Сухостой, растопка

Для чего нужен костер и какие бывают костры? Назначение костра в походе с бытовой и организующей сторон; правила его укладки, назначение и особенности костров “колодец”, “шалаш”, “таежный”, “нодья”.

Где и какие взять дрова в лесу? Признаки сухостоя и сухого валежника, породы деревьев, наиболее подходящие для костра. Правила безопасности при заготовке дров.

Как разжечь костер? Порядок разжигания костра и понятие “растопка”. Правила безопасности при разжигании и поддержании костра.

Что можно использовать для растопки? Материалы естественного и искусственного происхождения, пригодные для растопки. Недопустимость использования ЛВЖ для полива дров и плохо горящего костра.

Практика: Приобретение навыков безопасной заготовки дров и правильного разжигания костров. Выбор места для разведения костра и способы его тушения. 

10. Порядок движения в пешеходном походе. Организация привалов и ночлегов.

Теория: 

Понятия:

Ведущий группы

Замыкающий группы

Скорость движения

Время движения

Время отдыха

Малый привал

Ночлег

Большой привал
Порядок построения туристской группы в походе, обязанности ведущего и замыкающего. Продолжительность переходов и скорость движения по различной местности. Правила безопасности при движении по маршруту.

График движения, питания  и отдыха. Какое время человек может идти без отдыха и еды? Как можно хорошо отдохнуть за короткий промежуток времени?

Требования к месту и организации малого и большого привалов и к месту ночлега.

Практика: Разработка маршрута. Проложение маршрута на карте, учитывая препятствия. Запасные пути и случаи аварийного выхода.

Приобретение навыков движения по пересеченной местности (назначается замыкающий).  Выбор места для привалов (малых и больших) и для ночлега.

11.
Щадящее природопользование в походах и природосберегающее поведение.

Теория:

Понятия: Щадящее природопользование. Природосберегающее поведение.
Взаимодействие человека с природой. Правила природосберегающего поведения и щадящего природопользования в походе. Ответственность человека за сохранение животного и растительного мира. Экологическая ситуация Северо-западного региона, состояние воздуха, воды, растительности.

12. Гигиена туриста в походе. Оказание доврачебной помощи. Способы транспортировки пострадавшего.

Теория:

Понятия:

Травма

Порез

Вывих

Ушиб

Перелом

Трещина

Кровотечение

Ожог

Обморожение

Асфиксия

Утопление

Шок

Недомогание

Простудные заболевания

Сердечно-сосудистые заболевания

Инфекционные заболевания

Острый живот

Правила гигиены туриста в походе. Требования к одежде и обуви.

Заболевания – классификация. Причины и симптомы заболеваний. Действия пострадавшего при недомоганиях и травмах. Простейшие способы оказания доврачебной помощи при  травмах. Способы транспортировки пострадавшего в пешеходном и лыжном походе. Походная аптечка.

Практика: Индивидуальный подбор одежды для похода. Тренировка в переносе пострадавшего с использованием самостоятельно изготовленных носилок и волокуш. Сбор аптечки.

13. Питание в туристском походе. Подготовка продуктов к походу.

Теория: Какую еду и как готовить в походе? Нормы питания для людей, ведущих активный образ жизни. Расход калорий. Рациональное питание в походе. Походное меню, способы и особенности приготовления пищи в походе и способы упаковки продуктов для похода. Как сделать походное питание разнообразным? Питьевой режим. Сезонные особенности питания.

Практика: Составление меню и раскладки. Подсчет калорийности продуктов. Хранение продуктов и приготовление пищи на костре (однодневные и многодневные походы).

14. Особенности лыжных походов. Меры безопасности в лыжном походе.

Теория: 

Понятия: Световой день. Обморожение. 
Особенности лыжных походов, связанные с наличием низких температур, снежного и ледяного покрова, короткого светового дня и возможностью резкой смены погоды. Меры безопасности в лыжном походе (с разбором типичных примеров опасных ситуаций и оптимального поведения в этих ситуациях).

15. Специальное туристское снаряжение для лыжных походов.

Теория: Перечень личного и группового туристского снаряжения для зимних походов, особенности, достоинства и недостатки отдельных видов зимнего туристского снаряжения. Ремонтный набор для зимнего похода. 

16.
Техника движения на лыжах.

Теория: 

Понятия:

Попеременный двухшажный 

лыжный ход

Одновременный двухшажный 

лыжный ход

Попеременный четырехшажный 

лыжный ход

Торможение плугом

Торможение полуплугом

Торможение палками

Поворот переступанием

Подъем елочкой

Подъем лесенкой
Простейшие лыжные хода. Способы спуска со склона и подъема на склон. Способы поворота на месте и в движении. Способы торможения, правильного падения и вставания после падения.

Меры безопасности при спуске со склона в составе группы.

Практика: Приемы техники движения на лыжах, начиная с движения по ровной местности, падения, вставания после падения, подъему на склоны и спуску по простым склонам и заканчивая спуском со сложных склонов, отработкой торможения и поворотов.

17. Рельеф местности. Основы ориентирования на местности. 

Теория:

Понятия:

Рельеф

Возвышенность

Впадина

Ложбина

Склон

Вершина

Промоина

Овраг

Обрыв

Крутизна склона

Ориентирование

Что такое рельеф и какие его формы мы знаем.  Способы измерения расстояния. Глазомер. Понятие ориентира. Стороны света. Основные способы ориентирования по деревьям, муравейникам, камням, небесным светилам, культовым сооружениям.

18. Топография. Основы ориентирования по карте и компасу.

Теория: 

Понятия:

Карта

Масштаб

Условные  обозначения

Основная горизонталь

Вспомогательная горизонталь

Дополнительная горизонталь

Бергштрих

Азимут

Назначение топографических и спортивных карт, различия между ними. Способы нанесения на карты рельефа местности и местных предметов, условных обозначений. Понятия “масштаб”, “горизонталь”, “бергштрих” и “азимут”,  назначение и устройство компаса. Порядок ориентирования по карте и компасу. 

