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Пояснительная записка
Спортивный туризм во всех формах своей деятельности способствует повышению физической активности, разностороннему развитию личности, совершенствованию двигательных способностей, расширению арсенала прикладных умений и навыков, оздоровлению. Одним из его направлений является туристское многоборье. Это вид соревновательной деятельности имеет свои характерные отличительные особенности, что требует от педагогов качественно новых подходов к организации образовательного процесса юных туристов-многоборцев. 
Соревнования по туристскому многоборью заключаются в прохождении участниками различных дистанций: дистанции по технике пешеходного туризма (личной и командной); тактико-технической дистанции (контрольно-туристский маршрут, поисково-спасательные работы), на которых они преодолевают участки с реальными препятствиями и выполняют специальные задания с использованием снаряжения, которое, обеспечивая необходимую безопасность, облегчает и ускоряет передвижение. Прохождение препятствий и дистанции ограничивается контрольным временем. Виды туристского многоборья отличаются по набору различных технически сложных препятствий, продолжительности, протяженности и другим факторам туристского маршрута. Класс дистанции в туристском многоборье соответствует категории сложности спортивных походов, определяется характером местности, а также набором естественных и искусственных препятствий, характеристики которых определяют сложность их прохождения. Соревнования могут проходить как в естественных условиях, так и в условиях искусственно созданных: в спортивных залах и полигоне. 

Преодоление естественных препятствий требует различной по времени и интенсивности работы юных туристов-многоборцев. Туристская работа в данном случае - это совокупность разнообразных технических действий. Ее основу составляют действия спортсмена, направленные на преодоление препятствий с минимальными затратами сил и максимальным обеспечением безопасности. 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Юные туристы-многоборцы» (далее – программа) составлена в соответствии с Законом РФ «Об образовании в Российской Федерации» (№ 273-ФЗ от 29. 12. 2012), Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ 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», Письмом Минобрнауки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении рекомендаций» (вместе с Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ), Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 
Актуальность программы «Юные туристы-многоборцы» обусловлена возрастающим интересом обучающихся к здоровому образу жизни, туризму и краеведению.
Отличительной особенностью программы является то, что значительная практическая и самостоятельная деятельность учащихся направлена на совершенствование технико-тактической подготовки юных туристов-многоборцев и формирование навыков безопасного прохождения дистанции; в разделе «Туристское многоборье» отдельно изучаются вопросы технико-тактической подготовки видов: личной, командной техники  пешеходного туризма, контрольно-туристского маршрута, включены задания по формированию умений и совершенствованию навыков по каждому разделу программы, которые можно использовать обучающимся  для индивидуальной и самостоятельной работы, а педагогу для контроля за уровнем овладения техническими действиями.
Целью данной программы является обучение, воспитание, развитие и оздоровление детей в процессе занятий туристским многоборьем, направленные на формирование всесторонней гармонично развитой личности.

Программа нацеливает образовательный процесс на решение следующих взаимосвязанных задач:
обучающие:
формировать знания, умения по туристскому многоборью, а также необходимые туристские навыки;
расширить краеведческие знания обучающихся;

систематизировать закрепление имеющихся знаний;

формировать навыки в организации туристского быта;
формировать представления о межпредметных связях в получении дополнительного образования по дисциплинам: истории, биологии, ОБЖ, физической культуры;
формировать туристские навыки и умения, бережного отношения к окружающей среде;

развивающие:
развивать физические способности; 
укреплять здоровье, формировать навыки здорового образа жизни;
способствовать развитию интереса к познанию родного края;

воспитательные:

патриотическое воспитание: формирование чувства гордости за свою семью, школу, родной город, край, Родину;
экологическое воспитание: формирование чувства ответственности за окружающую среду, воспитание гордости за свой собственный вклад в охрану окружающей среды и уважения к усилиям других сохранить природу;
духовно-нравственное воспитание: через ознакомление с объектами православной культуры, приобщить к православной культуре своего народа;

физическое воспитание: совершенствование форм и функций организма, формирование двигательных умений, навыков путем систематичных тренировок.
Механизм реализации цели и задач. Реализация цели и задач программы состоит в организации обра​зовательной деятельности. Непосредственное активное участие воспитанников в учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях, слётах, походах, конкурсах позволяет реализовать интеллектуаль​ные, физические, творческие способности, в результате чего  юные туристы-многоборцы учатся поддерживать свой организм в хорошей физической форме, у них формируются прикладные умения и навыки, вырабатывается самостоятельность действий в различных ситуациях, гибкость и вариативность мышления, приобретается опыт эмоционально-ценностных отношений, необходимых им для дальнейшего участия в общественной жизни. 

Организация образовательного процесса. Программа предназначена для работы с детьми в возрасте 9-18 лет и рассчитана на три года. В объединение принимаются дети без специальной туристской подготовки, проявляющие интерес к технике туризма и спортив​ному ориентированию, имеющие медицинский допуск на участие в походах, туристских слетах и со​ревнованиях. Время, отведенное на обучение, составляет 216 часов в год, из расчета 6 часов в неделю на одну группу. 
Распределение часов по уровням подготовки

	Уровень подготовки
	Год обучения
	Количество учебных часов в неделю
	Годовая учебно-тренировочная нагрузка, (часов)

	Стартовый
	1
	6
	216

	Базовый
	2
	6
	216

	Продвинутый
	3
	6
	216


Программы каждого года обучения состоят из взаимосвязанных тематических разделов, которые ежегодно повторяются с дополнением и усложнением и позволяют совершенствовать мастерство обучающихся постепенно, возвращаясь к изученному ранее, но на более сложном этапе. Основной принцип каждого занятия заключается в сочетании и чередовании разделов теоретического курса и практических занятий, а также различных видов деятельности.  Практические занятия, которым отводится большая часть программного времени, проводятся как на местности, так и в помещении, в зависимости от темы и времени года. 
Содержание программы предусматривает приобретение обучающимися знаний о родном крае, о технике и тактике туристского многоборья, ориентировании на местности, оказании первой доврачебной помощи, а также участие в соревнованиях. Решение воспитательных и оздоровительных задач является обязательным компонентом каждой темы. В программе прослеживаются межпредметные связи со школьными курсами: физкультурой, основами безопасности жизнедеятельности, географией, биологией, физикой, математикой, историей. Такое взаимодействие позволяет расширять познавательный интерес и кругозор воспитанников, формировать практические умения и навыки, которые в условиях школы не могут быть созданы на достаточном уровне.
Форма обучения - очная. Программа предназначена для работы с детьми в возрасте 9-18 лет и рассчитана на три года обучения:

1-й год обучения (стартовый уровень) - 9-12 лет;

2-й год обучения (базовый уровень) - 13-15 лет.

3-й год обучения (продвинутый уровень) - 16-18 лет.

Рекомендуемый  состав группы  – 15 человек.

На обучение по данной программе принимаются все желающие при отсутствии медицинских противопоказаний на основании заявления родителей (законных представителей). При поступлении на обучение представляются следующие документы: копия свидетельства о рождении, заявление от родителей (законных представителей), медицинское заключение с допуском к занятиям, согласие на обработку персональных данных.

Режим занятий:

Учебно-тренировочный процесс начинается с 1 сентября по 31 мая и рассчитан на 36 учебных недель. В период школьных каникул занятия проводятся по расписанию. Как правило, в это время организуются учебно-тренировочные сборы, экскурсии, проводятся соревнования и туристские походы.

Годовой объем учебной нагрузки составляет 216 часов, занятия проводятся 2 раза в неделю по 3 часа. Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах не может превышать 3 часов. При проведении соревнований и принятии участия учащихся в соревнованиях - до 4 часов в день.
Календарный учебный график 

	Уровень подготовки
	Год обучения
	Дата начала обучения
	Дата окончания обучения
	Количество учебных недель
	Количество учебных дней
	Количество учебных часов
	Режим занятий в неделю

	Стартовый
	1
	15.09
	31.05
	34
	108
	216
	2 раза по 3 часа

	Базовый
	2
	01.09
	31.05
	36
	108
	216
	2 раза по 3 часа

	Продвинутый
	3
	01.09
	31.05
	36
	108
	216
	2 раза по 3 часа


Программа разделена на следующие уровни: стартовый - 1 год; базовый – 2 год, продвинутый - 3 год.
Стартовый уровень -1 год

Возраст воспитанников 9-12 лет.

        Содержание программного материала предусматривает формирование первичных умений по преодолению естественных и искусственных туристских препятствий, без специального и со специальным туристским снаряжением; ориентирование на местности; приобретение топографических и краеведческих знаний, развитие таких физических способностей, как скоростно-силовые и координационные, гибкость и выносливость. 
Основными организационными формами и методами обучения являются образовательные занятия, практические занятия в помещении и на местности, самостоятельная работа, однодневные туристско-тренировочные походы, на которых туристские навыки отрабатываются до автоматизма, так как на соревнованиях по туристскому многоборью они должны выполняться быстро и грамотно. Беседы, ситуации игровой направленности, викторины, тесты, спортивно-культурные мероприятия. Выбор формы должен реализовать цели и задачи занятия, способствовать поддержанию физической активности и интереса к туристской и познавательной деятельности. При проведении практических занятий используются индивидуальные и групповые формы. 

Методы, используемые на занятиях по туристскому многоборью, должны быть направлены: 

- на приобретение специальных знаний (показ, идеомоторная тренировка, демонстрация); 

- на овладение двигательными умениями и навыками (метод расчлененного и целостного упражнения); 

- на совершенствование двигательных навыков и развитие физических качеств (равномерный, повторный, игровой, соревновательный). 

Планируемый результат. 

Обучающиеся должны знать: основные виды спортивного туризма, правила поведения туристов-многоборцев, технику безопасности на занятиях, перечень личного и группового снаряжения, виды естественных и искусственных препятствий, понятие «самостраховка», основы личной гигиены, историю, культуру и природные особенности родного края.

Обучающиеся должны владеть навыками и уметь: организовывать самостраховку, преодолевать технические этапы 1 и 2 класса (лично и командно), ориентироваться на местности по компасу, устанавливать палатку, организовывать быт на туристском слёте, в походе, работать с литературными источниками.

По окончании стартового уровня обучающиеся участвуют в соревнованиях по личной и командной технике пешеходного туризма (ТПТ), по контрольно-туристскому маршруту (КТМ) на дистанциях 1-2 класса, в соревнованиях по спортивному ориентированию школьного и городского (районного) масштабов, однодневных туристско-тренировочных походах. Это позволяет отслеживать результативность и вносить коррективы в планирование дальнейшей туристской деятельности.
Базовый уровень – 2 год

Возраст воспитанников 13-15 лет. 

На этом уровне образовательный процесс строится на основе последовательного изучения тем с целью приобретения тех знаний, умений и навыков, которые должны подготовить юных туристов-многоборцев к участию в туристских слётах и соревнованиях по туристскому многоборью. Это предполагает обучение технико-тактическим приёмам  прохождения технических этапов личной и командной техники пешеходного туризма (ТПТ), контрольно-туристского маршрута (КТМ), туристского ориентирования, поисково-спасательных работ (ПСР); расширение и углубление знаний по туристско-спортивной подготовке. Одновременно ведётся подготовка судей на дистанции, судей-хронометристов. 
Основными организационными формами и методами обучения: беседы, практические задания в форме соревнований, тестовые задания, викторины, походы. На этом этапе значительное место отводится отработке навыков безошибочного прохождения дистанций на занятиях по туристскому многоборью, добавляется необходимость формирования у обучающихся скоростного преодоления дистанции, использование более эффективной техники и тактики работы на каждом этапе, развитие таких специальных способностей, как скоростная и силовая выносливость, сила, координация.

 Вводятся задания с применением методов обучения, ситуации, требующие тактического решения задач.

На этом этапе обучения применяются методы, направленные: 

- на приобретение специальных знаний (анализ выступлений спортсменов различного уровня по туристскому многоборью, объяснение); 

- на овладение двигательными умениями и навыками (метод расчлененного и целостного упражнения); 

- на совершенствование двигательных навыков и развитие физических качеств (переменный, интервальный, соревновательный, метод сопряжённого воздействия). 

Планируемый результат. 

Обучающиеся должны знать: основные виды туристского многоборья, технику безопасности на занятиях, правила работы с личным и групповым специальным туристским снаряжением, характеристики и параметры дистанций 2-3 класса, виды соревнований по спортивному ориентированию, основы первой доврачебной помощи, историю родного края. 

Обучающиеся должны владеть навыками и уметь: наводить, преодолевать технические этапы 2 и 3 класса (лично и командно), организовывать страховку и сопровождение, читать карту и ориентироваться по ней, двигаться по азимуту, оказывать первую доврачебную помощь, транспортировать пострадавшего. 

