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Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая разноуровневая программа туристического клуба «Отличный план» (далее – программа) – туристскокраеведческой направленности.
· современных условиях одной из острых проблем является проблема физического и нравственного здоровья подрастающего поколения. Большинство детей и подростков ведут малоподвижный образ жизни, много времени проводят за компьютерами, смартфонами, планшетами, что становится причиной ухудшения их здоровья, снижения физических показателей. Конечно, многофункциональность компьютерных технологий и ее развитие не может не радовать наше прогрессивное общество, но помимо плюсов, становится причиной того, что дети все чаще ограничиваются виртуальным общением.
Ещё одной, не менее важной проблемой является то, что дети, проявляя интерес к туризму и краеведению, не имеют определенных знаний и навыков туристскокраеведческой деятельности, выживания в экстремальных условиях, оказания первой медицинской помощи.
Актуальность программы заключается в том, что она призвана способствовать решению обозначенных проблем: удовлетворить потребности детей и их родителей в данном направлении дополнительного образования, дать юным туристамкраеведам основы знаний походной деятельности, первой медицинской помощи, развить их физические показатели, сформировать мотивацию к изучению родного края, участию в туристических мероприятиях, привить навыки выживания в экстремальных ситуациях. В условиях туристической деятельности учащиеся получат навыки взаимопомощи, сотрудничества и взаимодействия, у них сформируются чувства гражданственности и патриотизма, такие качества характера, как толерантность, желание прийти на помощь. Туристско-краеведческая деятельность мощный катализатор всестороннего развития ребёнка.
Отличительной особенностью программы является ее многофункциональность. Она может быть реализована как в течение учебного года, так и в период летней оздоровительной кампании, на базе определенного образовательного учреждения или частично, когда различные образовательные учреждения используют только интересующие их отдельные разделы и темы программы.
По уровню освоения материала программа ориентирована на начальный (стартовый) уровень.
По форме организации образовательного процесса программа является модульной и включает в себя знакомство с пешеходным, лыжным туризмом
и элементами спортивного туризма.
Модули стартового уровня предполагают обеспечение обучающихся общедоступными и универсальными формами организации учебного материала, минимальную сложность предлагаемых теоретических и практических заданий, приобретение первоначальных умений и навыков. Предназначен для обучающихся, не принимавших ранее участия в туристско-краеведческой деятельности или имеющих небольшой туристский опыт. При этом по окончании стартового уровня предусматривается участие в соревнованиях: по личной и командной технике пешеходного туризма на длинных и коротких дистанциях 1-2 класса и по спортивному ориентированию школьного и городского (районного) статуса.
Адресат программы: программа ориентирована на обучение детей с 10 до 17 лет.
Режим занятий: учебные занятия проводятся 2 дня в неделю, в выходные организуются тренировочные походы выходного дня. Основная часть программы отведена практическим занятиям, в каждом модуле занятия ведутся в своём режиме, по своему учебно-тематическому плану, решаются помимо общих, специальные задачи, и планируются свои результаты обучения.
Форма обучения: очная.
Программа составлена с учетом особенностей среднего и старшего школьного возраста. Для эффективной реализации программы следует учитывать, что характерной чертой возраста 10-13 лет является любознательность, пытливость ума, стремление к большому количеству информации, при этом часто забывая, что знания надо систематизировать. Для школьника-подростка в качестве ведущей роли выступает общественно-полезная деятельность в разнообразных формах, в русле которой происходит личное общение со сверстниками и очень важное общение с представителями другого пола. Внеурочная деятельность становится тем самым активным процессом, который содействует индивидуализации подростка. В особенностях выбора средств, способов этой деятельности он утверждает себя. В возрасте 13-17 лет главной ценностью является система отношений со сверстниками, взрослыми, подражание осознаваемому или бессознательно следуемому «идеалу», устремленность в будущее. Ближе к старшему школьному - начинает происходить формирование мировоззрения, самостоятельности суждений, повышенные требования к моральному и физическому облику человека, формирование адекватной самооценки, стремление к самовоспитанию и самостоятельности. Для каждой возрастной группы каждого модуля разработаны свои рекомендации по образовательному процессу (домашнее задание, контроль учащихся, консультирование по возникающим вопросам тренировочного процесса, который они осуществляют самостоятельно). В ходе учебного процесса педагог корректирует задания в соответствии с индивидуальными результатами и потребностями каждого обучающегося.
Программа предусматривает два вида занятий: теоретические занятия и практические занятия. В обучении применяется групповая форма с индивидуальным подходом, закрепление и проверку полученных знаний и навыков.
Закрепление теоретических знаний на практике во время учебно-тренировочных выходов, сборов и походов, ведет к прочному усвоению материала.
Занятия в клубе носят преимущественно практический характер, учащиеся приобретают умения и навыки по спортивному ориентированию, топографии, краеведению, походной жизни, учатся преодолевать трудности, связанные с ночёвкой, адаптацией к местности, овладевают навыками полного самообслуживания.
Целью данной программы является формирование физически здоровой и нравственно устойчивой личности, посредством вовлечения ее в активную туристскокраеведческую деятельность.
Задачи:
· Обучение элементам физической культуры и основам различных видов спорта, органично связанных с туризмом;
· Развитие личностных свойств и качеств: самостоятельности,
целеустремлённости, дисциплинированности, ответственности и взаимоуважения;
· Формирование устойчивого интереса к выбранному виду деятельности;
· Формирование личностно-ценностного отношения к своему родному краю, пробуждение деятельной любви к малой родине.