Практика: Определение азимута по компасу и чтения карты (в классе).

Чтение карты и сравнение ее с местностью. Ориентирование с картой и компасом. Ориентирование группой совместно с преподавателем по неизвестному маршруту на слабопересеченной местности. Индивидуальное ориентирование “по направлению” на слабопересеченной местности с учетом результатов ориентирования и затраченного времени. Разбор результатов: все обучаемые проходят маршрут с преподавателем, отмечаются успехи и указываются допущенные ошибки и прямо на местности, предлагаются правильные решения. 

Повторение знаний по формам рельефа местности и способы ориентирования по местным предметам и небесным светилам.

19. Изучение веревок и узлов, используемых в туристских походах.

Теория: 

Понятия:

Основная веревка

Вспомогательная веревка

Страховочные узлы

Узлы для связывания веревок 

одинакового диаметра

Узлы для связывания веревок 

различного диаметра

Узлы для крепления веревок на 

опоре

Прямой узел

Ткацкий узел

Встречный узел

Шкотовый узел

Брамшкотовый узел

Академический узел

Узел проводника

Восьмерка

Прусский узел

Австрийский узел

Узел Бахмана

Булинь

Удавка

Простой штык

Стремя

Виды, назначение и особенности веревок, используемых в туристских походах. Название и назначение основных видов узлов,  способы их вязки.

Практика: Самостоятельная или первоначально с помощью преподавателя вязка  узлов. Повторная вязка группы узлов. Контрольная вязка узлов.

Вязка различных узлов в утилитарных целях или на время в учебных целях (в походах).

20. Техника движения по бревну с перилами и по воздушной переправе.

Теория:

Понятия:

Карабин

Грудная обвязка

Беседка

Петля самостраховки

Воздушная переправа

Перила

Необходимость умения переправляться через препятствия (овраги, реки и т. п.) по переправам, наведенным самими туристами. Назначение грудной обвязки, беседки и карабина, их применение. Правила техники движения, страховки и самостраховки при использовании переправы по бревну с перилами, воздушной переправы и воздушной переправы с перилами.

Практика: Техника движения по бревну с перилами, по воздушной переправе и воздушной переправе с перилами (при отработке обращается особое внимание на страховку; первоначально внимание обучаемых обращается на правильность выполнения технических приемов, а после приобретения навыков движения по переправе внимание обучаемых переключается на быстроту движения).

21. Особенности водного туризма. Меры безопасности в водном походе.

Теория: 

Понятия: Средства сплава. Экипаж.
Особенности водных походов, связанные с динамичностью движения по воде, наличием неожиданных плохо просматриваемых препятствий на маршруте, расчлененностью туристской группы на экипажи, необходимостью специальной физической и технической подготовки для движения и управления судном. Меры безопасности в водном походе с разбором типичных опасных ситуаций.

22. Специальное личное снаряжение туриста для водного похода.

Теория: 

Понятия: Средства обеспечения безопасности. Двухлопастное весло. Однолопастное весло.
Перечень личного снаряжения туриста-водника, особенности, достоинства и недостатки отдельных видов снаряжения.

23. Средства сплава используемые в водном туризме. Устройство двухместной байдарки.

Теория:

Понятия:

Байдарка

Каноэ

Катамаран

ПСН

ЛАС

Плоты с надувными элементами

Рубленый плот

Рафт

Набор

Оболочка

Штевень

Кильсон

Шпангоут

Стрингер

Кница

Пирлерс

Основные типы судов, используемых в водных походах, их назначение и особенности конструкции. 

Практика: Сборка двухместной байдарки. Сборка, разборка и просушка байдарки (в походах).

24. Оборудование байдарки для похода. Загрузка байдарки. Правила посадки в байдарку.

Теория: 

Понятия: Емкости непотопляемости. Фартук. Юбка.
Необходимость и способы оборудования двухместной байдарки для похода, разъясняющая правила посадки в байдарку при различном положении байдарки относительно берега. Оптимальные места размещения различного груза в байдарке.

Практика: На тренировочных выездах и в летних походах - загрузка байдарки, посадка в байдарку и высадка из байдарки.

25. Основы динамики водного потока. Естественные и искусственные препятствия на реках. Лоция реки.

Теория: 

Понятия:

Река

Речная система

Бассейн реки

Водораздел

Исток

Устье

Долина реки

Русло

Пойма

Дно

Бровка

Стрежень

Старица

Излучина

Извилина

Меандр

Профиль реки

Уклон

Расход воды

Паводок

Половодье

Межень

Лоция реки
Что мы знаем о реке? Основные понятия и перечень естественных и искусственных препятствий на реках и озерах.

Практика: Определение элементов речной долины и составление лоции реки (в походах).

26. Техника гребли на байдарке и катамаране. Управление байдаркой.

Теория: Понятия:

Прямой гребок

Дуговой гребок

Реверсный гребок

Правила гребли на байдарке и катамаране. Особенности гребли, связанные с анатомией человека. Основные виды гребков, используемые при движении и управлении байдаркой.

Практика: Отработка различных видов гребков сначала на гладкой воде, а затем на течении (тренировочные выезды и походы).  Отработка экипажами способов управления байдаркой, сначала на гладкой воде а затем на течении. Слаженность действий экипажа.

27. Способы преодоления локальных препятствий на реках в водных походах.

Теория: Действия экипажа байдарки при преодолении локальных препятствий во время сплава по рекам первой категории сложности. Страховка экипажа. Типичные ошибки, возникающие в различных ситуациях.

Практика: Отработка на подходящих участках маршрута различных способов преодоления локальных препятствий (в походах). Страховка обучаемого экипажа.