По завершению работы на базовом этапе подготовки обучающиеся  участвуют в туристских слетах и соревнованиях школьного и городского (районного) масштабов на дистанциях 2-3 классов по туристскому многоборью; в соревнованиях по спортивному ориентированию на  дистанциях: в заданном направлении, по выбору, на маркированной трассе; в многодневном походе; выполняют спортивные разряды по туристскому многоборью, спортивному ориентированию, спортивным походам, находить по карте местоположение основных природных объектов и памятников культуры.
Продвинутый уровень – 3 год

Возраст воспитанников 16-18 лет. 

Образовательный процесс направлен на самореализацию творческих и физических способностей. Содержание программы предусматривает туристское совершенствование, расширение и углубление знаний по качественному прохождению дистанций соревнований.

Основными организационными формами обучения являются образовательные занятия, практические занятия в помещении и на местности, практическая работа, спортивные походы. 

Планируемый результат. 

Обучающиеся должны знать: технику безопасности на занятиях, условия проведения соревнований, правила судейства соревнований по туристскому многоборью, спортивному ориентированию, основные исторические и памятные даты, связанные с родным краем.

Обучающиеся должны владеть навыками и уметь: преодолевать технические этапы 3 и 4 класса (лично и командно), наводить переправы через естественные преграды (навесная, параллельная), читать карту на различных скоростях, производить поиск КП по легендам, выполнять хронометраж прохождения дистанций по туристскому многоборью, спортивному ориентированию, готовить пищу в полевых условиях, организовывать туристский быт, не причиняющий вреда окружающей природы.  

По завершению работы на этапе туристско-спортивного совершенствования планируется участие в туристских слётах и соревнованиях по туристскому многоборью на дистанциях 3-4 классов городского (районного), областного, республиканского масштабов: личной и командной технике пешеходного туризма (ТПТ), по  контрольно-туристскому маршруту (КТМ), в соревнованиях по спортивному ориентированию; в туристско-спортивном зачетном многодневном походе; выполнение спортивных разрядов по туристскому многоборью, ориентированию, спортивным походам; подготовка судей технических этапов. 

Перевод обучающихся на следующий этап подготовки производится по итогам аттестации обучающихся.

Условиями реализации программы являются: наличие необходимого туристского снаряжения и инвентаря для организации занятий по туристскому многоборью, спортивных карт, полигона (спортивного зала); обеспечение наполняемости группы в соответствии с программой; взаимодействие с образовательными учреждениями и учреждениями дополнительного образования. 

Учебный  план 1-го года обучения
	
	Тема
	Общее

количество часов
	в том числе
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	
	Теория
(час)
	Практика
(час)
	

	1.
	Общие сведения
	8
	3
	5
	Опрос,

устный контроль



	1.1
	Значение туризма. Воспитательная роль туризма.
	2
	1
	1
	

	1.2
	Предупреждение травматизма на занятиях. Способы оказания первой медицинской помощи.
	2
	1
	1
	

	1.3
	Правила поведения туристов-многоборцев и техника безопасности на занятиях
	4
	1
	3
	

	1.4
	Правила организации и проведения соревнований
	
	
	
	

	2
	Основы туристского многоборья
	78
	8
	70
	Устный контроль,

тесты на местности,

практическое выполнение задания

	2.1
	Виды спортивного туризма
	1
	1
	-
	

	2.2
	Нормативные документы по туристскому многоборью
	1
	1
	-
	

	2.3
	Личное снаряжение туриста-многоборца
	3
	1
	2
	

	2.4
	Групповое снаряжение туриста-многоборца
	3
	1
	2
	

	2.5
	Технико-тактическая подготовка вида «Личная  техника пешеходного туризма (ТПТ)»
	20
	1
	19
	

	2.6
	Технико-тактическая подготовка вида «Командная техника пешеходного туризма (ТПТ)
	20
	1
	19
	

	2.7
	Технико-тактическая подготовка вида «Контрольно-туристский маршрут (КТМ)»
	20
	1
	19
	

	2.8
	Тренировочные соревнования
	10
	1
	9
	

	3.
	Ориентирование на местности 
	29
	6
	23
	Устный контроль,

тесты на местности,

практическое выполнение задания

	3.1
	Краткие сведения о спортивном ориентировании
	3
	1
	2
	

	3.2
	Виды ориентирования, правила соревнований
	3
	1
	2
	

	3.3
	Топографическая подготовка
	3
	1
	2
	

	3.4
	Техника ориентирования
	5
	1
	4
	

	3.5
	Тактика ориентирования
	5
	1
	4
	

	3.6
	Тренировочные соревнования
	10
	2
	8
	

	4.
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь
	7
	3
	4
	Опрос,

устный контроль



	4.1
	Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний и травм  на занятиях и соревнованиях по туристскому многоборью, спортивному ориентированию, в походе
	1
	1
	-
	

	4.2
	Походная медицинская аптечка
	2
	1
	1
	

	4.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	4
	1
	3
	

	5.
	Общая и специальная физическая подготовка
	50
	             2
	48
	Тестирование силовых, скоростных качеств, выносливости, эстафеты

	5.1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека; влияние физических упражнений на укрепление здоро​вья, работоспособности
	1
	1
	-
	

	5.2
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивного травматизма
	3
	1
	2
	

	5.3
	Общая физическая подготовка
	23
	-
	23
	

	5.4
	Специальная физическая подготовка
	23
	-
	23
	

	6.
	Организация проведения походов
	44
	7
	37
	Устный контроль, тестирование, практическое выполнение задания

	6.1
	Подготовка к походу
	1
	1
	-
	

	6.2
	Краеведение
	9
	1
	8
	

	6.3
	Организация туристского быта
	8
	1
	7
	

	6.4
	Питание в туристском походе

	8
	1
	7
	

	6.5
	Туристские должности в группе
	8
	1
	7
	

	6.6
	Правила движения в походе
	5
	1
	4
	

	6.7
	Подведение итогов похода
	5
	1
	4
	

	
	ИТОГО за период обучения:
	216
	30
	186
	


Соревнования, походы, слет – вне сетки часов.
Содержание учебного плана 1-го года обучения
1. Введение
1.1. Значение туризма 

Туризм – средство физического развития, оздоровления и закаливания. Беседа о туризме и о работе кружка. Понятие о спортивном туризме. История развития и организация спортивного туризма в России. Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. Средства туризма: прогулки, экскурсии, походы, путешествия, туристские слёты, соревнования, сборы, экспедиции, туристское краеведение, их характеристика. 

Практические занятия 

Вводное занятие. Знакомство детей с условиями проведения учебных занятий. Просмотр фото и видеоматериалов о спортивном туризме. 

Прогулка в лес. Знакомство с естественным полигоном для проведения занятий по туризму. Преодоление без снаряжения таких естественных препятствий, как: «Параллельная переправа», «Бревно без самостраховки», «Маятник», «Спуск», «Подъем». Обмен впечатлениями от прогулки.

1.2. Воспитательная роль туризма

Постановка целей и задач на учебный год. Роль занятий туристским многоборьем в воспитании патриотизма, гражданственности, коллективизма, волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и упорства, самостоятельности и инициативы, решительности и смелости, выдержки и самообладания.  

Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личности. Её роль в подготовке к защите Родины, выбору профессии, будущей трудовой деятельности. Традиции туристского коллектива. 

Практические занятия 

Просмотр видеофильма о туристском клубе, лучших спортсменах, знакомство с наглядной агитацией.

Подготовка анкеты для вновь прибывших. Анкетирование юных туристов и родителей. Подготовка и проведение активом клуба заседаний о традициях, названии клуба, лучших спортсменах, их достижениях. Проведение показательных соревнований. Общественно полезная работа.
1.3. Правила поведения туристов-многоборцев и техника безопасности на занятиях (в течение всего года)

Соблюдение правил поведения - основа безопасности. Правила поведения и соблюдение техники безопасности на занятиях в учебном классе, в спортивном зале, на спортивной площадке, в парке, в лесу, на слетах и соревнованиях по туристскому многоборью и спортивному ориентированию. Техника безопасности при проведении туристских походов. Охрана природы.
Соблюдение правил дорожного движения; пожарной безопасности; поведение при переездах группы на транспорте; на воде; в лесу на дистанциях соревнований.

Меры личной безопасности в нестандартных ситуациях. Требования по технике безопасности в работе с личным и групповым снаряжением. 

Практические занятия

Формирование практических умений и навыков, соблюдение техники безопасности на занятиях по туристскому многоборью, ориентированию в спортивном зале, на местности в лесу, в походе. Отработка навыков действий участников в нестандартных ситуациях.
Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов.
2. Основы туристского многоборья
2.1. Виды спортивного туризма

Виды спортивного туризма: пешеходный, горный, водный, лыжный, велосипедный, спелеотуризм, туристское многоборье. Особенности туристского многоборья. 

2.2. Нормативные документы по туристскому многоборью
Единая Всероссийская спортивная классификация. Туристские слёты и соревнования. Правила соревнований  и система штрафов по туристскому многоборью на личных, лично-командных, командных дистанциях и контрольно-туристском маршруте. Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». 

2.3. Личное снаряжение туриста-многоборца

   Понятие о личном снаряжении: для занятий туристской техникой, спортивным ориентированием, для подготовки и участия в одно-трехдневном походе. Правила эксплуатации и требования к нему.

Практические занятия 
Специальное туристское снаряжение для занятий техникой туризма: перечень личного снаряжения для участника: спортивная форма, страховочные системы (грудная обвязка, беседка) их виды, устройство и требования к ним, карабины, петли-самостраховки, петля из репшнура диаметром 6 мм (прусик самостраховки), рукавицы, альпеншток, каска. 

Виды карабинов: без муфты, с закручивающейся муфтой, с автоматической и полуавтоматической закручивающейся муфтой. 

Снаряжение для занятий ориентированием (в летний период): компас, планшет, одежда, обувь. Правила их эксплуатации и хранения.

Снаряжение для одно-трехдневного похода: перечень личного сна​ряжения, требования к нему; типы рюк​заков, спальных мешков, их преимущества и недостатки; правила разме​щения предметов в рюкзаке; одежда и обувь для летнего похода.

Формирование умений и навыков работы с личным снаряжением. Надевание и снятие страховочных систем, размещение карабинов, страховочных рукавиц, прусика самостраховки на системе участника. Укладка рюкзака, подгонка снаряжения.

Подбор специального снаряжения для летнего периода: проверка комплектности и исправности снаряжения, транспортировка и подготовка к занятиям и соревнованиям. Изготовление, совершенствование, эксплуатация, ремонт и хранение личного снаряжения.

Задания для формирования умений и навыков работы с личным снаряжением: 

- надевание и снятие страховочных систем.  Проводится в виде эстафеты. По команде участники подбегают и надевают страховочные рукавицы, потом на страховочную систему закрепляют туристские карабины и отдают эстафету второму участнику; 

- надевание и снятие страховочных рукавиц. Участники располагаются возле натянутой перильной верёвки. По команде участники надевают страховочные рукавицы,  берутся двумя руками за верёвку.   Упражнение повторяется 5-6 раз;
- работа с туристскими карабинами. По команде участник пристегивает карабин «уса» самостраховки к перилам, затем снимает его и перестегивает на верхнюю обвязку своей страховочной системы. Упражнение повторяется 5-6 раз, попеременно правой и левой рукой. 
 2.4. Групповое снаряжение туриста-многоборца

Понятие о групповом снаряжении. Правила эксплуатации и требования к нему. Перечень командного снаряжения: верёвки, рюкзаки, палатка. 

Практические занятия 
Групповое снаряжение, требования к нему. Типы и функции верёвок: динамические (для организации страховки и сопровождения), статические (для наведения перил). Маркировка верёвок. Наведение страховочных перил.

Типы рюкзаков: спортивные (беговые), походные, их назна​чение, преимущества и недостатки. Укладка рюкзака. 

Типы палаток: беговые, походные, др., их назна​чение, преимущества и недостатки. Установка и снятие палатки.
Эксплуатация, ремонт и хранение группового снаряжения. 
Задания для формирования умений и навыков работы с командным снаряжением:
- маркировка верёвок.  По команде участникам необходимо распутать, подготовить и замаркировать верёвку. Упражнение повторяется 5-6 раз;
- установка палатки. Заранее установленную палатку надо снять и установить на место. Палатка ставится на 2 стойки и 10 колышков. При снятии палатки проверяется организованность команды при установке, правильность и быстрота. 
2.5. Технико-тактическая подготовка вида «Личная техника пешеходного туризма (ТПТ)»

Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники прохождения (преодоления) различных этапов. Знакомство с понятием «самостраховка». Понятия «дистанция», «технический этап», «прохождение этапа», «время работы на этапе», «контрольное время работы на этапе», «рабочая зона этапа». Технические этапы дистан​ций 1-го, 2-го классов: характеристика и параметры эта​пов, способы их прохождения.