Общий учебный план
	Модуль
	Количество часов
	Формы контроля

	
	теория
	практика
	всего
	

	Пешеходный туризм
	46
	90
	136
	Наблюдение, тестирование, выполнение практических заданий, соревнования.

	Лыжный туризм
	2
	12
	14
	

	Итого
	48
	110
	144
	


Учебно - тематический план
	№
	Название раздела, темы
	
	Кол-во часов
	Формы аттестации,
	

	п/п
	
	
	
	
	контроля
	

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Основы туристской
	50
	22
	28
	
	

	
	подготовки
	
	
	
	
	

	1.1.
	Туристские путешествия,
	2
	2
	-
	Беседа, опрос
	

	
	история развития туризма
	
	
	
	(устный)
	

	1.2
	Воспитательная роль
	2
	2
	-
	Беседа, опрос
	

	
	туризма
	
	
	
	(устный)
	

	1.3
	Личное и групповое
	4
	2
	2
	Выполнение
	

	
	туристское снаряжение
	
	
	
	практических
	

	
	
	
	
	
	упражнений
	

	
	
	
	
	
	
	

	1.4
	Организация туристского
	8
	2
	6
	Проведение
	

	
	быта. Привалы и ночлеги
	
	
	
	практических
	

	
	
	
	
	
	занятий
	

	1.5
	Подготовка к походу,
	4
	2
	2
	Практические
	

	
	путешествию
	
	
	
	занятия, защита
	

	
	
	
	
	
	презентации
	

	
	
	
	
	
	«Маршрут моей
	

	
	
	
	
	
	мечты»
	

	1.6
	Питание в туристском
	4
	2
	2
	Практические
	

	
	походе
	
	
	
	занятия, составление
	


	
	
	
	
	
	книги меню
«Туристский
кулинар»

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	1.7
	Туристские должности в
	4
	2
	2
	Ситуативные игры

	
	группе
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	1.8
	Правила движения в
	8
	2
	6
	Зачетный контроль

	
	походе, преодоление
	
	
	
	по выполнению

	
	препятствий
	
	
	
	комплекса

	
	
	
	
	
	упражнений

	
	
	
	
	
	

	1.9
	Техника безопасности при
	8
	2
	6
	Зачетный контроль

	
	проведении туристских
	
	
	
	результатов приемов

	
	походов, занятий
	
	
	
	страховки при

	
	
	
	
	
	преодолении

	
	
	
	
	
	препятствий

	1.10
	Туристские слеты и
	2
	2
	-
	Правила 

	
	соревнования
	
	
	
	туристских

	
	
	
	
	
	соревнований

	1.11
	Подведение итогов
	4
	2
	2
	Составление отчета

	
	туристского путешествия
	
	
	
	о походе.