28. Правила поведения в случае аварии судна в водном походе.

Теория: Действия экипажа аварийной байдарки, других судов и туристов на берегу, оказавшихся поблизости от места аварии.

Практика: Отработка покидания судна в случае аварии (переворота) на гладкой воде. Отработка транспортировки перевернутой байдарки и аварийного экипажа к берегу (в походе - всеми экипажами).

29. Общее понятие о соревнованиях по различным видам туризма

Теория: 

Основные понятия:

Командный зачет

Личный зачет

Лично-командный зачет

Контрольное время

Время движения

Штрафные баллы

Типы соревнований по видам туризма - этапы, особенности и наиболее сложные участки соревнований.

Практика: Проведение личных и лично-командных соревнований (в походах, на завершающих этапах обучения).

 Условия соревнований согласуются с требованиями соответствующих городских соревнований. Судьями проводимых соревнований являются обучаемые, свободные в данный момент от соревнований. Тем самым достигается проверка знаний и навыков как соревнующихся, так и судей.

30. Туристские возможности Ленинградской области
Теория: 

Понятия:

Гидрология

Климат

Фауна

Флора

Что мы знаем о родном крае? Географическое положение. Особенности гидрологии, климата, растительного покрова и животного мира Ленинградской области и Карелии.

Куда и как можно ходить в туристские походы по родному краю? Наиболее интересные для туризма районы Ленинградской области и Карелии. Места для слетов и массовых выездов. 

31. Туристские возможности России и стран ближнего зарубежья.

Теория: Географическое описание различных регионов России. Особенности гидрологии, климата, растительного покрова и животного мира этих регионов.

Куда и как можно ходить в туристские походы по ...? Наиболее интересные туристские маршруты. 

Ожидаемые результаты курса начальной подготовки

В результате освоения курса начальной подготовки учащиеся:

· будут соблюдать нормы экологического поведения на маршруте;

· освоят нормы поведения в коллективе и обществе;

· станут более внимательными по отношению к товарищам;

· смогут самостоятельно выполнять поручения руководителя в группе;

· повысят уровень коммуникативности во взаимоотношениях с педагогом и сверстниками;

После завершения курса начальной подготовки воспитанники приобретают знания, умения, навыки и качества, необходимые для участия:

· в многодневных некатегорийных пешеходных походах;

· в водных походах первой категории;

· в одно- и двухдневных лыжных походах;

· .в районных соревнованиях по технике пешеходного и лыжного туризма;

· в соревнованиях по спортивному ориентированию;

· в соревнованиях по технике водного туризма.

Освоившие программу первого года обучения переходят к программе совершенствования, рассчитанной на два года.
Второй год обучения
1. Вводное занятие

Теория. Итоги летней оздоровительной кампании. План на учебный год, Необходимое снаряжение и учебные пособия.
2. Физическая подготовка туриста.

Теория: Занятия другими видами спорта как средство повышения общей физической подготовки туристов. Специальная физическая подготовка туриста. Понятие о «спортивной форме», утомлении, об остром и хроническом состоянии при перетренировке. Как научиться контролировать свое состояние во время физических нагрузок. Принципы восстановительной терапии, меры предупреждения переутомления.

Практика: Упражнения на развитие быстроты, ловкости, прыгучести, силы, гибкости и равновесия. Комплексы для развития скоростной и силовой выносливости. Подвижные игры. Комплексы упражнений по расслаблению мышц и восстановлению работоспособности.

3. Гигиена туриста в походе. Оказание первой медицинской помощи.

Теория: Простейшие способы предупреждения потертостей, тепловых и солнечных ударов, обморожений. Гигиенические требования к одежде, обуви и снаряжению туриста.

Профилактика заболеваний. Симптомы заболеваний. Осмотр и обследование пострадавшего. Действия пострадавшего при недомоганиях и травмах. Средства оказания первой помощи в походе. Первая помощь при ожоге, повреждении кожного покрова, кровотечении, растяжении связок, вывихе, тепловом и солнечном ударе, обморожении, пищевом отравлении. Состав походной медицинской аптечки, назначение и количество лекарственных средств и перевязочных материалов. Правила и способы транспортировки пострадавшего.

Практика: Отработка правильной последовательности действий при осмотре, обследовании и первой доврачебной помощи пострадавшему. Тренировка в переносе пострадавшего с использованием самостоятельно изготовленных носилок и волокуш. Сбор аптечки.

4. Техника пешеходного туризма. Техника преодоления препятствия по бревну и вброд.

Теория: Наиболее часто встречающиеся препятствия в походе. Переправа вброд. Страховка при переправе вброд. Переправа вброд с перилами. Наведение переправы по бревну с перилами. Укладка бревна. Определение опор. Устройство перил. Распределение обязанностей среди участников команды. Порядок действий команды.

Правила техники движения по воздушной переправе.

Практика: Движение вброд с шестом. Движение вброд стенкой. Наведение перил при переправе вброд. Наведение переправы по бревну с перилами без учета времени. Применение страховки. Разбор допущенных ошибок и их исправление по ходу наведения переправы. Наведение переправы по бревну с учетом скорости выполнения действий. Перенос пострадавшего.

Преодоление препятствий по воздушной переправе.

5.
Ориентирование на местности по карте и компасу.

Теория: Специальное снаряжение для ориентирования: компас для ориентирования, топографические и спортивные карты, планшет-столик. Условные обозначения: рельеф, скалы и камни, гидрография и болота, растительность, искусственные сооружения, знаки дистанции, стрелки магнитного меридиана. 

Определение расстояния. Ориентиры. Виды ориентирования. Способы определения точки стояния.