 Практические занятия 

Отработка умений и навыков работы преодоления прохождения эта​пов, дистанций. Ознакомление и совершенствование техники движения рук и ног, положения тела при преодолении этапов:

без специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами (параллельная переправа); подъем и спуск по склону по перилам; маятник; преодоление заболоченного участка по кочкам; переправа по заранее уложенному бревну. 

с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами (параллельная переправа) с самостраховкой; подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; траверс; подъем - траверс - спуск с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями.

   Изучение техники вязки узлов: «проводник одним концом», «восьмерка проводник», «прямой», «встречный», «схватывающий». Спортивное и прикладное значение узлов.

Задания для формирования умений и навыков работы по преодолению эта​пов, дистанции (ТПТ):
- преодоление бревна с самостраховкой. Участники должны двигаться по бревну, одновременно продвигая рукой карабин. Для обучения прохождению этапа рекомендуется использовать низкое гимнастическое бревно на подставках, высотой 25 см; 
- преодоление параллельной переправы. Задача для участников – преодолеть переправу, двигаясь по нижней веревке ногами, с опорой на верхние страховочные перила. Для пристёжки к периллам участнику необходимо подняться на нижнюю верёвку. Отработке этого умения необходимо уделить особое внимание занимающегося, так как выбор стороны подхода к верёвке и расположение карабина могут вызвать трудности

- траверс. Перед участниками ставится задача - преодолеть опасный участок, двигаясь траверсом (вдоль) склона с самостраховкой к горизонтальным перилам. Участники должны передвигаться по склону, осуществляя страховку к перилам скользящим карабином «уса» самостраховки. При переходе с одного участка перил на другой, отделённой точкой за​крепления веревки, участник должен перестегнуть карабин «уса» самостраховки (совершить «перестежку»). Перестежка должна производить​ся без потери самостраховки. Это может выполняться следующим образом: уча​стник пристегивается имеющимся у него свободным «усом» самостраховки к следующему участку перил, затем отстегивает карабин самостраховки с предыдущего участка и продолжает движение;
- подъем на самостраховке. Каждому участнику наводятся перила. По команде  одновременно участники завязывают схватывающий узел, стоя двумя ногами на перильной верёвке, пристегивают прусик самостраховки  карабином страховочной систе​мы, преодолевают условный подъем, после чего отстёгивают карабин, отвязывают узел;

- спуск на самостраховке. Аналогично этапу «Подъем». По команде  одновременно участники завязывают схватывающий узел, стоя двумя ногами на перильной верёвке, пристегивают прусик самостраховки карабином страховочной систе​мы, одевают страховочные рукавицы, преодолевают условный спуск, после чего снимают рукавицы, отстёгивают карабин, отвязывают узел;

- узлы. Проводится в виде эстафеты на внимание. Только по команде «УЗЕЛ» участники могут подбежать и начать вязать узел. Участник, который выбежал по другой команде, отстаёт на один шаг и продолжает работать. Участник, выполнивший задание, возвращается на своё место. 

2.6. Технико–тактическая подготовка вида «Командная техника пешеходного туризма (ТПТ)»

Организация работы команды на технических этапах дистан​ций 1-го, 2-го классов по технике пешеходного туризма. Распределение обязанностей между членами команды. Взаимодействие команды на дистанции, обязанности, капитана и замыкающего участника, взаимопомощь при работе. 

Практические занятия 

 Формирование умений и навыков работы на дистанции командой (последо​вательность преодоления каждым участником отдельных эта​пов): 

без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; разжигание костра; переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенных судьями; подъем и спуск по склону по перилам, наведенных судьями; вязка узлов; маятник; преодоление заболоченного участка по кочкам; переправа по заранее уложенному бревну без самостраховки; оказание медицинской доврачебной помощи.

с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенных судьями; подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями.

Штрафы за совершенные ошибки на этапах.

Задания для формирования умений и навыков работы по преодолению эта​пов, дистанции (командная ТПТ):
- командное преодоление туристских переправ. Для задания необходимо приготовить дистанцию, состоящую из трех переправ, по кругу. Переправой является  натянутая перильная верёвка на высоте 120-140 см от земли. Задача команды – преодолеть все этапы дистанции, не допустив ни одной ошибки. Штрафы за ошибки: отсутствие самостраховки, двое на веревке, заступ за контрольную линию.   
2.7. Технико-тактическая подготовка вида «Контрольно-туристский маршрут (КТМ)»

 Организация работы команды на технических этапах дистан​ций 1-го, 2-го классов. Распределение обязанностей между членами команды. Взаимодействие команды на дистанции, обязанности лидера, капитана и замыкающего участника, взаимозаменяемость, взаимопомощь. Организация самостраховки на вертикальных перилах. 

Практические занятия 

Работа на этапах, оборудованных судейским снаряжением. Формирование умений и навыков работы на дистанции командой: 

без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; разжигание костра; переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенных судьями; подъем и спуск по склону по перилам, наведенных судьями; вязка узлов; маятник; преодоление заболоченного участка по кочкам; переправа по заранее уложенному бревну без самостраховки; оказание первой доврачебной помощи. 

с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенных судьями; подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; траверс на самостраховке; переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями. 

Задания для формирования умений и навыков работы по преодолению эта​пов, дистанции (КТМ):

Задания проводятся в соревновательной форме. Участников делят на 2-3 команды по 4-6 человек. Задача команды – преодолеть каждый этап, не допустив ни одной ошибки. Штрафы за ошибки: отсутствие самостраховки, двое на веревке, заступ за контрольную линию;

- командная переправа по веревке с перилами (параллельная переправа). Задача команды – по одному перейти по параллельной переправе на другую сторону. Передвигаться необходимо приставными шагами, стоя на нижней перильной веревке, держась за верхнюю. Второй участник может начинать движение только тогда, когда перила будут свободны.
- командная переправа по бревну с перилами. Бревно, над которым навешивают перила, должно быть длиной до 5 – 7 м. Участники по очереди проходят по нему, держась за перильную веревку. Задачи и количество участников, а также страховка и судейство аналогичны предыдущим (см. задание «командная переправа по веревке с перилами»);

- подъем команды по склону на самостраховке. Каждой команде наводятся перила. Задача -  команде необходимо по одному подняться по склону на самостраховке. Участники завязывают схватывающий узел, пристегивают прусик самостраховки карабином страховочной систе​мы и по одному преодолевают условный подъем. Второй участник может начинать движение только после того, как первый отстегнулся от перил;

- спуск на самостраховке. Аналогично этапу «подъём команды по склону на самостраховке» участники по очереди завязывают схватывающий узел, пристегивают прусик самостраховки карабином страховочной систе​мы, надевают страховочные рукавицы, преодолевают условный спуск;
- «узлы». Участники двух команд одновременно начинают вязать узел, который указан тренером. Участник, выполнивший задание, возвращается на своё место. Выигрывает команда, первая полностью завязавшая все узлы.

2.8. Тренировочные соревнования

Задачи туристских слетов и соревнований. 

Положение о слете и соревнованиях, условия проведения. Подведение итогов и награждение победителей.

 Практические занятия 
Участие в тренировочных соревнованиях. 

Подготовка к участию в конкурсных программах: конкурсе краеведов, стенгазет, фотографий, художественной самодеятельности, туристской песни, конкурсе туристских самоделок. 
3. Ориентирование на местности
3.1. Краткие сведения о спортивном ориентировании

Ориентирование - средство физического развития, оздоровления, закаливания. Ориентирование в программе туристских соревнований. 

Практические занятия в туристском кабинете 

Знакомство с фото- и видеоматериалами туристов клуба, соревнований по ориентированию. 

Вводные занятия. Решение специальных упражнений-тренажёров по ориентированию (возможно решение на компьютере). 

Контрольные занятия по изученным упражнениям.

3.2. Виды ориентирования, правила соревнований

Ориентирование в заданном направлении, по выбору, на маркированной трассе (зимнее ориентирование). Правила соревнований. Права и обязанности участников. 

Практические занятия 
Права и обязанности участников. Действие участника перед стартом, на старте, на дистанции, на контрольном пункте, в финишном коридоре, после финиша.

3.3. Топографическая подготовка

Понятие о топографической карте. Назначение топографической карты, её отличие от спортивной карты. Масштаб. 

Практические занятия 
Упражнения с картами различного масштаба, упражнения по определению масштаба, измерение расстояния по карте. Прогулка в лес с картой. Защита карт от непогоды на соревнованиях. Решение специальных заданий, топографических тестов. 
3.4. Техника ориентирования

Понятие о технике ориентирования: приемы работы с компасом, измерение расстояния, движение по площадным и линейным ориентирам, преодоление препятствий.

Практические занятия 

Приемы работы с компасом. Ориентирование карты по компасу, упражнения на засечки, определение азимута на заданный предмет.

3.5. Тактика ориентирования
Понятие о тактике: выбор тактических приемов для прохождения конкретных участков дистанции. Взаимосвязь тактики и техники. Значение тактики для достижения результата. Тактические действия на соревнованиях.

Практические занятия на местности

Тактические действия на дистанции, тактика прохождения дистанции. Ориентиры: опорные, тормозные, ограничивающие. Подход и уход с контрольного пункта.  

Задания для приобретения и совершенствования специальных знаний, умений и навыков ориентирования на местности:

- на внимание. Учащимся демонстрируют таблицу из 6 условных знаков спортивных карт в течение 10 секунд. Необходимо нарисовать таблицу по памяти;

- отметка КП. Проводится в виде эстафеты на внимание. Только по команде «КП» участники подбегают к призме и компостером делают прокол в перфокарте. Участник, выполнивший задание, возвращается на своё место; 

- ориентирование в условии зала; 

- решение специальных упражнений-тренажёров.

3.6. Тренировочные соревнования
Положение о соревнованиях, условия проведения соревнований. Техническая информация. Стартовые параметры: номер, стартовая минута, местонахождение старта и финиша.

Практические занятия

Участие в тренировочных соревнованиях.
4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь

4.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний и травм на занятиях и соревнованиях по туристскому многоборью, спортивному ориентированию, в походе
Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений, ее зна​чение и основные задачи. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тре​нировок, походов и путешествий. 

Практические занятия
Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

4.2. Походная медицинская аптечка
Подготовка медицинской аптечки. Хранение и транспортировка ап​течки. Пе​речень и назначение ле​карственных препаратов. 

Практические занятия
Формирование походной медицинской аптечки. 

4.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи 
Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травма​тизм. Тепловой и солнечный удары, ожоги. Помощь утопающему. Простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пи​щевые отравления.

Практические занятия
Оказание первой доврачебной помощи условно пострадавшему (определение травмы, заболевания, практическое оказание помощи).
5. Общая и специальная физическая подготовка

5.1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека; влияние физических упражнений на укрепление здоро​вья, работоспособности

Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и сис​темы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодейст​вие. Совершенствование функций организма человека под воздействием занятий спортом.

5.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивного травматизма
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачеб​ного контроля при занятиях спортом. Понятие о здоровом образе жизни. Необходимость чередования труда и спортивных занятий. Режим питания.

Практические занятия
Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.

5.3. Общая физическая подготовка
Основная задача общей физической подготовки - развитие физических, моральных и волевых качеств туристов.


Всесторонняя физическая подготовка - основа для стабильного выступления на соревнованиях по туристскому многоборью и спортивному ориентированию, а также безаварийного прохождения маршрутов туристских походов.

Характеристика средств физической подготовки, применяемых на различных этапах обучения. 
Практические занятия

Легкая атлетика
Бег 30 м, 60 м, 300 м, 500 м, 1000 м; бег на длинные дистанции: девочки 1500 м, мальчики 2000 м; бег по пересеченной местности (кросс) до 2,5-5 км с преодолением естественных и искусственных препятствий. 
Подвижные игры и спортивные игры

Баскетбол, футбол, русская лапта, пионербол, эстафеты.

Гимнастические упражнения

Элементы акробатики: кувырки вперед, назад, в стороны, перекаты, стойка на лопатках, мост.  
Плавание 

Освоение одного из способов плавания: плавание на 25 м, 50 м, 100 м.

5.4. Специальная физическая подготовка
Роль и значение специальной физической подготовки для роста мас​терства юных туристов-многоборцев.

Место специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки. Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых спортсмену: выносливости, быстро​ты, ловкости, гибкости, силы. Индивидуальный подход в решении задач общей и специальной физической подготовки.

Практические занятия

Упражнения на развитие выносливости 

Бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности на дистанции от 2,5 до 5 км. Бег «в гору». Плавание различными способами на дистанции до 200 м. Бег с изменением скорости, темпа и продолжи​тельности бега в различных условиях местности. Смешанное передвиже​ние с чередованием ходьбы, бега. 

Упражнения на развитие быстроты
Бег на скорость на дистанции 30 м, 60 м. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками. Эстафеты: встреч​ные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и вставание. Прыжки через препятствия. 
Упражнения для развития ловкости
Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты. Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. 
Упражнения для развития силы
Упражнения на перекладине: подтягивание - мальчики на высокой, девочки на низкой. Поднимание туловища из положения лежа. Сгибание и разгибание рук в упорах. Приседание на од​ной и двух ногах. Перетягивание каната. 

Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц

Наклоны вперед, в сто​роны, медленный бег, с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов.
6. Организация проведения походов

 6.1. Подготовка к походу

Туристский поход - средство познания своего края, физического и духовного раз​вития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и приклад​ных навыков. 

Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода.

Практические занятия

Изучение района похода: изучение литературы, карт, маршрута, отчетов о похо​де. Подготовка личного и группового снаряжения.
Задания для приобретения и совершенствования специальных знаний, умений и навыков необходимых в туристском походе:

- укладка рюкзака. Для задания необходим рюкзак, туристский коврик, спальный мешок, сменная обувь, фен, утюг, подушка и т.д. Все предметы предоставлены судьями. Задача для участников – выбрать необходимые для похода вещи и правильно их упаковать. Задание может носить развлекательный характер.

- установка палатки. Заранее установленную палатку надо снять и уложить в рюкзак. Палатки устанавливаются те, которые предполагается использовать в походе. При установке и снятии палатки проверяется организованность команды;

- составление списка необходимых личных вещей юного туриста. 
- сбор дров и разведение костра.

6.2. Краеведение  

 История, культура и природные особенности родного края. Экскурсионные объекты на территории района: исторические, архитектурные, природные, заповедные, памятные места. Музеи. Требования к организации проведения экскурсии. 

Практические занятия
Знакомство с достопримечательностями родного края, изучение литературных источников. Разработка плана организации экскурсий. Экскурсия в краеведческий музей,  исторические и природные места.

6.3. Организация туристского быта 
Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физическое состояние участников и т.д.).

Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к месту привала и бивака. 

Практические занятия
Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Установка палаток. Размещение вещей в них. Защита палат​ки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке. Уборка места лагеря перед уходом группы. 

Типы костров. Правила разведения костра. Правила работы с топором, пилой при заготовке дров. Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. 

6.4. Питание в туристском походе 

Значение правильного питания в походе. Организация питания в одно-трехдневном походе. Составление меню, спи​ска продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Питьевой режим на маршруте.

Практические занятия

Составление меню и списка продуктов. Приготовление пищи на костре.

6.5. Туристские должности в группе 

Должности постоянные и временные. Постоянные должности в группе: командир группы, ответственный за питание, за снаряжение, проводник, краевед, сани​тар, ремонтный мастер, фотограф. Временная должность в группе: дежурный по кухне.

Практические занятия

Распределение обязанностей на период подготовки, про​ведения похода и подведения итогов.

6.6. Правила движения в походе
Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня.

Практические занятия

Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отра​ботка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной местности.

6.7. Подведение итогов похода

Обсуждение итогов похода. Составление отчета о походе, экскурсии и мероприятии.

Практические занятия
Обработка собранных материалов. 

Составление отчета о походе, иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, подготовка фотографий, видеофильма. Оформление значков и спортивных разрядов участникам похода.

Ремонт и сдача инвентаря. 

Учебный  план 2-го года обучения
	
	Тема
	Общее

количество часов
	в том числе
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	
	Теория
(час)
	Практика
(час)
	

	1.
	Туристское многоборье как вид спорта
	100
	11
	89
	Опрос,

устный контроль



	1.1
	Классификация видов туристского многоборья
	1
	1
	-
	

	1.2
	Нормативные документы по туристскому многоборью
	1
	1
	-
	

	1.3
	Техника безопасности и правила поведения
	4
	1
	3
	

	1.4
	Личное снаряжение туриста - многоборца
	3
	1
	2
	

	1.5
	Групповое снаряжение туриста-многоборца
	3
	1
	2
	

	1.6
	Технико-тактическая подготовка вида «Личная техника пешеходного туризма (ТПТ)»
	16
	1
	15
	

	1.7
	Технико-тактическая подготовка вида «Командная техника пешеходного туризма (ТПТ)
	27
	1
	26
	

	1.8
	Технико-тактическая подготовка вида «Контрольно-туристский маршрут (КТМ)»
	24
	2
	22
	

	1.9
	Тренировочные соревнования
	21
	2
	19
	

	2.
	Ориентирование на местности
	28
	7
	21
	Устный контроль,

тесты на местности,

практическое выполнение задания

	2.1
	Краткие сведения и правила по спортивному ориентированию
	3
	1
	2
	

	2.2
	Условные знаки спортивных карт
	5
	1
	4
	

	2.3
	Техника ориентирования
	5
	1
	4
	

	2.4
	Тактика ориентирования
	6
	2
	4
	

	2.5
	Тренировочные соревнования 
	9
	2
	7
	

	3.
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь
	17
	5
	12
	Устный контроль,

тесты на местности,

практическое выполнение задания

	3.1
	Личная гигиена туриста, 

профилактика травматизма на 

занятиях и соревнованиях по туристскому многоборью
	3
	1
	2
	

	3.2
	Основные приемы оказания 

первой доврачебной помощи
	6
	2
	4
	

	3.3
	Приемы транспортировки пострадавшего
	8
	2
	6
	

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка
	48
	2
	46
	Опрос,

устный контроль



	4.1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека; влияние физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособности
	1
	1
	-
	

	4.2
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивного травматизма
	3
	1
	2
	

	4.3
	Общая физическая подготовка
	22
	-
	22
	

	4.4
	Специальная физическая подготовка
	22
	-
	22
	

	5.
	Организация проведения походов
	23
	5
	18
	Тестирование силовых, скоростных качеств, выносливости, эстафеты

	5.1
	Подготовка к походу
	3
	1
	2
	

	5.2
	Краеведение
	9
	1
	8
	

	5.3
	Организация туристского быта
	3
	1
	2
	

	5.4
	Питание в туристском походе

	3
	2
	1
	

	5.5
	Подведение итогов похода
	5
	1
	4
	

	
	ИТОГО за период обучения:
	216
	30
	186
	


Походы, слет, соревнования – вне сетки часов.
Содержание учебного  плана 2-го года обучения
1. Туристское многоборье как вид спорта
1.1. Классификация видов туристского многоборья

Виды туристского многоборья. 

Виды (техника пешеходного туризма личная и командная, соревнования связок, эстафеты), в которых результат, определятся суммой времени прохождения всей дистанции. 

Виды (контрольно-туристский маршрут), в которых результат определяется суммой времен прохождения каждого технического этапа дистанции. 
1.2. Нормативные документы по туристскому многоборью
Единая Всероссийская спортивная классификация. Туристские слёты и соревнования. Правила соревнований и система штрафов по туристскому многоборью на личных, лично-командных, командных дистанциях и контрольно-туристском маршруте. Характеристика дистанций 1-го и 2-го классов. Разрядные требования по туристскому многоборью. Права и обязанности участников. Агитационное значение соревнований. 

Значки «Юный турист России», «Турист России». 

1.3. Техника безопасности и правила поведения туристов-многоборцев на занятиях

Техника безопасности при проведении туристских занятий и соревнований.

Основы безопасности при проведении занятий по туристскому многоборью, спортивному ориентированию в спортивном зале, на местности; при проведении многодневного туристского слёта, похода. Меры личной безопасности в различных ситуациях. Требования по технике безопасности в работе с личным и групповым снаряжением. 

Практические занятия 

Формирование практических навыков и умений соблюдения техники безопасности на занятиях по туристскому многоборью.
Основы правил по технике безопасности при проведении занятий по ориентированию на местности. Контрольное время, границы полигона. Ситуация: организация поиска условно «заблудившихся». 

Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотно​шения с местным населением. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. 
Отработка техники преодоления естественных препятствий, заболоченных участков. 
1.4.  Личное снаряжение туриста-многоборца

   Понятие о личном снаряжении. Специальное туристское снаряжение. Перечень личного снаряжения для участника. Хранение и использование личного снаряжения. 

Практические занятия

Специальное туристское снаряжение для занятий техникой туризма: знакомство с различными типами страховочных систем, регулировка и правильное расположение личного снаряжения: карабинов, рукавиц, прусика самостраховки на себе. Умение приводить снаряжение в рабочее или транспортное состояние. 

Снаряжение для занятий ориентированием: компас, планшет, одежда, обувь, вспомогательное снаряжение. 

Подбор специального снаряжения для летнего и зимнего периода: проверка комплектности и исправности, транспортировка, подготовка к соревнованиям.

Снаряжение для многодневного слёта, похода: одежда и обувь для летних и зимних похо​дов; снаряжение для зимних походов, типы лыж. 

Понятие о походном снаряжении. Перечень личного сна​ряжения для многодневного похода, требования к нему. 

Правила разме​щения предметов в рюкзаке. Подготовка и правила эксплуатации и хранения. 

Изготовление и совершенствование личного сна​ряжения. 

1.5. Групповое снаряжение туриста-многоборца

Правила эксплуатации и требования к групповому снаряжению. Перечень командного снаряжения: верёвки, рюкзаки, палатка, хозяйственный набор.

Хранение и использование группового снаряжения. 

Практические занятия

Маркировка верёвок. Подготовка верёвок к рабочему состоянию.

Проверка комплектности и исправности снаряжения. 

Походная посуда для приготовления пищи. 

Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйст​венный набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник, топоры, пилы и др. Особенности снаряжения для зимнего похода. 

1.6. Технико-тактическая подготовка вида «Личная техника пешеходного туризма (ТПТ)»

Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники прохождения (преодоления) различных этапов. Технические этапы дистан​ций 2-го класса: характеристика и параметры эта​пов, способы их прохождения. Учёт индивидуальных особенностей, занимающихся для выработки более рациональной техники преодоления этапов. Оборудова​ние дистанции. Разметка дистанции, этапов. Границы этапов, контрольные линии.

Практические занятия 

Оборудование этапов, разметка дистанции. Личное прохожде​ние этапов, прохождение в связке и в команде. Отработка умений и навыков по прохождению эта​пов, дистанций. Формирование умений и навыков работы на этапах дистанции:

без специального туристского снаряжения: подъем по склону с альпенштоком, спуск с альпенштоком, подъем - траверс - спуск с альпенштоком; маятник; гать;

с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами (параллельная переправа) с самостраховкой; подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; траверс; подъем - траверс - спуск с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями; переправа через реку вброд по веревке на самостраховке.

Изучение техники вязки узлов: «двойной проводник», «шкотовый», «стремя», «схватывающий». Спортивное и прикладное значение узлов.

  1.7. Технико-тактическая подготовка вида «Командная техника пешеходного туризма (ТПТ)»

Понятие о тактике. Организация работы команды на технических этапах дистан​ций 1-го, 2-го классов по технике пешеходного туризма. Тактика личного прохождения различных этапов в команде, в связке. Тактика сквозного прохождения дистанций и работы всей команды на всех этапах. Распределение обязанностей между членами команды. 

Практические занятия

 Знакомство с приемами разработки тактических схем преодоления технических этапов, применения различных специальных средств (снаряжения) на этапах. Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники прохождения раз​личных технических этапов по различным тактическим схе​мам. Выбор оптимальных вариантов работы на этапе (наиболее скоростном, при минимально возможных штрафах). Отработка навыков работы на дистанциях по заранее разработанным так​тическим схемам прохождения дистанции командой (последо​вательность преодоления каждым участником отдельных эта​пов). Формирование умений внесения корректив в разрабо​танные и оговоренные схемы при возникновении внештатных ситуаций: 

без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; подъем и спуск по склону с альпенштоком; вязка узлов; маятник; гать; оказание медицинской доврачебной помощи;

с использованием специального туристского снаряжения: организация сопровождения и переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенных судьями; подъем – траверс – спуск с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; организация сопровождения и переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями; переправа через реку вброд по перилам, наведенных судьями.

 Изучение техники вязки узлов: «проводник одним концом», «восьмерка проводник», «прямой, встречный», «схватывающий», «стремя», «двойной проводник», «удавка», «шкотовый», «карабинная удавка», «брамшкотовый». 

Штрафы за совершенные ошибки на этапах. 

Задания для формирования умений и навыков по преодолению эта​пов на дистанции командной ТПТ:
- преодоление до 5 этапов с разным количеством сопровождающих верёвок (от 1 до 5); 

- преодоление дистанции с чередованием этапов с организацией и без организации сопровождения («Подъём – параллельная переправа – спуск – бревно»). На этапах, где сопровождающие верёвки не задействованы, они должны быть убраны.  

1.8. Технико-тактическая подготовка вида «Контрольно-туристский маршрут (КТМ)»

 Организация работы команды на технических этапах дистан​ций 1-го, 2-го классов на дистанциях контрольно-туристского маршрута. Тактика индивидуального прохождения различных этапов в команде. Тактика работы всей команды на отдельных этапах. Распределение обязанностей между членами команды. 