	
	
	
	
	
	Изготовление

	
	
	
	
	
	экспонатов для

	
	
	
	
	
	школьного музея

	2.
	Топография и
	26
	14
	12
	

	
	ориентирование
	
	
	
	

	2.1.
	Понятие о
	3
	2
	1
	Выполнение

	
	топографической и
	
	
	
	упражнения по

	
	спортивной карте
	
	
	
	определению

	
	
	
	
	
	масштаба

	2.2.
	Условные знаки
	3
	2
	1
	Топографические

	
	
	
	
	
	диктанты,

	
	
	
	
	
	упражнения на

	
	
	
	
	
	запоминание знаков,

	
	
	
	
	
	игры, мини-

	
	
	
	
	
	соревнования

	2.3.
	Ориентирование по
	4
	2
	2
	Практические

	
	горизонту, азимут
	
	
	
	занятия, наблюдения

	
	
	
	
	
	

	2.4
	Компас. Работа с
	4
	2
	2
	Выполнение

	
	компасом
	
	
	
	практических

	
	
	
	
	
	упражнений

	2.5
	Измерение расстояний
	4
	2
	2
	Выполнение

	
	
	
	
	
	тренировочных

	
	
	
	
	
	упражнений

	2.6
	Способы ориентирования
	4
	2
	2
	Практические

	
	
	
	
	
	занятия, составление

	
	
	
	
	
	абрисов   отдельных

	
	
	
	
	
	участков.

	2.7
	Ориентирование по
	4
	2
	2
	Выполнение

	
	местным предметам.
	
	
	
	практических

	
	Действия в случае потери
	
	
	
	упражнений

	
	ориентировки
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	3.
	Краеведение
	18
	8
	10
	


	
	
	
	
	
	

	3.1
	Родной край, его
	4
	2
	2
	Беседы, наблюдения,

	
	природные особенности,
	
	
	
	викторина «Юный

	
	история, известные
	
	
	
	краевед»

	
	земляки
	
	
	
	

	3.2
	Туристские возможности
	6
	2
	4
	Прогулки, беседы,

	
	родного края, обзор
	
	
	
	наблюдения,

	
	экскурсионных объектов,
	
	
	
	экскурсии,

	
	музеи
	
	
	
	посещение музеев,

	
	
	
	
	
	экскурсионных

	
	
	
	
	
	объектов

	3.3
	Изучение района
	4
	2
	2
	Заслушивание

	
	путешествия
	
	
	
	докладов

	
	
	
	
	
	

	3.4
	Общественно полезная
	4
	2
	2
	Практическая

	
	работа в путешествии,
	
	
	
	работа, беседа,

	
	охрана природы и
	
	
	
	устный опрос

	
	памятников культуры, экология
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	4.
	Основы гигиены и
	16
	8
	8
	

	
	первая доврачебная
	
	
	
	

	
	помощь
	
	
	
	

	4.1
	Личная гигиена туриста,
	2
	2
	-
	Беседы, опрос

	
	проф. заболеваний
	
	
	
	(устный),

	
	
	
	
	
	ситуативные игры

	4.2
	Походная медицинская
	2
	2
	-
	формирование
походной
медицинской
аптечки

	
	аптечка, использование
	
	
	
	

	
	лекарственных растений
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	4.3
	Основные приемы
	8
	2
	6
	Практические

	
	оказания первой
	
	
	
	занятия,

	
	доврачебной помощи
	
	
	
	ролевые игры на

	
	