Практика: Движение по азимуту. Ориентирование по выбору. Ориентирование в заданном направлении. Линейное ориентирование. Ориентирование на маркированной дистанции. Ориентирование «по направлению» на местности, имеющей сложный рельеф и незначительное количество ориентиров с учетом результатов ориентирования и затраченного времени. Разбор результатов всей группой – удачные решения и допущенные ошибки. Исправление серьезных ошибок в процессе повторного прохождения отдельных участков маршрута.

6.
Техника движения на лыжах по сложному рельефу.

Теория: Туристские лыжи. Самодельное лыжное снаряжение (бахилы, чехол для лыж, анорак, комбинезон, маска, полоска, лыжные рукавицы, рукавицы для снежных работ). Техника передвижения на лыжах с рюкзаком. Крутизна склона. Способы спуска и подъема на склон. Разворот на крутом склоне на 180 градусов. Особенности лыжной техники в зависимости от характера снежного покрова. Техника безопасного падения на лыжах и правильного подъема с рюкзаком.

Практика: Отработка на сложном склоне различных способов спуска со склона и подъема на склон, способов поворота на месте и в движении и способов торможения с дальнейшим усложнением заданий. Меры безопасности при спуске со склона в составе группы. Ремонтные работы в зимних походах.

7. Постановка бивуака в зимних условиях.

Практика: Критерий выбора места для зимнего бивуака. Особенность постановки бивуака зимой – работа в лагере на лыжах. Ночевка в шатре с печкой и без. Просушка вещей. Организация спального места (одиночное, спаренное). Разграничение пространства в шатре. Заготовка дров. Дежурство у печки. Техника безопасности. Применение специального кострового снаряжения для лыжных походов (костровая сетка, примус, газовая и мультитопливная горелка).

Распределение конкретных заданий каждому участнику.

8. Техника водного туризма.

8.1.
Техника гребли на байдарке и катамаране.

Теория: Особенности конструкции байдарки и катамарана. Оборудование байдарки и катамарана для похода. Правила посадки в байдарку и на катамаран и высадки из них. Особенности гребли, связанные с анатомией человека. Основные виды гребков, используемые при движении и управлении байдаркой.

Практика: Сборка байдарки. Отработка способов управления байдаркой или катамараном в составе постоянных экипажей  на трассах  различной сложности с воротами в условиях разной скорости течения реки. Правильность техники гребли.

8.2.
Способы и организация спасательных работ в водном походе.

Теория: Правила безопасности в водном походе и виды спасательных работ. Особенности конкретного способа спасения аварийного экипажа и судна к берегу.

Практика: Отработка экипажами покидания судна в случае аварии (переворота) и спасение аварийного экипажа и судна к берегу на участке реки, свободном от препятствий.

8.3. Учет динамики водного потока при сплаве по рекам. Способы преодоления локальных препятствий на реках в водных походах на байдарке.

Теория: Правила безопасности и особенности способа использования течения при выполнении конкретного приема управления байдаркой и при преодолении конкретного препятствия. Определение понятий: прямой крен, слив, прямой и косой вал, траверс. Необходимость применения страховки.

Практика: Отработка экипажами способов использования течения реки при управлении байдаркой на участке реки, имеющем необходимую гидродинамику. Отработка кренов. Выработка чувства баланса (в валах). Движение в прямых и косых валах. Отработка страховки с берега. Отработка нижней и верхней страховки с воды.

Отработка экипажами техники преодоления препятствий на участках реки характерных для маршрутов второй категории сложности. Приемы выхода и захода в суводь (улово) с прямым креном. Кормовой и носовой траверс. Преодоление сливов и валов.

9. Специальная подготовка к летнему водному походу 2 категории сложности.

Практика: Планирование основных этапов подготовки к летнему водному походу 2 категории сложности. Комплектование группы. Разработка маршрута, распределение обязанностей. Составление раскладки, определение набора продуктов и их приобретение. Подготовка и ремонт группового снаряжения для водного похода. Подготовка ремонтного набора. Подготовка медицинской аптечки и ее герметичная упаковка. Герметичная упаковка продуктов. Упаковка снаряжения. Распределение снаряжения и продуктов. Консультации для участников. Медосмотр участников. Оформление маршрутных документов.

Третий год обучения
Отличие учебно-тренировочных занятий третьего года обучения от второго заключается в усложнении заданий, в большей требовательности к четкости и согласованности действий, в категорийности походов и т.д. В технике водного туризма вводятся новые элементы.

1.Вводное занятие

Теория Подведение итогов летней оздоровительной кампании. План на нрвый учебный год. Необходимое снаряжение.

2. Физическая подготовка туриста.

Практика: Комплексы для развития реакции и выносливости. Подвижные игры. Комплексы упражнений по расслаблению мышц и восстановлению работоспособности. Кросс-походы на средние и длинные дистанции. Марш-броски: 12-18часов активной деятельности.

3. Гигиена туриста в походе. Оказание первой медицинской помощи.

Теория: Гигиенические требования к одежде, обуви и снаряжению туриста.

Профилактика заболеваний. Симптомы заболеваний. Осмотр, обследование и оценка состояния пострадавшего. Алгоритм обследования пострадавшего. Взаимоотношения с пострадавшим и окружающими. 

Средства оказания первой помощи в походе. Первая медицинская помощь при укусах змей и насекомых. Аллергические реакции. Потеря сознания. Отравления. Помощь утопающему. Способы искусственного дыхания. Состав походной медицинской аптечки, назначение и количество лекарственных средств и перевязочных материалов. Герметичная упаковка и транспортировка аптечки. Правила и способы транспортировки пострадавшего.

«Зеленая аптека» - кровоостанавливающие, болеутоляющие и антисептические природные средства.

Практика: Отработка правильной последовательности действий при осмотре и обследовании пострадавшего. Проведение искусственного дыхания. Тренировка по спасению утопающего. Тренировка в переносе пострадавшего. Сбор и упаковка аптечки. Поиск и определение лекарственных трав в походе.