Организация командной страховки (способы страховки: верхняя, нижняя и пр.). Понятия «страхующий» и «страхуемый». Крепление вер​тикальных перил на подъеме и спуске. Подготовка перил для снятия (сдергивания) с целевого берега. Организация самостраховки на вертикальных перилах. 

Практические занятия

Работа на этапах, оборудованных судейским снаряжением. Организация сопровождения. Наведение перил. Формирование навыков по организации страховки и самостраховки. Осуществление перехода от страховки к самостраховке и от самостраховки к страховке. Переправа первого участника на подъеме. 

Формирование умений и навыков работы на дистанции командой:
без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; оказание первой доврачебной помощи; 

с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенных судьями; подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; траверс на самостраховке; подъем – траверс – спуск  с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; переправа через реку вброд по веревке;

 с наведением сопровождения: организация сопровождения и переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями; организация сопровождения и переправа по веревке с перилами (параллельная переправа) на самостраховке, с использованием перил, наведенных судьями; организация сопровождения и переправа через реку вброд по веревке на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями;

с наведением перил: подъем с самостраховкой с наведением перил; спуск с самостраховкой с наведением перил. 

Штрафы за совершенные ошибки на этапах. 

Задания для формирования умений и навыков по преодолению эта​пов на дистанции КТМ:

- подготовка специальных верёвок (сопровождающих, перильных). Проводится в форме соревнований. Команде после преодоления технического этапа требуется сначала за 4, затем за 3, 2, 1 минуты подготовить верёвки для следующего задания;
- преодоление «этапов с наведением сопровождения» с разным количеством сопровождающих верёвок (от 1 до 3); 

- преодоление «этапов с наведением перил» с разным количеством перильных верёвок (от 1 до 3). 

1.9. Тренировочные соревнования

Задачи туристских слетов и соревнований. Положение о слете и соревнованиях, условия проведения. Подведение итогов и награждение победителей. Организация туристского быта на соревнованиях. 

Практические занятия 

Тренировочные соревнования по туристскому многоборью. 
Подготовка к участию в конкурсных программах: конкурсе краеведов, стенгазет, фотографий, художественной самодеятельности, туристской песни, в конкурсе туристских самоделок. 

2. Ориентирование на местности
2.1. Краткие сведения, правила по спортивному ориентированию

Ориентирование по выбору (туристское). Условия. Правила соревнований ориентирования по выбору. Контрольное время. Стоимость КП. Подведение результата. Права и обязанности участников. 

Практические занятия

Знакомство с картографическим и видеоматериалами соревнований ориентирования по выбору. 

Действие участника перед стартом, на старте, на дистанции, на контрольном пункте, в финишном коридоре, после финиша.

2.2. Условные знаки спортивных карт

Виды условных знаков. Масштабные, внемасштабные, линейные, площадные знаки. Группы условных знаков: населенные пункты, гидрография, дороги, растительный покров. Рельеф, виды горизонталей, высота сечения. Изображения различных форм рельефа (гора, вершина, хребет, лощина).
Практические занятия

Топографический диктант: упражнения на запоминание знаков, решение задач по практическому ориентированию. Изучение на местности изображения реальных объектов. Знакомство с различными формами рельефа. 

2.3. Техника ориентирования

Компас, типы компасов, устройство, правила обращения с компасом. Чтение карты, определение азимута движения по карте, движение по азимуту, измерение расстояния по карте, измерение расстояния на местности, определение сторон горизонта, прямая и обратная засечка, техника бега, техника «взятия» КП, техника подхода и ухода с КП, отметка на КП.

Практические занятия

Приемы работы с компасом. Ориентирование карты по компасу, нахождение ориентиров по заданному азимуту, движение по азимуту. Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты по объектам местности. Ориентирование на  маркированной трассе. 

2.4. Тактика ориентирования

Понятие о тактике: выбор тактических приемов для прохождения конкретных участков дистанции. Тактические командные действия на соревнованиях. Выбор рационального пути для нахождения КП. Действие участника на последних минутах контрольного времени. Подсчет результата участника с учетом превышения контрольного времени. 

Практические занятия

Тактические действия на дистанции, тактика при выборе пути движения. Отработка действий участника на дистанции на последних минутах контрольного времени.

Задания для приобретения и совершенствования специальных знаний, умений и навыков ориентирования на местности:

- движение с компасом. Участник движется с изменением направления, ориентируя компас по ходу движения таким образом, чтобы север магнитной  стрелки  был на мушке  деления лимбы и  показывал «0»  градусов (в колбе между  рисками);     

- выбор  наиболее простого   пути. Задача - при наличии двух  вариантов пути спортсмен должен выбрать наиболее надежный вариант;
- работа с компасом  по  взятию   азимута  и  направления  движения. Перед заданием руководитель  на любой площадке   устанавливает  5-7  КП.     Расстояние  между   КП   3-5 м. Участник   держит   компас  в руках   горизонтально  по  отношению  к  земле.     На   плате  компаса   стрелка  должна показывать направления  движения на  КП.   Далее участник должен  повернуть  колбу так,  чтобы  Север магнитной стрелки на деление  лимбы  показывал  на  «0» (между  рисками в колбе).  Став  лицом по направлению  стрелки   на плате,    участник     начинает   движение по  направлению к КП; 
- определение  направления  на ориентир  при   помощи   азимута. Участник   устанавливает указатель мушки  на деление   210  градусов   на   линию  на  плате (стрелка направления).  При этом Север магнитной стрелки должен находиться  на делении  лимбы  «0», «360»   (между  двумя    рисками в колбе);

- обратная засечка. Определение азимута на  ориентир – участник  встает лицом  по направлению стрелки  на   плате, север магнитной  стрелки устанавливается на деление  лимбы «0», «360»  (между двумя  рисками в колбе), считывает   с    деления   на    лимбе – градусы. 

2.5. Тренировочные соревнования 
Положение о соревнованиях, условия проведения соревнований. Техническая информация. Стартовые параметры: номер, стартовая минута, местонахождение старта и финиша.

Практические занятия

Тренировочные соревнования.
3. Основы гигиены и первая доврачебная помощь

3.1. Личная гигиена туриста, профилактика травматизма на занятиях и соревнованиях по туристскому многоборью
Общая гигиеническая характеристика тре​нировок, походов и путешествий. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособ​ности человека и увеличения сопротивляемости организма к простуд​ным заболеваниям. Роль закаливания на занятиях туризмом, гигиениче​ские основы закаливания. 

Практические занятия
Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.

3.2. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи 
Оказание помощи при травмах. Способы иммобилизации пострадавшего. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран при кровотечениях. Оказание помощи при тепловом и солнечном ударе, ожогах; при простудных заболеваниях; при укусах насекомых и пресмыкающихся; при пи​щевых отравлениях.

Практические занятия
Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой доврачебной помощи условно пострадавшему.

3.3. Приемы транспортировки пострадавшего
Переноска пострадавшего при травмах различной локализации. Организация транспортировки и переноска пострадавшего в зависимости от характера и места получения травмы, его состояния, количества участников, оказыва​ющих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на ве​ревке, вдвоем на поперечных палках, переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж. 

Практические занятия
Изготовление носилок, волокуш, отработка навыков переноски пострадавшего при травмах различной локализации.
4. Общая и специальная физическая подготовка

4.1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека; влияние физических упражнений на укрепление здоро​вья, работоспособности

Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и сис​темы). 

Основные сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система, сердце и сосуды. Дыхание. Органы пищеварения. Нервная система. Влияние различных физических упражнений на укрепление здоро​вья, работоспособности.

Совершенствование функций организма человека под воздействием занятий туристским многоборьем.

4.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортив​ного травматизма
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачеб​ного контроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, ра​ботоспособность, настроение. По​казания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Режим питания.

Практические занятия
Прохождение врачебного контроля. 

Ведение дневника самоконтроля.

4.3. Общая физическая подготовка
Практические занятия

Легкая атлетика
Бег 60 м, 300 м, 500 м, 1000 м; бег на длинные дистанции: девочки - 2000 м, мальчики - 2000 м; бег по пересеченной местности (кросс) до 2,5-5 км с преодолением естественных и искусственных препятствий. 
Подвижные игры и спортивные игры

Волейбол, футбол, русская лапта, пионербол, эстафеты.

Гимнастические упражнения

Элементы акробатики: кувырки вперед, назад, в стороны, перекаты, стойка на лопатках, мост.  
Лыжная подготовка
Изучение попеременного и одновременного способов ходьбы на лы​жах, техники поворотов на месте и в движении, прохождение на лыжах дистанции 1500 м, 3000 м на время, катание с гор, спуски и подъемы, повороты и торможение во время спу​сков. «Ложные» падения.

Плавание 

Освоение одного из способов плавания: старты и повороты, плавание на 25 м, 50 м на время.

4.4. Специальная физическая подготовка
Практические занятия

Упражнения на развитие выносливости 

Бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности на дистанции от 2,5 до 5 км. Бег «в гору». Ходьба на лыжах на дистанции от 3 до 5 км. Плавание различными способами на дистанции до 100 м. Бег с изменением скорости, темпа и продолжи​тельности в различных условиях местности. 

Бег по дистанции «Техника пешеходного туризма» в среднем темпе до 300м с преодолением не менее 5 технических этапов. 

Упражнения на развитие быстроты
Бег на скорость на дистанции 30 м, 60 м. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками. Бег с пе​ременной скоростью и повторный бег. Быстрое приседание и вставание. Прыжки через препятствия. 
Преодоление этапа «Параллельная переправа» (15-20 метров) с максимальной скоростью с интервалами отдыха - 4-6 раз. Преодоление этапа «Подъем» (20 м) - 4-6 раз.

Упражнения для развития ловкости
Гимнастические упражнения, требующие сложной координации движений. 

Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты. Переправа по бревну через канаву; переправа по качающемуся бревну. Расхождение двух участников на одном бревне. 

Командное прохождение этапов «Параллельная переправа», «Гать», «Кочки». 

Упражнения для развития силы
Упражнения на перекладине: подтягивание на  высокой  перекладине из виса - мальчики, подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа - девочки. Брусья: сгибание, разгибание рук в упоре. Упражнения для мышц брюшного пресса. Сгибание и разгибание рук в упорах стоя, лёжа. Приседание на од​ной и двух ногах с опорой рук. Перетягивание каната.
Подтягивание, поднимание ног из положения в висе. Конкурсы «Кто самый сильный?», «Рукоход», «Переправа без снаряжения». 
Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц

Наклоны вперед, в сто​роны, медленный бег, с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость. 
5. Организация проведения походов

 5.1. Подготовка к походу

Туристский поход - средство познания своего края, физического и духовного раз​вития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и приклад​ных навыков. 

Определение цели и района похода. Самостоятельное распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода. Разработка маршрута.

Практические занятия

Изучение района похода: изучение литературы, карт, маршрута, отчетов о похо​де. Разработка маршрута, составление плана-графика движения. Подготовка личного и группового снаряжения.

5.2. Краеведение 

Требования к организации экскурсии. Рельеф, реки, полезные ископаемые. 

Административное деление края. Промышленные и сельскохозяйственные предприятия. Транспортные магистрали. 

Охрана природы, исторические и памятные достопримечательности. 

Видео- и фотосъемка в туристском походе. 

Практические занятия
Знакомство с достопримечательностями родного края, изучение литературных источников. Разработка плана организации экскурсий. Экскурсия в краеведческий музей.

5.3. Организация туристского быта 
Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к месту привала и бивака. 

Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: пла​нирование лагеря (выбор места для палаток, костра, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы), заготовка дров.

Практические занятия
Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). 

Установка палаток. Размещение вещей в них. Защита палат​ки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке. Уборка места лагеря перед уходом группы. 

Разжигание костра. Типы костров. Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. Правила хранения и переноски колющих и режу​щих предметов.

Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Организация ночлега. Поведение на водоёмах.

5.4. Питание в туристском походе 

Значение правильного питания в походе. Организация питания в многодневном походе. Самостоятельное составление меню и спи​ска продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. 

Практические занятия

Составление графика дежурств. За​купка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.

5.5. Подведение итогов похода

Обсуждение итогов похода. Обработка собранных материалов. Составление отчета о походе, иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, подготовка фотографий, видеофильма. 

Практические занятия

Составление отчета о походе. Ремонт и сдача инвентаря. Отчетный вечер. 