	
	
	
	заданную ситуацию

	4.4
	Приемы транспортировки
пострадавшего
	4
	2
	2
	Выполнение
практических
упражнений,
игровые тестовые
задания

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	5.
	Общая и специальная
	34
	4
	30
	

	
	физическая подготовка
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	5.1
	Краткие сведения о
	2
	2
	-
	Беседы, опрос

	
	строении и функциях
	
	
	
	

	
	организма человека и
	
	
	
	

	
	влиянии физических
	
	
	
	

	
	упражнений
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	5.2
	Врачебный контроль,
	4
	2
	2
	Оформление

	
	самоконтроль,
	
	
	
	дневника

	
	предупреждение
	
	
	
	самоконтроля

	
	спортивных травм на
	
	
	
	

	
	тренировках
	
	
	
	

	5.3
	Общая физическая
	16
	-
	16
	Подвижные игры,

	
	подготовка
	
	
	
	эстафеты


	
	
	
	
	
	

	5.4
	Специальная физическая
	12
	-
	12
	Зачетный контроль

	
	подготовка
	
	
	
	выполнения

	
	
	
	
	
	физических

	
	
	
	
	
	упражнений

	
	Итого:
	144
	56
	88
	

	
	
	
	
	
	


Содержание учебно-тематического 
РАЗДЕЛ 1. Основы туристской подготовки
1.1.
Туристские путешествия, история развития туризма
Теория: Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. История развития туризма в России. Организация туризма в России. Роль государства и органов образования в развитии детско-юношеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный. Характеристика каждого вида. Понятие о спортивно-оздоровительном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм. Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориентированию. Краеведение. Туристско-краеведческое движение учащихся «Отечество», основные направления движения.
Практика: Беседа, устный опрос по теме.
1.2.  Воспитательная роль туризма
Теория: Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личности. Ее роль в подготовке к защите Родины, в выборе профессии и подготовке к предстоящей трудовой деятельности. Духовные и физические возможности природной и социальной среды в развитии личности. Общественно полезная работа. Волевые усилия и их значение в походах и тренировках. Воспитание волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и упорства, самостоятельности и инициативы, решительности и смелости, выдержки и самообладания. Законы, правила, нормы и традиции туризма, традиции своего коллектива.
Практика: Беседа, устный опрос по теме. 1.3. Личное и групповое туристское снаряжение
Теория: Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов
· рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Особые требования к одежде и обуви туриста-лыжника. Подготовка личного снаряжения к походу. Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный набор: оборудование, рукавицы, ножи, половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода.
Практика: Освоение навыков по укладке рюкзака, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за ним и ремонт.
1.4.  Организация туристского быта. Привалы и ночлеги
Теория: Привалы и ночлеги в походе. Обеспечение безопасности при выборе места для привалов и ночлегов. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, время года, физическое состояние участников и т.д.) Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к месту привала и бивака. Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке. Использование тентов и простейших укрытий. Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря. Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Типы костров. Правила разведения костра. Заготовка дров. Меры безопасности при обращении с огнем и при заготовке дров. Уборка места лагеря перед уходом группы. Организация ночлегов в помещении.
Практика: Проведение практических занятий: выбор места для лагеря, планировка, заготовка топлива, установка палаток, разведение костра. Натяжение тента, изготовление простейших укрытий.
1.5.  Подготовка к походу, путешествию
Теория: Определение цели и района похода. Специфика пешеходных походов, их преимущества и недостатки. Комбинированные походы. Составление плана подготовки похода. Сбор информации о районе пешего
путешествия: характер и режим района похода, препятствия, гидрометеорологическая обстановка, понятие о межсезонье, подъезды, пункты связи. Организация изучения района похода: работа с литературой, картами, отчетами о походах, запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут. Разработка маршрута, составление плана-графика движения. Возможности радиальных выходов. Запасные варианты маршрута. Подготовка личного и общественного снаряжения. Распределение обязанностей в группе.
Практика: Cоставление плана подготовки похода. Сбор информации о районе похода, разработка маршрута. Изучение маршрутов походов. Составление плана-графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения. Защита презентации «Маршрут моей мечты» 
1.6. Питание в туристском походе
Теория: Значение правильного питания в походе. Режим питания в походе
· калорийность пищи. Примерные дневные нормы расхода продуктов. Два варианта организации питания в однодневном поход. Организация питания в 2-3-дневном походе. Составление меню, списка продуктов. Рекомендуемый набор продуктов питания во время пеших путешествий. Фасовка, упаковка и транспортировка продуктов. Хранение продуктов в пешем путешествии. Пополнение пищевых запасов в пути (в том числе рыбная ловля). Особенности получения воды изо льда и снега. Простейшие способы очистки и обеззараживания воды. Приготовление пищи на костре