4. Техника пешеходного туризма.

Техника преодоления препятствия по навесной переправе.

Теория: Необходимое снаряжение для преодоления препятствий по навесной переправе (карабины, основная рабочая веревка, транспортировочная вспомогательная веревка, блоки, полиспасты). Наведение навесной переправы (натяжение веревки навесной переправы, оптимальная сила натяжения веревки, способы крепления веревки). Определение опор. Распределение обязанностей участников команды. Порядок действий команды. Необходимость страховки и самостраховки.

Практика: Подготовка снаряжения. Вязка узлов для крепления на опоре. Выбор опор. Натягивание веревки сначала на ровной местности, постепенно усложняя и варьируя условия натяжения. Наведение навесной переправы без учета времени. Применение страховки и самостраховки. Разбор допущенных ошибок и их исправление по ходу наведения переправы. Наведение навесной переправы с учетом скорости выполнения действий. Переправа грузов по навесной переправе. Переправа пострадавшего по навесной переправе.

5.
Ориентирование на местности по карте и компасу.

Теория: Читаемость карты. Тактико-технические приемы выбора пути движения:

· по азимуту;

· по сопутствующим ориентирам;

· комбинированный.

Физиологические факторы: утомление, нагрузка, концентрация внимания. Метеорологические условия. Особенности ночного ориентирования. Специальное снаряжение для ночного ориентирования. Правила и условия проведения соревнований по ориентированию.

Практика: 

Соревнования по «белой карте». Челночное прохождение КП. Топографический диктант. Соревнования по различным видам ориентирования в личном и командном зачете.

6.Техника движения на лыжах по сложному рельефу.

Теория: Повторение материала, изученного в 1 и 2 год обучения. Режим дня в зимнем походе. Зона видимости. Движение в ветер и снегопад. Характеристика южных и северных склонов. Перевалы. Хребты. Техника преодоления лавиноопасных склонов (направление движения, время, дистанция, безопасность). Когда необходимо передвигаться по снегу, сняв лыжи. Техника безопасности и меры предосторожности.

Практика: Поиск пострадавшего в лавине. Перенос пострадавшего. Использование дополнительного снаряжения (кошек). Отработка техники движения на лыжах в сложных погодных условиях. Соревнования по технике лыжного туризма в различных условиях.

7. Постановка бивуака в зимних условиях.

Практика: Отработка постановки бивуака зимой. Оттаптывание места для лагеря, углубление площадки для шатра и палаток. Обсыпание шатра снегом. Построение снежной стенки и иглу с помощью специального снаряжения. Постановка шатра и палаток с помощью лыж и палок. Ремонтные работы в зимнем походе. Особенности приготовления пищи и добычи воды.

8.
Техника водного туризма.

8.1 Техника гребли на байдарке и катамаране.

Теория: Оборудование байдарки и катамарана для похода. Ремонт байдарки или катамарана в походных условиях. Состав ремонтного набора в зависимости от типа судна. Правила посадки в байдарку и на катамаран и высадки из них. Основные виды гребков, используемые при движении и управлении байдаркой.

Практика: Сборка байдарки. Отработка способов управления байдаркой или катамараном в составе постоянных экипажей  на трассах  различной сложности с воротами (на участках реки с разной скоростью течения). Правильность техники гребли. Слаженность действий участников экипажа.

8.2.
Способы и организация спасательных работ в водном походе.

Теория: Правила безопасности в водном походе и виды спасательных работ. Особенности конкретного способа спасения аварийного экипажа и судна к берегу.

Практика: Отработка экипажами покидания судна в случае аварии (переворота) и спасение аварийного экипажа и судна к берегу на участке реки, свободном от препятствий. Самоспасение экипажа. Изучение и отработка «эскимосского» переворота.

8.3. Учет динамики водного потока при сплаве по рекам. Способы преодоления локальных препятствий на реках в водных походах на байдарке и катамаране.

Теория: Правила безопасности и особенности способа использования течения при выполнении конкретного приема управления байдаркой и катамараном при преодолении конкретного препятствия. Определение понятий: прямой крен, обратный крен, слив, прямой и косой вал, «бочка», траверс. Необходимость применения страховки.

Практика: Отработка экипажами способов использования течения реки при управлении байдаркой или катамараном на участке реки, имеющем необходимую гидродинамику. Отработка прямого и обратного кренов. Выработка чувства баланса (в валах). Движение в прямых и косых валах. Отработка страховки с берега. Отработка нижней и верхней страховки с воды.

Отработка экипажами техники преодоления препятствий на участках реки характерных для маршрутов третьей категории сложности. Приемы выхода и захода в суводь (улово) с прямым и обратным креном. Кормовой и носовой траверс. Использование вала при траверсе. Преодоление сливов и валов. Преодоление «бочек» и траверс «бочки».

9. Специальная подготовка к летнему водному походу 3 категории сложности.

Практика: Планирование основных этапов подготовки к летнему водному походу 3 категории сложности. Комплектование группы. Ознакомление с картами района путешествия. Разработка маршрута, распределение обязанностей. Составление раскладки, определение набора продуктов и их приобретение. Подготовка и ремонт группового снаряжения для водного похода. Подготовка ремонтного набора. Подготовка медицинской аптечки и ее герметичная упаковка. Герметичная упаковка продуктов. Упаковка снаряжения. Распределение снаряжения и продуктов. Консультации для участников. Медосмотр участников. Оформление маршрутных документов.

Ожидаемые результаты курса практического совершенствования

В результате освоения курса практического совершенствования учащиеся научатся оценивать обстановку, принимать правильные решения в различных ситуациях и нести за них ответственность, согласованно выполнять коллективные действия. У воспитанников появится стремление активно и содержательно проводить свое свободное время.