Учебный  план 3-го года обучения
	
	Тема
	Общее

количество часов
	в том числе
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	
	Теория
(час)
	Практика
(час)
	

	1.
	Туристское многоборье
	136
	10
	126
	Опрос,

устный контроль



	1.1
	Нормативные документы по туристскому многоборью
	1
	1
	-
	

	1.2
	Правила поведения туристов-многоборцев и техника безопасности на занятиях и соревнованиях  
	5
	1
	4
	

	1.3
	Личное снаряжение туриста-многоборца
	3
	1
	2
	

	1.4
	Групповое снаряжение туриста-многоборца
	4
	-
	4
	

	1.5
	Технико-тактическая подготовка вида «Личная техника пешеходного туризма (ТПТ)»
	10
	-
	10
	

	1.6
	Технико-тактическая подготовка вида «Командная техника пешеходного туризма (ТПТ)»
	20
	-
	20
	

	1.7
	Технико-тактическая подготовка вида «Контрольно-туристский маршрут (КТМ)»
	30
	1
	29
	

	1.8
	Технико-тактическая подготовка вида «Поисково-спасательные работы (ПСР)»
	29
	1
	28
	

	1.9
	Инструкторская и судейская практика
	16
	1
	15
	

	1.10
	Тренировочные соревнования
	18
	4
	14
	

	2.
	Ориентирование на местности 
	19
	3
	16
	Устный контроль,

тесты на местности,

практическое выполнение задания

	2.1
	Картографическая подготовка

	2
	1
	1
	

	2.2
	Технико-тактическая подготовка  ориентировщика
	5
	1
	4
	

	2.3
	Тренировочные соревнования
	12
	1
	11
	

	3.
	Основы гигиены, первая доврачебная помощь
	12
	4
	8
	Устный контроль,

тесты на местности,

практическое выполнение задания


	3.1
	Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний в походе
	1
	1
	-
	

	3.2
	Походная медицинская аптечка
	3
	1
	2
	

	3.3
	Основные приемы по оказанию первой доврачебной помощи
	3
	1
	2
	

	3.4
	Приемы транспортировки пострадавшего
	5
	1
	4
	

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка
	28
	1
	27
	Опрос,

устный контроль



	4.1
	Врачебный контроль, самоконтроль
	2
	1
	1
	

	4.2
	Общая физическая подготовка
	10
	-
	10
	

	4.3
	Специальная физическая подготовка
	16
	-
	16
	

	5.
	Организация проведения походов
	21
	3
	16
	Тестирование силовых, скоростных качеств, выносливости, эстафеты

	5.1
	Причины возникновения экстремальных ситуаций в походе и меры их предупреждения
	3
	3
	-
	

	5.2
	Действия группы в экстремальных ситуациях
	3
	1
	2
	

	5.3
	Организация туристского быта
	5
	1
	4
	

	5.4
	Питание в туристском походе
	4
	-
	4
	

	5.5
	Краеведение
	4
	-
	4
	

	5.6
	Подведение итогов туристского путешествия
	2
	-
	2
	

	
	ИТОГО за период обучения:
	216
	23
	193
	


Походы, слет, соревнования – вне сетки часов.
Содержание учебного  плана 3-го года обучения
1. Туристское многоборье
1.1. Нормативные документы по туристскому многоборью

Единая Всероссийская спортивная классификация. Разрядные требования по туристскому многоборью. Туристские слеты и соревнования. Программа областных, городских соревнований по туристскому многоборью. Техническая информация о дистанциях соревнований.  Характеристика дистанций 3-го класса. Права и обязанности участников соревнований. Система штрафов на личных, лично-командных и командных дистанциях, контрольно-туристском маршруте.  Агитационное значение соревнований. 
1.2. Правила поведения туристов-многоборцев и техника безопасности на занятиях и соревнованиях

Безопасность — основ​ное и обязательное требование при проведении тренировочных занятий и соревнований по туристскому многоборью, спортивному ориентированию, в походах. Ответственность каждого участника перед собой и другими членами группы в соблюдении мер безопасности. Система обеспечения безопасности в туризме. Опасности в туризме, субъективные и объективные. Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных ситуа​ций в походах.

Практические занятия
Соблюдение безопасности при работе на технических этапах соревнований. Психологическая совместимость участников команды и ее значение для безопасности на соревнованиях. Психологический тренинг. Опасные ситуации, возникающие на соревнованиях, переправа первого участника через водную преграду, работа на опасных скальных участках, натяжение перил с помощью блоков или полиспастов. Отработка навыков действий участников в экстремальных (нестандартных) ситуациях.

Разбор конкретных аварийных ситуаций, воспитание сознательной дисциплины. Выработка практических навыков и умений по организации страховки и самостраховки. Подготовка снаряжения к соревнованиям.

1.3. Личное снаряжение туриста-многоборца

Перечень личного снаряжения. Правила эксплуатации и требования к нему. Подбор личного снаряжения для участия в соревнованиях по туристскому многоборью на личных, лично-командных и командных дистанциях, контрольно-туристском маршруте. 

Практические занятия

  Изготовление, совершенствование, ремонт и хранение личного снаряжения. 

1.4. Групповое снаряжение туриста-многоборца

Практические занятия

Перечень группового снаряжения: блоки и полиспаст, сдвоенная петля самостраховки диаметром по 10 мм (станция). Правила эксплуатации, транспортировки. Распределение снаряжения между участниками, использование снаряжения в зависимости от условий соревнований. 

Формирование у членов команды навыков назначения и способов применения снаряжения. Изготовление усов самостраховки, петель самостраховки, хранение группового снаряжения. 

1.5. Технико-тактическая подготовка вида «Личная техника пешеходного туризма (ТПТ)»

Практические занятия 

Освоение технических этапов на дистанции 3-го класса («Навесная переправа», «Параллельная переправа с перестёжками без потери страховки»). Закрепление умений и навыков прохождения технических этапов на дистан​ции 2-го класса. Штрафы за совершенные ошибки на этапах. 

1.6. Технико–тактическая подготовка вида «Командная техника пешеходного туризма (ТПТ)»

Практические занятия

Разработки тактических схем преодоления технических этапов, применение различных специальных средств для наведения перил на этапах: блоки и полиспаст, «станция».  Рисовка схем этапов по техническим параметрам, планирование способов их прохождения. Прохождение технических этапов по различным тактическим схе​мам. Выбор оптимальных вариантов работы на этапе (наиболее скоростном при минимально возможных штрафах). Отработка навыков работы на дистанциях по заранее разработанным так​тическим схемам прохождения дистанции командой (последо​вательность преодоления каждым участником отдельных эта​пов). Формирование навыков внесения корректив в разрабо​танные и оговоренные схемы при возникновении внештатных ситуаций на технических этапах:

без специального туристского снаряжения: преодоление заболоченного участка по кладям из жердей;

с использованием специального туристского снаряжения: организация сопровождения на навесной переправе, наведенной судьями; организация сопровождения и переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных командой; переправа через водную преграду на плавательных средствах; преодоление скального участка.

Изучение техники вязки узлов: «австрийский проводник», «штык», «узел Бахмана», «карабинный тормоз».  

Штрафы за совершенные ошибки на этапах. 

1.7. Технико-тактическая подготовка вида «Контрольно-туристский маршрут (КТМ)» 

Организация работы команды на технических этапах дистан​ций 3-го класса на дистанциях контрольно-туристского маршрута. Тактика личного прохождения различных этапов в команде. Тактика работы всей команды на отдельных этапах.

Практические занятия

Организация командной страховки первого участника при преодолении сухого оврага и водной преграды, обязанности замыкающего участника. Наведение и снятие горизонтальных перил. Отработка навыков работы на этапах по заранее разработанным так​тическим схемам. Совершенствование прохождения технических этапов дистан​ции 2-го класса. 

Формирование умений и навыков работы на дистанции командой:

без специального туристского снаряжения: преодоление скального, чащобного, буреломного, заболоченного участка;  

с наведением перил и сопровождения:  организация сопровождения на навесной переправе, наведенной судьями; организация сопровождения на навесной переправе, наведенной командой; подъем, спуск по склону, траверс по перилам, наведенных командой; подъем - траверс - спуск по перилам, наведенных командой; организация сопровождения и переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных командой; укладка бревна через реку (овраг) с наведением перил и организацией сопровождения; переправа через реку вброд по перилам, наведенных командой; переправа через водную преграду на плавательных средствах. 

Штрафы за совершенные ошибки на этапах.

Задания для формирования умений и навыков по преодолению эта​пов на дистанции командной КТМ:

· спуск с самонаведением лично. Задача - навесить перила, спуститься по склону на самостраховке, снять перила. Время на подготовку снаряжения к этапу постепенно необходимо уменьшать. Стартовую опору удобнее использовать горизонтальную (гимнастическое бревно). Возможна работа 3 - 4-х спортсменов одновременно; 
· подъём с самонаведением, спуск с самонаведением в парах. Задача - навесить перила, подняться по склону на самостраховке, снять перила, затем перейти на спуск, где необходимо навесить перила, спуститься по склону на самостраховке, снять перила;

· бревно маятником. Задача навесить перила, преодолеть этап на самостраховке, снять перила. 
1.8. Технико-тактическая подготовка вида «Поисково-спасательные работы (ПСР)»

Соревнования по поисково-спасательным работам: основные цели и задачи, принципы и особенности работы команды на дистанции. Дополнительные меры обес​печения безопасности и требования к снаряжению на соревно​ваниях при работе с пострадавшим. Организация поиска пострадавшего на дистанции по поисково-спасательным работам. Условно пострадавший, правила поведения пострадавшего. Тактико-тех​нические приемы организации командной работы на этапах дис​танции по поисково-спасательным работам.

Практические занятия 

Формирование умений и отработка навыков и технологии работы команды с пострадавшим на технических этапах дистанции ПСР. Условные знаки аварийной сигнализации.

Выполнение отдель​ных технических приемов поисково-спасательных работ при организации страховки по​страдавшего и сопровождающего его участника, сопровождение транспортных средств, организация тормоза, организация поли​спаста, самостраховка пострадавшего и сопровождающего и пр. Основные приемы по оказанию первой доврачебной помощи. Приемы транспортировки пострадавшего. Формирование умений и навыков работы на дистанции командой:

без специального туристского снаряжения: транспортировка пострадавшего на носилках по пересечённой местности;  
с наведением перил и организацией сопровождения: транспортировка условного пострадавшего по навес​ной переправе, наведенной судьями; переправа пострадавшего через сухой овраг по бревну; подъем пострадавшего по склону (на сопровождающем) по перилам, наведённых командой; спуск пострадавшего по склону (на сопровождающем) по перилам, наведённых командой; траверс склона с пострадавшим (на сопровождающем).
Задания для формирования умений и навыков по преодолению эта​пов на дистанции ПСР:
· преодоление «этапов со слабо подготовленными спортсменами». Команды преодолевают этапы, разделившись следующим образом: два, три человека «опытных» и 3-4 человека «неопытных». В роли неопытных могут быть тренер, новички или другие спортсмены, активной помощи, они оказывать не должны;

- предстартовая подготовка. Задача участника подготовить на время снаряжение перед этапом для переправы «условно пострадавшего». Подготовка и крепление страхующих верёвок и карабинов на сопровождающего и условно пострадавшего. 
1.9. Инструкторская и судейская практика

Проведение отдельных этапов занятий (под контролем и по заданию руководителя секции). Выполнение обязанностей (подготовка этапов, оформительских, информационных и т.д.) при проведении классификационных соревнований в группе. Права и обязанности судей. 

Практические занятия

Участие в судействе соревнований по туристскому многоборью в качестве судьи на дистанции, судьи - хронометриста, помощника главного судьи этапа.

1.10. Тренировочные соревнования

Положение о слете и соревнованиях, условия проведения. 

Понятие о спортивной этике и ее основные правила. Подготовка к конкурсным программам: конкурсу краеведов, стенгазет, фотографий, художественной самодеятельности и туристской песне. 

Практические занятия
Участие в тренировочных соревнованиях. 
2. Ориентирование на местности

2.1. Картографическая подготовка

Изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Влияние рельефа на пути движения, построение профиля маршрута. Особенности спортивных карт для зимнего ориентирования. Характеристика карты: размер, масштаб, сечение рельефа, характер местности, проходимость, тип растительности, тип ландшафта. Изучение элементов рельефа по моделям и на местности.

Практические занятия
Определение по горизонтали различных форм рельефа. Выбор пути движения с учетом основных форм рельефа.

2.2. Технико-тактическая подготовка ориентировщика 

Тактико-технические приемы выбора пути движения: по азимуту, по сопутствующим ориентирам, по ситуации, комбинированный. Действия ориентировщика на различных участках трассы. Соотношение скорости бега и качества ориентирования. Последовательность действий при прохождении дистанции. Направление. Контроль направления движения с помощью компаса и карты, по объектам местности, контроль высоты. Отслеживание местности с одновременным чтением карты. Выход на КП с различных привязок. Отметка на КП. Уход с КП.
Практические занятия

Чтение карты («точное» и «грубое»), опережающее чтение карты, чтение карты «по большому пальцу (БП)». Память (кратковременная, оперативная, долговременная). 
Отработка приемов ориентирования: движение по азимуту с упреждением, бег «в мешок», парал​лельный заход, бег по ориентирам, удлинение ориентиров. Предстартовая информация: параметры дистанции, длина, число КП, набор высоты. 