Практика: Составление меню и списка продуктов для похода. Закупка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре. Оформление книги меню «Туристический кулинар» 
1.7. Туристские должности в группе
Теория: Должности постоянные и временные. Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, инициативность, ровные
отношения с членами группы, авторитет). Другие постоянные должности в группе: заместитель командира по питанию (завпит), заместитель командира по снаряжению, проводник (штурман), краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф, ответственный за отчет о походе. Другие должности: культорг, физорг
· т.д. Временные должности: дежурные по кухне, их обязанности (приготовление пищи, мытье посуды). Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир, дежурный штурман и т.д.
Практика: Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения туристического похода по окрестностям «Оленьи ручьи» в ходе которого проверяются полученные знания, умения и навыки, подведение итогов. 
1.8. Правила движения в походе, преодоление препятствий
Теория: Порядок движения группы на маршруте. Режим движения, темп. Особенности движения в густом лесу, на спусках и подъемах. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня. Основы преодоления естественных и искусственных препятствий. Обеспечение безопасности при прохождении препятствий.
Практика: Отработка навыков движения группы по маршруту.
1.9.
Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий
Теория: Значение схоженности группы и роль дисциплины в походе и на занятиях – основа безопасности. Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. Правила поведения при поездках группы на транспорте. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация самостраховки. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением. Характерные аварийные случаи в пешем и лыжном путешествии. Оказание помощи терпящим бедствие на холоде. Меры безопасности и страховка при преодолении естественных и искусственных препятствий. Правила купания в водоемах.
Практика: Организация переправы по бревну с самостраховкой. Контрольный выход на воду, тренировка в аварийной обстановке. Отработка и зачетный контроль результатов приемов страховки при преодолении различных препятствий: болота, реки по льду, реки вброд.
1.10.  Туристские слеты и соревнования
Теория: Задачи туристских слетов и соревнований. Организация слетов, судейская коллегия, участники. Положения о слете и соревнованиях, условия проведения. Выбор места проведения, размещения участников и судей, оборудование места соревнований. Порядок проведения, информация. Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обеспечение, обеспечение безопасности, охрана природы. Подготовка инвентаря и оборудования, необходимого для проведения соревнований и оформления места проведения. Виды туристских соревнований и особенности их проведения. Понятие о дистанции, этапах, зависимость их сложности от уровня подготовки участников. Меры безопасности при проведении туристских слетов и соревнований.
Практика: Участие в туристских соревнованиях.
1.11.  Подведение итогов похода
Теория: Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по участкам работы. Отчет руководителя. Обработка собранных материалов.
Составление отчета о походе, составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, изготовление фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение творческих работ участниками похода. Составление отчета для организации, давшей задание. Оформление значков и спортивных разрядов участникам.
Практика:
Составление
отчета
о
походе.
Ремонт
и
сдача
инвентаря.
Подготовка экспонатов для школьного музея.
РАЗДЕЛ 2. Топография и ориентирование
2.1.
Понятие о топографической и спортивной карте
Теория: Определение топографии и топографических карт, их значение для народного хозяйства и обороны государства, значение топокарт для туристов. Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о генерализации. Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути. Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение координат точек на карте. Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической. Масштабы спортивной карты. Способы и правила копирования карт. Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.
Практика: Работа с картами различного масштаба. Выполнение упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку участка топографической карты.
2.2 Условные знаки
Теория: Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Изображение гидросети на картах различного масштаба и схемах. Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные, полугоризонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод. Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу.
Практика: Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.
2.3.
Ориентирование по горизонту, азимут