После завершения курса практического совершенствования воспитанники приобретают знания, умения, навыки и качества, необходимые для участия:

· в водных походах второй и третьей категории сложности;

· в лыжных походах первой категории сложности;

· в районных соревнованиях по технике пешеходного и лыжного туризма;

· в районных и городских соревнованиях по технике водного туризма;

· в соревнованиях по спортивному ориентированию.

Всем учащимся, завершившим курс практического совершенствования, присваивается 3 взрослый разряд по спортивному туризму (выполнение норм второго взрослого разряда возможно только по достижению 18 лет).

Воспитанники, освоившие курс практического совершенствования могут перейти к программе подготовки младших инструкторов по водному туризму, рассчитанной на 2 года.

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Основной принцип проведения каждого занятия заключается в разумном сочетании и чередовании различных видов деятельности, предлагаемых подростку, что позволяет сохранить интерес к происходящему и качественно усваивать знания и осваивать навыки. В зависимости от выбора той или иной формы проведения занятия используются различные приемы и методы организации учебно-воспитательного процесса.

ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

	№

п.п
	Темы
	Форма занятий
	Приемы и методы организации учебно-воспитательного процесса
	 Дидактический материал
	Формы подведения итогов
	Технические средства

	1

	Вводное занятие Туризм. Виды туризма
	Беседа
	 Объяснительно-иллюстративные, частично-поисковые
	Слайды, видеофильмы о походах и соревнованиях
	Итоговая дискуссия
	 Диапроектор, экран, видеомагнитофон, телевизор

	2
	Туризм как способ формирования здорового образа жизни
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные
	Слайды, видеофильмы о походах и соревнованиях
	Итоговая дискуссия
	Диапроектор, экран, видеомагнитофон,телевизор

	3       
	Физическая подготовка туриста. Закаливание организма
	Беседа Тест                        
	Объяснительно– иллюстративные,
Частично-поисковые
	Комплексы физических упражнений
	Спортивные эстафеты и соревнования
	 Спортивные снаряды

	4
	Организация однодневного похода. Меры безопасности на транспорте и  на маршруте
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные
	Список и образцы необходимого снаряжения, необходимых продуктов питания
	Ролевая игра, однодневный поход
	 

	5
	Общетуристское личное и групповое снаряжение.


	Беседа

	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Образцы снаряжения. Каталоги туристского снаряжения. Перечень  туристского снаряжения
	Викторина «Туристское снаряжение»
	

	6
	Укладка рюкзака
	Занятие-игра
	Объяснительно-иллюстративные, частично-поисковые, репродуктивные
	Правила укладки рюкзака 
	Соревнование по укладке рюкзака
	Рюкзаки, различное турснаряжение и продукты

	7
	Сбережение туристского снаряжения в походе и после окончания похода
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные,
	Перечень содержимого ремнабора
	Конкурс «Как ухаживать за снаряжением»
	Ремнабор

	8
	Виды костров и топливо для них
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные,
	 Фотографии  «виды костров»
	Конкурс «Что годится для костра»

Соревнование по разжиганию костра
	

	9
	Порядок движения в пешеходном походе. Организация привалов и ночлегов
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные,
	Видеофильм «Пеший поход»
	Конкурс по постанвке палатки

Игра «Выбор места для лагеря». Поход
	Различные типы палаток

	10
	Щадящее природопользование в походе и природосберегающее  поведение  поведение
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные,
	Фотографии «Воздействие человека на природу» 
	Конкурс «Как вести себя в лесу»
	 

	11  
	Гигиена туриста в походе. Оказание доврачебной помощи. Способы транспортировки пострадавшего  
	Беседа, Практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные,
	Медицинский справочник туриста

Перечень аптечки

Справочник по лекарственным растениям
	Зачет по медицине. Соревнование по транспортировке пострадавшего
	Шесты и ветровки для изготовления носилок. Спальный мешок

Средства крепления пострадавшего на носилках

Бинты для перевязок

	12
	Питание в туристском походе. Подготовка продуктов к походу.
	Беседа

Занятие-игра


	Объяснительно-иллюстративные

Репродуктивные
	Примерный перечень продуктов питания, рекомендуемый при составлении суточного рациона юных туристов в походах и путешествиях.

Таблица состава и калорийности пищевых продуктов. Рецепты приготовления основных видов еды в походе
	Составление раскладки

Конкурс на праздничное походное меню и его оформление

Конкурс на лучших дежурных в походе
	Средства упаковки продуктов для похода. Различные продукты

	13 
	Особенности лыжных походов. Меры безопасности в лыжном походе
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные, частично-поисковые
	Видеофильм «Лыжный поход»
	Зачет
	

	14
	Специальное туристское снаряжение для лыжных походов

	Беседа
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Перечень личного турснаряжения для лыжного похода. Образцы специального снаряжения для лыжных походов.
Туристские лыжи, палки.
	 Викторина «Что нужно для дыжного похода»
	

	16
	Техника движения на лыжах
	Лекция
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Видеофильм «Движение на лыжах»
	Зачет, выезд
	Лыжи, лыжные палки

	17
	Рельеф местности. Основы ориентирования на местности
	Лекция
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Спортивные и географические карты. Перечень небесных объектов и местных предметов для определения сторон света. Плакаты и фотографии различных форм рельефа
	Конкурс  «Определение сторон света в лесу»
	Компас

	18
	Топография.  Основы ориентирования по карте и компасу
	Лекция. Беседа
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Таблицы условных обозначений. Спортивные и географические карты
	Зачет по условным обозначениям. Соревнования по ориентированию
	Компасы. Спортивные карты