Задания для приобретения и совершенствования специальных знаний, умений и навыков ориентирования на местности:

- линейный бег по тропам. Участник получает на старте карту с нарисованной линией трассы или сам рисует ее. На перекрестках, развилках или поворотах могут быть контролеры или КП, которые спортсмен должен отметить на карте (можно сделать прокол). Главное - соблюдение точности движения по линии. Старт раздельный;

- линейный бег с азимутными перебежками. Участник на старте получает карту, на которой участки азимутного бега и линейного ориентирования могут обозначаться разными цветами. Линейный бег можно комбинировать с другими типами заданий. КП для контроля размещаются в начале и конце линейных ориентиров, на азимутных отрезках. 

Для подведения итогов можно замерять или устанавливать контрольное время.

2.3. Тренировочные соревнования
Виды и характер соревнований по спортивному ориентированию. Виды стартов. Жеребьевка команд и участников. Обязанности участников соревнований. Соревнования по ориентированию в заданном направлении, их характеристика. Соревнования по выбору, их разновидности, характеристика.  Соревнования по ориентированию на маркированной трассе (зимнее ориентирование), их разновидности, характеристика. Эстафетное ориентирование в заданном направлении, их разновидности, характеристика.

Практические занятия

Участие в тренировочных соревнованиях.
3. Основы гигиены, первая доврачебная помощь

3.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний в походе
Самоконтроль на занятиях. Правила личной гигиены при проведении тренировок, слетов, соревнований, походов. Закаливание организма — основное средство повышения иммунитета. 

3.2. Походная медицинская аптечка 
Подготовка походной аптечки, перечень и назначение лекарств. Показа​ния к применению лекарственных препаратов. Хранение транспортировка, походной аптечки. Индивидуальная аптечка туриста. 

Практические занятия
Подготовка походной аптечки. Знакомство с назначением лекарственных средств. Защита аптечки от повреждения и промокания. 

3.3. Основные приемы по оказанию первой доврачебной помощи 

Профилактика и оказания первой помощи при переутомлении, травме, ушибе, ожоге, обмороке, тепловом и солнечном ударе, обморожении, пищевых отравлениях. Первая помощь при кровотечениях. 

Практические занятия
Отработка правил оказание первой дов​рачебной помощи условно пострадавшим.

3.4. Приемы транспортировки пострадавшего
Иммобилизация пострадавшего подручными и спе​циальными средствами, обеспечение полного покоя поврежденной части тела. Положение пострадавшего при транспорти​ровке. Способы транспортировки пострадавшего: на руках, на импрови​зированных носилках, при помощи наплечных лямок. Изготовление но​силок из шестов, волокуши из лыж.

Практические занятия

Отработка разнообразных способов транспортировки пострадавшего, изготовление носилок и волокуш.
4. Общая и специальная физическая подготовка

4.1.  Врачебный контроль, самоконтроль

Понятие о «спортивной форме», утомле​нии, перетренировке. Меры предупреждения переутомления.

Дневник самоконтроля. Изменение физических показателей при правильном и неправильном построении учебно-тренировочного процесса.

Практические занятия

Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтро​ля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. 

4.2. Общая физическая подготовка
Практические занятия

Легкая атлетика
Бег на дистанции: 100 м, 300 м, 500 м, 1000 м, 1500 м.

Бег на длинные дистанции: девочки 2000 м, мальчики 3000 м. 

Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением естественных и искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину с места и с разбега. 
Подвижные игры и спортивные игры 

Волейбол, футбол, волейбол, русская лапта, эстафеты.

Элементы акробатики: кувырки вперед, назад, в стороны, в группировке, перекаты, стойка на лопатках, стойка на голове.

Лыжная подготовка
Изучение конькового хода. Изучение техники поворотов в движении. Прохождение на лыжах дистанции 3000 м, 5000 м на время. Спуск на лыжах по склону в высокой, средней, низкой стойке. Преодоление подъемов на лыжах. Повороты и торможение во время спу​сков. Преодоление препятствий на лыжах.

Плавание
Освоение нескольких способов плавания: плавание на 50 м, 100 м и более на время. 

4.3. Специальная физическая подготовка
Практические занятия

Упражнения на развитие выносливости
Бег в равномерном темпе на дистанции от 5 км до 7,5 км. Бег «в гору». Ходьба на лыжах на дистанции от 3 км до 5 км. Плавание на дистанции до 100 м. Многократные пробеги на туристских дистанциях по технике пешеходного туризма до 500 м, с преодолением не менее 10 технических этапов в различных условиях местности. Спортивное ориентирование.

Упражнения на развитие быстроты
Бег на скорость на дистанции 30 м, 60 м, 100 м. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками. Быстрое приседание и вставание. Прыжки через препятствия.

Преодоление навесной, параллельной переправ (15–20 метров) с максимальной скоростью с интервалами отдыха по 5-8 раз. Преодоление крутонаклонной навесной переправы с уклоном вниз 10º – 15º.

Упражнения для развития ловкости
Элементы акробатики: кувырки, перекаты. Движение по бревну, по жердям (гать). Командные действия.

Упражнения для развития силы
Подтягивание на перекладине: мальчики на высокой, девочки на низкой. Упражнение на брусьях: сгибание, разгибание рук в упоре. Поднимание туловища из положения лежа. Приседание на од​ной и двух ногах. Упражнения с отягощениями. Перетягивание каната. 

Преодоление этапа «Подъем» свыше 20 м.

Висы, подтягивание, поднимание ног из положения виса. Преодоление навесной переправы без снаряжения. 

Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц

Наклоны вперед, в стороны, медленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов.

Упражнения по развитию умения ориентироваться на местности

Все виды ориентирования на местности.
5. Организация проведения походов

5.1. Причины возникновения экстремальных ситуаций в походе и меры их предупреждения 

Психологические аспекты взаимоотношений в группе. Основные причины возникновения аварийных ситуаций в туризме (слабая дисциплина, изменение маршрута или состава группы, недоста​ток снаряжения, неправильная техника и тактика преодоления естест​венных препятствий, слабая подготовленность группы и т.д.). Воспитание сознательной дисциплины, активная подготовка к походу всех участников. Разбор и анализ несчастных случаев в туристском походе.

5.2. Действия группы в экстремальных ситуациях

Характеристика условий, затрудняющих нормальное движение и ориентирование. Тактические приемы выхода группы из экстремальных си​туаций. Организация бивака в экстремальных ситуациях. Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сроки. Работа по спасению группы, терпящей бедствие. Порядок эваку​ации группы с маршрута. Связь с поисково-спасательной службой и ме​дицинскими учреждениями района похода.

Практические занятия

Отработка умений выживания и сохранения группы в экстремаль​ных условиях. Выработка так​тики действия группы в конкретной экстремальной ситуации в зависимости от вида похода, местности и погодных условий.

5.3. Организация туристского быта 

Требования к месту бивака. Организация бивака в безлесной зоне, в горах. Установка палатки в различных условиях. 

Заготовка для растопки дров и сохранение их от намокания. Разведе​ние костра в сырую погоду, при сильном ветре, тумане. Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы. Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды. Обязанности дежурных по кухне. 

Практические занятия 

Выбор места бивака. Самостоятельная работа по развертыванию и свертыванию лагеря. Установка палаток в различных условиях. 

Организация туристского быта на соревнованиях. Обустройство туристского лагеря для многодневного пребывания на слёте. Установка палаток. Заготовка дров и сохранение их от намокания. Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы. Хранение снаряжения. Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды. Правила работы дежурных по кухне.

5.4. Питание в туристском походе

Составление меню и списка продуктов. Приготовление пищи на костре.
5.5. Краеведение 

Практические занятия
Экскурсии в музеи, работа с литературными источниками по истории и культуре родного края. Проведение краеведческих викторин. 

5.6. Подведение итогов туристского путешествия

Практические занятия

Обсуждение итогов похода в группе. Обработка собранных материалов. Составление отчета о походе, иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, подготовка фотографий, видеофильма. Отчетные вечера.

Оформление значков и спортивных разрядов участникам похода. Ремонт и сдача инвентаря.

Организационно – педагогические условия реализации программы

Кадровое обеспечение программы


Программа может быть реализована одним педагогом дополнительного образования или несколькими, имеющими педагогическое образование и прошедшими предварительную подготовку (курсы  переподготовки или повышения квалификации).

Материально-техническое о6еспечение программы


Занятия проводятся в учебном кабинете, спортивном зале, спортивной площадке, соответствующим требованиям САНПин. 

Используются технические средства обучения: компьютер, призмы, компостеры, компасы, мячи, лыжные комплекты, скакалки.
Информационное обеспечение: фото - и видеоматериалы, спортивные карты, методические разработки занятий, раздаточный и дидактический материал.
Методические и информационные материалы

Основная форма проведения -  комплексное учебное занятие, включающее теоретическую и практическую  части, с использованием разнообразных форм: лекция с элементами беседы, игра, поход, соревнование, экскурсия. 

Типы занятий: комбинированное, изучение нового материала, повторение пройденного, закрепление знаний, умений и навыков, применение полученных знаний и навыков.  

Методы: словесные, наглядные, практические.
Формы аттестации и оценочные материалы

    
С целью установления соответствия результатов освоения данной программы заявленной цели и планируемым результатам,  проводится промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. Промежуточная аттестация проводится в конце первого полугодия, итоговая – в конце учебного года в форме устного опроса или тестирования. Аттестацию проводит аттестационная комиссия, ее результаты оформляются в протоколы.

Критерия оценки промежуточной аттестации в форме письменного тестирования:

Высокий уровень – 8 – 10 баллов.

Средний уровень – 7 – 6 баллов.

Низкий – ниже 5 баллов.

Оценочные материалы
Вводный контроль 
Вопросы выявления туристско-краеведческих знаний обучающихся (устный опрос)

1. Кто такой турист?

2. Что такое компас?

3. Какая река протекает в нашем городе?

4. В каком веке была основана крепость Валуйка?

5. Что изображено на гербе города Валуйки? 

6. Какие Вы знаете памятники нашего города?

7. Назовите самое крупное животное, которое обитает в Белгородской области.

8. Зачем туристы ходят в поход?
Критерия оценки 

Высокий уровень – 8 – 10 баллов.

Средний уровень – 7 – 6 баллов.

Низкий – ниже 5 баллов.
Варианты контрольных тестов для проведения промежуточных аттестаций обучающихся

Контрольный тест

1. В какую сторону горизонта  обращены колокольни на православных церквях?
1.   на север
2.   на запад
3.   на восток
           2. Куда указывает  ребро между двумя наименьшими  цифрами на квартальном столбе?
1.   на восток
2.   на юг
3.   на север
 
3. Если в местный полдень стать спиной к солнцу, то тень указывает….
1.   на север
2.   юг
3.   запад

4. Какой предмет из списка снаряжения  не относится к групповому снаряжению?
1.   фонарь
2.   топор    
3.   компас.    

5. Какую породу деревьев лучше использовать для костра:
1.   осину
2.   сосну
3.   дуб

6. Критерием сушки обуви следует признать нагрев поверхности ботинок до:
1.   50-60 градусов
2.   30-35 градусов   
3.   40-45 градусов

7. Каким обязательным требованиям должно соответствовать предполагаемое место бивака?
1. Наличие дров, вдали от населённого пункта, наличие воды
2. Наличие дров, воды, безопасное место
3. наличие дров, живописное место, расположено выше по течению реки от населённого пункта

8. Что нельзя делать при обморожении?
1. На обмороженные участки кожи наложить повязку
2. Растереть обмороженный участок тела
3. Дать пострадавшему горячее питьё

9. Самое удобное движение группы  в походе:
1.   Цепочкой – в колонну по одному
2.   По парам
3.   Идти как угодно

10. На месте Вашего лагеря (около палаток) много сухостойных деревьев. Что с ними стоит сделать:
1. спилить все;
2. оставить их в запас;
3. переставить лагерь в другое место.

11. Как безопаснее рубить сучья у лежащего дерева:
1. стоять на той же стороне, что и ветки;
2. стоять на другой стороне от веток;
3. дерево между ног.

12. Если группа идет вдоль шоссе, то надо:
1. идти всем вместе строем по одному;
2. идти с большим интервалом между участниками, растянуться вдоль шоссе;
3. идти плотной группой, взявшись за руки.

13. К какой группе узлов относится узел восьмёрка:
1. Узлы для крепления  веревки к опоре
2. Проводники
3. Узлы, для связывания веревок разного диаметра

14. Какие описания не относятся к признакам устойчивого сохранения хорошей погоды:
1. В течение дня температура воздуха резко меняется: днем жарко, ночью прохладно.
2. Вечером и ночью в лесу заметно теплее, чем на открытом месте, а в низине заметно прохладнее.
3. В лесу и в поле, в низинах вечером одинаково тепло.

15. К какой группе карт относится карта масштаба 1:10000:
1. Мелкомасштабные
2. Среднемасштабные
3. Крупномасштабные
Контрольный тест
Снаряжение.