Теория: Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, З. Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта. Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»). Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный тренировочный треугольник.
Практика: Выполнение практических занятий по построению на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения
на инструментальное измерение азимутов на карте (транспортиром). Построение тренировочных азимутальных треугольников.
2.4.
Компас, работа с компасом
Теория: Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова. Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом. Ориентир. Что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. Движение по азимуту, его применение. Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек компасами Адрианова и жидкостным.
Практика: Освоение навыков ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки: определение азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по азимуту, прохождение азимутальных отрезков, азимутальных построений (треугольники, «бабочки» и т.п.).
2.5.
Измерение расстояний
Теория: Способы измерения расстояний на местности и на карте. Величина среднего шага, его измерение. Курвиметр, использование нитки. Таблица переводов шага в метры. Глазомерный способ измерения расстояния. Особенности определения расстояний на различном рельефе. Способы тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения.
Практика: Выполнение практических упражнений - измерение своего среднего шага (пары шагов), построения графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пройденных расстояний по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микроглазомер на картах разного масштаба.
2.6.
Способы ориентирования
Теория: Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: линейные, точечные, звуковой ориентир, ориентир-цель, ориентир-маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление абрисов. Оценка скорости движения. Движение по азимуту в походе, обход препятствий, выдерживание общего заданного направления, использование солнца и тени. Движение по легенде с помощью подробного текстового описания пути. Протокол движения.
Практика: Выполнение упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Занятия по практическому прохождению минимаршрута, движение по легенде. Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление абрисов отдельных участков.
2.7. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки
Теория: Суточное движение солнца по небосводу, средняя градусная скорость его движения. Определение азимута на солнце в разное время дня. Определение азимута по Луне. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.
Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировки, возможность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск отличительных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные ориентиры, выходе к ближайшему жилью. Использование звуковой пеленгации, источников света в ночное время.
Практика: Выполнение практических упражнений по определению азимута движения по тени от солнца, определение азимута в разное время дня, по определению сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. Определение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери ориентировки, действия по восстановлению местонахождения.
РАЗДЕЛ 3. Краеведение
3.1 Родной край, его природные особенности, история, известные земляки
Теория: Климат, растительность и животный мир родного края, его рельеф, реки, озера, полезные ископаемые. Административное деление края. Транспортные магистрали. Промышленность. Экономика и культура края, перспектива его развития. Сведения о прошлом края. Памятники истории и культуры. Знатные люди края, их вклад в его развитие. История своего населенного пункта.
Практика: Знакомство с картой своего края. «Путешествия» по карте.
Проведение краеведческой викторины «Юный краевед».
3.2. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи
Теория: Наиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. Памятники истории и культуры, музеи края. Краеведческие и мемориальные музеи, народные и школьные музеи.
Практика: Прогулки и экскурсии по ближайшим окрестностям, посещение музеев, экскурсионных объектов.
3.3.
Изучение района путешествия
Теория: Определение цели и района похода. Сбор сведений о районе похода: изучение литературы, карт, переписка с местными краеведами и туристами, встречи с людьми, побывавшими в районе планируемого похода, посещение музеев и т.п. Разработка маршрута, составление плана-графика движения.
Практика: Подготовка и заслушивание докладов по району предстоящего похода.
3.4. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры, экология
Теория: Краеведческая работа – один из видов общественно полезной деятельности. Выполнение краеведческих заданий: сбор материалов по истории, поисковая работа, запись воспоминаний участников и очевидцев памятных событий. Метеорологические наблюдения. Изучение растительного и животного мира. Простейшие приборы для краеведческой и исследовательской работы. Законодательство по охране природы. Природоохранная деятельность туристов. Охрана памятников истории и культуры.