	19
	Изучение веревок и узлов, используемых в туристских походах.
	Беседа

Мастер-класс

Практикум
	Объяснительно-иллюстративные

Репродуктивные
	Основные веревки, вспомогательные веревки. Плакаты с раздичными узлами и способами их вязки. Образцы узлов.
	Соревнования по вязке узлов на время, не глядя, одной рукой (где это возможно)
	Концы веревок для вязки узлов

	20
	Техника движения по бревну с перилами и воздушной переправе
	Мастер-класс

Выезд Соревнования
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	 Плакаты с различными видами переправ
	Соревнования
	Страховочные комплекты. Карабины

	21
	Особенности водного туризма. Меры безопасности в водном походе.
	Лекция

Беседа
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Видеофильм «Водный туризм»
	Зачет

	Видеомагнитофон, телевизор

	22
	Специальное личное снаряжение туриста для водного похода
	Лекция
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Каталоги по снаряжению для водного похода
	Викторина «Снаряжение туриста-водника»
	Образцы снаряжения туриста-водника

	23
	Средства сплава используемые в водном походе
	Лекция. Практикум
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Фотографии, слайды, каталоги по средствам сплава
	Соревнование по сборке байдарки
	Диапроектор, экран, двухместная байдарка

	24
	Оборудование байдарки для походов. Загрузка байдарки. Правила посадки в байдарку
	Лекция. Практикум 
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Видеофильм «Водный поход»
	Конкурс «лучшая укладка байдарки»
	Видеомагнитофон, телевизор, байдарка, гермоупаковки

	25
	Основы динамики водного потока
	Лекция
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Схема бассейна реки, схема долины реки, видеофильм «Водный поход», фотографии элементов водного потока
	Зачет, соревнования
	Видеомагнитофон, телевизор, доска, мел

	26
	Техника гребли на байдарке и катамаране. Управление байдаркой
	Лекция, практикум
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Схемы прямого, дугового и реверсного гребка. Видеофильм «Водный поход»
	Зачет, соревнования
	Доска, мел. Видеомагнитофон, телевизор

	27
	Способы преодоления локальных препятствий на реках в водных походах
	Беседа
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Схемы преодоления локальных препятствий на реках. Видеофильм «Водный поход»
	Игра «Преодолеваем препятствие на байдарке»
	Доска, мел, видеомагнитофон, телевизор

	28
	Правила поведения в случае аварии судна в водном походе
	
	Беседа. Мастер- класс. Практикум
	Видеофильм о спасении при аварии судна в водном походе
	Зачет, соревнования
	Видеомагнитофон, телевизор

	29
	Общие понятия о соревнованиях по различным видам туризма
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные 
	Примеры положений по различным видам соревнований. Примеры и особенности заданий на различных этапах соревнований
Видеофильмы и фотографии о соревнованиях по пешеходному, лыжному и водному туризму и ориентированию
	Соревнования по различным видам туризма
	Видеомагнитофон, телевизор

	30
	Туристские возможности Ленинградской области
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные, частично-поисковые
	Географическая карта Ленинградской области. Фотографии, видеофильмы о походах по Ленинградской области
	Игра-зачет «Разработай маршрут похода»
	

	31
	Туристские возможности России и стран ближнего зарубежья
	Беседа
	Объяснительно– иллюстративные

Репродуктивные

Частично-поисковые
	Географическая карта России и стран ближнего зарубежья. Перечень маршрутов для различных видов туризма. Слайды, фотографии, видеофильмы походов по России и странам ближнего зарубежья
	Игра-зачет «Куда и как можно сходить в поход»
	Видеомагнитофон, телевизор, диапроектор, экран




ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ

	№ п.п
	Раздел
	Форма занятий
	Приемы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал
	Формы подведения итогов
	Техническое оснащение занятий

	1
	Вводное занятие
	Обсуждение
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Видеофильмы и фотографии о летних походах, отчеты о походах, результаты УТС 
	Конференция
	Видеомагнитофон, телевизор

	2
	Физическая подготовка туриста
	Мастер-класс, соревнование
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Комплексы физических упражнений, таблицы промежуточных результатов соревнований
	Итоговые соревнования
	Зал для занятий ОФП

	3
	Гигиена туриста в походе. Оказание доврачебной помощи
	Лекция, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Медицинский справочник туриста справочник по лечебным травам
	Конкурс по оказанию доврачебной помощи
	Походная аптечка, подручные средства для оказания доврачебной помощи

	4
	Техника пешеходного туризма. Техника преодоления препятствия по бревну и вброд 
	Беседа, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Плакаты, видеофильм «Техника пешеходного туризма», отснятые тренировки
	Соревнования
	Страховочные комплекты, карабины, основные веревки, видеокамера

	5
	Ориентирование на местности по карте и компасу 
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Плакаты, спортивные карты
	Соревнования
	Компасы, спортивные карты

	6
	Техника движения на лыжах по сложному рельефу
	Мастер-класс, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Видеофильм «Техника лыжного туризма», отснятые тренировки
	Соревнования
	Лыжи, лыжные палки, вешки для обозначения ворот, видокамера

	7
	Постановка бивуака в зимних условиях
	Беседа, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Плакаты, видеофильм «Бивуак в лыжном походе»
	Соревнования
	Шатер, печка

	8
	Техника водного туризма
	
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	
	
	

	8.1
	Техника гребли на байдарке и катамаране 
	Мастер-класс, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Видеофильм «Гребля на байдарке и катамаране»
	Соревнования
	Байдарки, катамаран, весла, спасжилеты, шлемы, гидрокостюмы

	8.2
	Способы и организация спасательных работ в водном походе 
	Беседа, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Видеофильм «Спасательные работы в водном походе», отснятые тренировки
	Зачет
	Байдарки, катамаран, весла, шлемы, гидрокостюмы,спасконец, видеокамера