I. Что относится к личному снаряжению?
1. Палатка.

2. Рюкзак.

3. Котелок.

4. Куртка.
5. Нож.

II. Что относится к общественному (групповому) снаряжению?
1. Свитер.

2. Картографический материал.

3. Веревка.

4. Велосипед.

5. Топор.

III. Что относится к специальному снаряжению?
1. Лыжи.

2. Ботинки.

3. Коврик.

4. Бахилы.

5. Спальник групповой.

IV. Какое личное снаряжение надо взять в поход, чтобы было тепло спать в палатке?
1. Кроссовки.

2. Свитер.

3. Носки шерстяные.

4. Белую рубашку.

5. Шапку.

V. Без какого снаряжения нельзя пойти кататься на лыжах?
1. Кружки.

2. Куртки.

3. Котелок.

4. Лыжи.

5. Рукавицы.

VI. Что относится к костровому снаряжению?
1. Кружка.

2. Котелок.

3. Топор.

4. Тросик с крючками.

5. Половник.

VII. Что надо взять в ремнабор для ремонта лыж?
1. Отвертку.

2. Лезвие.

3. Шило.

4. Шурупы.

5. Стамеску.

VIII. Что надо взять в ремнабор для ремонта лямок рюкзака?
1. Напильник.

2. Толстую иглу.

3. Капроновые нитки.

4. Гвозди.

5. Пассатижи.

IX. Какая деталь на рюкзаке необходима и обязательна в зимнем походе?
1. Карман.

2. Тубус.

3. Пояс.

4. Шнуровка боковая.

5. Стяжки боковые.

X. Что обязательно должно быть на штормовке у туриста лыжника?
1. Капюшон с опушкой.

2. Большой нагрудный карман.

3. Тубусы на рукавах.

4. Резинка внизу.

5. Боковые карманы
XIV. Какое «приспособление» желательно иметь в походе, чтобы было безопасно сидеть у костра, на снегу, на мокрой кочке?
1. Стул.

2. Меховые рукавицы.

3. Подстилку из меха.

4. Рюкзак.

5. Сидушку.

XV. Что может надежно защитить лицо участника лыжного похода при сильном ветре?
1. Маска.

2. Шарф.

3. Воротник свитера.

4. Рукавица.

5. Капюшон.

XVI. Что надо одеть на ноги ночью, чтобы они не мерзли в спальнике?
1. Мокрые валенки.

2. Чуни или меховые чулки.

3. Шерстяные носки.

4. Намотать портянки.

5. Ботинки.

XVII. В чем должно лежать КЛМН, чтобы оно не терялось у костра и в рюкзаке?
1. В полиэтиленовом мешке.

2. В тряпичном мешке.

3. Просто так.

4. В кармане рюкзака.

XVIII. Какое общественное снаряжение необходимо, чтобы переночевать в сильный мороз в шатре?
1. Топор.

2. Печка.

3. Ремнабор.

4. Тент.
Контрольный тест

Бивак.
I. Какие действия у костра могут привести к травме (ожогу)?
1. Сушка обуви.

2. Махание горящей веткой.

3. Борьба за место у костра.

4. Бег вокруг костра.

5. Чтение книги.

II. Каков порядок установки палатки?
1. Застегнуть вход палатки.

2. Вынуть палатку из чехла.

3. Натянуть и закрепить боковые оттяжки.

4. Закрепить натяжение центральных оттяжек с помощью колышек.

5. Растянуть и закрепить днище палатки.

6. Поставить центральные стойки спереди и сзади палатки.

III. Каков порядок сборки палатки?
1. Выдернуть из земли все колышки, удерживающие палатку.

2. Взявшись за центральные оттяжки конька собрать все оттяжки, расположенные с одной и с другой стороны конька.

3. Уложить в чехол.

4. Вывернуть палатку на левую сторону, вытряхнуть мусор, затем вернуть палатку в исходное состояние.

5. Уложить на землю и свернуть.

V. Что нельзя делать, когда валишь дерево?
1. Проверять насадку топора.

2. Ничего.

3. Все можно делать.

4. Раскачивать подпиленное дерево.

5. Подрубать первый надпил.

VI. Как надо обрубать сучки на поваленном дереве?
1. Как хочешь.

2. От вершины к комелю.

3. Справа от середины ствола.

4. От комеля к вершине.

5. Слева от середины ствола.

VII. Какой тип костра применяется для освещения?
1. Нодья.

2. Колодец.

3. Таежный.

4. Шалаш.

5. Любой.

VIII. Какой тип костра лучше применять большой группе при плохой погоде?
1. Нодья.

2. Колодец.

3. Шалаш.

4. Таежный.

5. Любой

IX. Какой тип костра лучше применять при аварийной ночевке в лесу?
1. Шалаш.

2. Колодец.

3. Таежный.

4. Любой.

5. Нодья.

X. Как правильно развести костер?
1. Приготовить дрова от тонких до толстых.

2. Зажечь березовую кору.

3. Подготовить площадку для костра (окопать, обложить камнями).

4. Положить березовую кору на настил, сверху положить тонкие дрова (ветки), а еще выше – потолще.

5. Сделать настил из толстых веток.

6. Заготовить березовую кору.

7. По мере возгорания пламени подкладывать потолще ветки.

XI. Зимой, после установки шатра с печкой, должен ли быть постоянный дежурный у горящей печи?
1. Без разницы.

2. Да.

3. Нет.

4. Может быть временно (подкинуть дрова).

XII. Как надо сушить ботинки у костра?
1. Поставил и ушел.

2. Поставил и попросил дежурного присмотреть.

3. Поставил перед собой и постоянно их поворачивать.

4. Не знаю.

5. Держишь ботинки в руках.

XIII. Как надо сушить ботинки у печки в шатре?
1. Поставить под печку.

2. Поставить возле печки и уйти.

3. Держать в руках.

4. Постоянно следить за ними.

5. Подвесить к крыше шатра или на кол.

XIV. Можно ли оставлять зажженную свечу без присмотра в шатре (палатке)?
1. Можно.

2. Нельзя.

3. Можно, но иногда заглядывать в шатер.

4. Можно на пять минут.

XV. Что жизненно необходимо при ночном дежурстве у печи в шатре?
1. Сухое горючее и растопка

2. Чай.

3. Дрова.

4. Фонарь.

5. Кружка.

XVI. Где должен располагаться центр тяжести рюкзака по отношению к центру тяжести тела человека?
1. Выше.

2. Ниже

3. Справа.

4. Как можно ближе.

5. Слева.

Контрольный тест
Команды при работе с веревками.
I. Какая команда подается при освобождении участником перильной веревки?
1. Пошел.

2. Вперед.

3. Быстрее.

4. Свободно.

5. Ухожу.

II. Какая команда подается при провисании страховочной веревки?
1. Подтяни.

2. Выбери

3. Возьми

4. Забери

5. Выдай

III. Какая команда подается при сильном натяжении страховочной веревки?
1. Отдай.

2. Выбери.

3. Расслабь.

4. Выдай.

5. Отпусти.
IV. Какая команда подается при готовности к страховке?
1. Я держу тебя.

2. Я страхую.

3. Страховка готова.

4. Все нормально.

5. Можешь идти.

V. После какой команды страхуемый начинает движение в опасной зоне?
1. Можно идти.

2. Вперед.

3. Двигай.

4. Начинай движение.

5. Пошел.
Контрольный тест

Узлы.

I. Какие узлы используются для вязки петель?
1. Прямой.

2. Восьмерка.

3. Булинь.

4. Ткацкий.

5. Штык.

II. Какие узлы используются для связывания веревок одного диаметра?
1. Прямой.

2. Двойной проводник.

3. Ткацкий.

4. Булинь.

5. Встречный.

III. Какие узлы используются для связывания веревок разного диаметра?
1. Академический.

2. Ткацкий.

3. Прямой.

4. Встречный.

5. Брамшкотовый.

IV. Какие узлы не требуют завязывания на концах веревки контрольных узлов?
1. Восьмерка.

2. Встречный.

3. Ткацкий.

4. Прямой.

5. Проводник.

V. Какой из узлов предназначен для связывания веревок одного диаметра, подвержен саморазвязыванию и сильно затягивается?
1. Встречный.

2. Проводниик.

3. Булинь.

4. Прямой.

5. Схватывающий.

VI. Какой узел применяется для самостраховки на наклонных перилах?
1. Двойной проводник.

2. Двойной схватывающий.

3. Прямой.

4. Стремя.

5. Удавка.

VII. Какой узел применяется для перевязки перетертых веревок и для вязки петли на середине веревки?
1. Австрийский проводник.

2. Серединный проводник.

3. Бабочка.

4. Пчелка.

5. Прямой.

VIII. Какой узел применяется для самостраховки при движении по наклонным перилам, когда веревка мокрая или обледенела?
1. Удавка.

2. Штык.

3. Стремя.

4. Узел Бахмана.

5. Схватывающий.

IX. Каким узлом блокируется страховочная система, состоящая из грудной и беседочной обвязок?
1. Проводник.

2. Восьмерка.

3. Булинь.

4. Стремя.

5. Встречный.

Контрольный тест
Топографические знаки.
I. К какой группе топографических знаков относятся:
1. Масштабные.         а) Лес.

2. Линейные.              б) Просека.

3. Внемасштабные.    в) Луг.

                                     г) Мост.

                                     д) Памятник.

II. К какой группе топографических знаков относится изображение рек, дорог, каналов и троп?
1. Масштабные.

2. Внемасштабные.

3. Пояснительные.

4. Линейные.

5. Площадные.

III. К какой группе топографических знаков относится изображение леса, поля и озера?
1. Масштабные.

2. Внемасштабные.

3. Пояснительные.

4. Линейные.

5. Площадные.

IV. К какой группе топографических знаков относится изображение башен, ветряных мельниц, бензоколонок?
1. Масштабные.

2. Внемасштабные.

3. Пояснительные.

4. Линейные.

5. Площадные.

V. К какой группе топографических знаков относятся названия городов, рек, озер?
1. Масштабные.

2. Внемасштабные.

3. Пояснительные.

4. Линейные.

5. Площадные.

Контрольный тест
Карта и масштаб.
I. Допишите недостающие слова.
Географическая карта - это уменьшенное обобщенное изображение земной____ на ___________, построенное в определенной ______.

II. К каким картам по содержанию относятся топографические карты?
1. Общегеографические.

2. Специальные (тематические).

III. Допишите недостающие слова.
Топографические карты – это _____ карты масштаба _____ и крупнее, подробно изображающие _____.

IV. Допишите недостающие слова.
Масштаб карты – это степень уменьшения ____ на ____ относительно соответствующих им _____ на ______.

V. Допишите недостающие слова.
Численный масштаб – это масштаб карты, выражен-ный дробью ____ , которой - ____, а ____ – число показывающее, во сколько раз ____ на карте ____ местности.

VI. Какой масштаб самый крупный?
1. 1:200000

2. 1:50000

3. 1:25000

4. 1:5000

5. 1:10000

VII. Допишите недостающие слова.
Линейный масштаб – это ____ изображение____ масштаба, представляет собой ____, на которой деления соответствуют определенным ____ на _____.

VIII. Какой масштаб самый мелкий?
1. 1:2000000

2. 1:1000000

3. 1:25000

4. 1:500000

5. 1:50000

Контрольный тест

Ориентирование без компаса.

I. Допишите недостающие слова.
1. Направить стрелку ____

2. На ____, в точку золотую.

3. Меж стрелкою и цифрой ____

4. Есть ____ – важен он для нас

5. Делите _____ пополам

6. И сразу _____ найдете там.

II. С какой стороны располагаются муравейники по отношению к деревьям?
1. Северной.

2. Западной.

3. Южной.

4. Восточной.

5. Любой.

III. С какой стороны на хвойных деревьях большое количество смоляных подтеков?
1. Северной.

2. Западной.

3. Южной.

4. Восточной.

5. Любой.

IV. С какой стороны покрыты лишайником (мхом) деревья и камни?
1. Северной.

2. Западной.

3. Южной.

4. Восточной.

5. Любой.

V. С какой стороны кора на березе белая и чистая?
1. Северной.

2. Западной.

3. Южной.

4. Восточной.

5. Любой.

VI. С какой стороны у одиноко стоящего дерева гуще крона?
1. Северной.

2. Западной.

3. Южной.

4. Восточной.

5. Любой.

VII. На каких склонах горы быстрее тает снег?
1. Северных.

2. Западных.

3. Южных.

4. Восточных.

VIII. Какое ребро на квартальном столбике между двумя соседними гранями указывает направление на север?
1. С наибольшими числами.

2. С любыми.

3. С наибольшим и наименьшим числом.

4. С наименьшими числами.

IX. На каких склонах оврага быстрее тает снег?
1. Северных.

2. Западных.

3. Южных.

4. Восточных.
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