	8.3 
	Учет динамики водного потока при сплаве по рекам. Способы преодоления локальных препятствий на реках в водных походах
	Мастер-класс, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Видеофильм «Водный туристский поход», отснятые тренировки
	Соревнования
	Байдарки, катамаран, весла, шлемы, гидрокостюмы,видеокамера

	9
	Специальная подготовка к летнему походу 2 категории сложности
	Практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые 
	Плакаты
	Контроль качества
	Снаряжение для водного похода


ТРЕТИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ
	 №

п.п
	Раздел
	Форма занятий
	Приемы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал
	Формы подведения итогов
	Техническое оснащение занятий

	1
	Вводное занятие
	Обсуждение
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Видеофильмы и фотографии о летних походах, отчеты о походах, результаты УТС
	Конференция
	Видеомагнитофон, телевизор

	2
	Физическая подготовка туриста
	Мастер-класс, соревнования
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Комплексы упражнений, таблицы промежуточных соревнований 
	Итоговые соревнования
	Зал для ОФП

	3
	Гигиена туриста. Оказание доврачебной помощи
	Лекция, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Медицинский справочник туриста, справочник по лечебным травам
	Конкурс по оказанию доврачебной помощи
	Походная аптечка, подручные средства для оказания доврачебной помощи

	4
	Техника пешеходного туризма. Техника преодоления препятствия по навесной переправе
	Беседа, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Плакаты, видеофильм «Техника пешеходного туризма», отснятые тренировки
	Соревнования
	Страховочные комплекты, карабины, основные веревки, видеокамеры 

	5
	Ориентирование по местности по карте и компасу
	Беседа, соревнования
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Плакаты, спортивные карты
	Соревнования
	Компасы, спортивные карты

	6
	Техника движения на лыжах по сложному рельефу
	Беседа, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Видеофильм «Техника лыжного туризма», отснятые тренировки 
	Соревнования
	Лыжи, лыжные палки, вешки для обозначения ворот

	7
	Постановка бивуака в зимних условиях
	Беседа
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Плакаты, видеофильм «Бивуак в лыжном походе» 
	Соревнования
	Шатер, печка

	8
	Техника водного туризма
	
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	
	
	

	8.1
	Техника гребли на байдарке и катамаране
	Мастер-класс
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Видеофильм «Гребля на байдарке и катамаране», отснятые  тренировки, отснятые тренировки
	Соревнования
	Байдарки, катамаран, весла, спасжилеты, шлемы, гидрокостюмы, видеокамера

	8.2
	Способы и организация спасательных работ в  водном походе
	Беседа, практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Видеофильм «Спастельные работы в водном походе», отснятые тренировки
	Зачет
	Байдарки, катамаран, весла, спасжилеты, шлемы, гидрокостюмы, спасконец, видеокамера

	8.3
	Учет динамики водного потока при сплаве по рекам. Способы преодоления локальных препятствий в водных походах на байдарке и катамаране
	Практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Видеофильм «Водный туристскиий маршрут», отснятые тренировки
	Соревнование
	Байдарки, катамаран, весла, спасжилеты, шлемы, гидрокостюмы, видеокамера

	8.4
	Специальная подготовка к летнему походу 3 категории сложности
	Практикум
	Объяснительно-иллюстративные, репродуктивные, частично-поисковые
	Плакаты
	Контроль качества
	Снаряжение для водного похода




Перечень личного снаряжения для различного вида походов

	Пешеходный поход
	Лыжный поход
	Водный поход

	1. Основной комплект одежды

2. Спальный комплект одежды

3. Основная обувь

4. Обувь запасная и носки

5. Накидка от дождя

6. Коврик ППЭ

7. Спальный мешок

8. Средства гигиены

9. Комплект личной посуды

10. Рукавицы (для занятий на веревках)

11. Компас, карандаш, планшет (для ориентирования)

12. Спички в герметичной упаковке
	1. Основной комплект одежды

2. Спальный комплект одежды

3. Основная обувь

4. Обувь запасная и носки

5. Варежки

6. Запасные рукавицы

7. Лыжи

8. Палки лыжные

9. Средства гигиены

10. Комплект личной посуды

11. Компас, карандаш, планшет (для ориентирования)

12. Спички в герметичной упаковке

13. Спальный мешок

14. Коврик ППЭ
	1. Основной комплект одежды

2. Запасной комплект одежды

3. Спальный комплект одежды

4. Основная обувь

5. Обувь запасная и шерстяные носки

6. Коврик ППЭ

7. Спальный мешок

8. Спасательный жилет

9. Шлем (для походов выше 3к.с.)

10. Средства гигиены

11. Весло

12. Комплект личной посуды

13. Спички в герметичной упаковке

14. Герметичные мешки для одежды и продуктов
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18. Обеспечение безопасности путешествий. / под ред. Губаненкова С.М. – СПб.: ГДТЮ, 1995

19. Расторгуев М., Ситникова С. Карабинные узлы. – М.:м Кроу Лимитед, 1998.

20. Рубинштейн С.Л. Основы общей психологии. – СПб., 2000.

21. Скригин Л.Н. Морские узлы. М.: Транспорт. 1994

22. Снаряжение туриста-водника. / под ред. В.Н. Григорьева – М.: Профиздат, 1986

23. Туристско-краеведческие кружки в школе. / под ред. В.В. Титова – М.: Просвещение, 1988

24. Туристская игротека / под ред. Константинова Ю.С, - М.,2000.
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1. Берман А.Е. Юный турист. – М.,1997.
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3. Куприн А. Занимательно об ориентировании. – ТСС России, 1996.

4. Уваров В.А., Козлов А.А. В поход пешком. – М., 1989.

5. Усков А.С. Практика туристских путешествий. – С-ПБ творческий центр и «Геос», СПб., 1999.

6. Штюрмер Ю.А. Краткий справочник туриста. – М., 1985.

7. Тысяча и один совет начинающему туристу. Энциклопедия.










 