Практика: Проведение различных краеведческих наблюдений. Изучение краеведческой литературы. Уборка территории по маршрутам походов выходного дня
РАЗДЕЛ 4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь 
4.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний
Теория: Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, значение водных процедур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой. Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсменов.
Практика: Выполнение и разучивание комплекса упражнений гимнастики. Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за одеждой и обувью. Устный опрос по пройденной теме.
4.2.
Походная медицинская аптечка
Теория: Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. Различия в принципе действия. Состав походной аптечки для походов выходного дня и многодневных походов. Личная аптечка туриста.
Практика: Формирование походной медицинской аптечки. 4.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
Теория: Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика травматизма и заболеваний. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков. Помощь при различных травмах. Характерные для пеших и лыжных путешествий заболевания и травмы. Их профилактика и лечение в условиях путешествия. Мозоли на ногах и ладонях. Потертости. Опасность солнечных ожогов. Тепловой и солнечный удар, термические и химические ожоги. Помощь
утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные и простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка.
Практика: Овладение способами обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно пострадавшему (определение травмы или постановка диагноза, практическое оказание помощи). Показ ролевых игр на заданную ситуацию.
4.4.
Приемы транспортировки пострадавшего
Теория: Зависимость способа транспортировки пострадавшего от характера и места повреждения, состояния, количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со штормовками,
на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж. Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах различной локализации.
Практика: Выполнение практических работ по изготовлению носилок, волокуш, выполнение различных способов транспортировки пострадавшего. Игровые тестовые задания по теме.
РАЗДЕЛ 5. Общая и специальная физическая подготовка
5.1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических упражнений
Теория: Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Основные сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система. Сердце и сосуды. Органы пищеварения и обмен веществ. Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособность. Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом.
Практика: Письменный опрос по пройденной теме.
5.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
Теория: Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. Дневник самоконтроля.
Практика: Ведение дневника самоконтроля.
5.3.
Общая физическая подготовка
Теория: Основная задача общей физической подготовки – развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении функциональных возможностей организма, в разностороннем развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой. Ежедневные индивидуальные занятия членов группы.
Практика: Выполнение практических упражнений для рук и плечевого пояса, упражнений для мышц шеи, упражнений для туловища, для ног, упражнений с сопротивлением, упражнений со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Гимнастические упражнения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол. Плавание (освоение одного из способов).
5.4.
Специальная физическая подготовка
Теория: Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства туристов. Место специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки. Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. Индивидуальный подход в общей и специальной физической подготовке. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность,
систематичность. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.
Практика: Выполнение и оценка качества выполненных упражнений на развитие выносливости, упражнений на развитие быстроты, упражнений на развитие силы, упражнений на развитие гибкости, на растягивание и расслабление мышц.
Методические материалы
· теоретической части образовательного процесса используются традиционные методы обучения: словесные (рассказ, объяснение, беседа,
диспут); наглядные (демонстрация, показ плакатов, рисунков, схем,
графических изображений, карт, видеофильмов, приемов работы); практические (работа с книгой, справочной литературой,
дидактическим материалом, нормативно-правовыми документами, выполнение заданий, упражнений по спортивному ориентированию, скалолазанию, технике туризма).
Занятия проводятся с использованием различных форм организации учебной деятельности (групповая, массовая, индивидуальная). Разные типы и формы занятий создают условия для развития познавательной активности, повышения интереса детей к обучению. Рекомендуемые типы занятий: изучение новой информации, занятия по формированию новых умений, обобщение и систематизация изученного, практическое применение знаний, умений (закрепление), комбинированные занятия, контрольно-проверочные занятия, тестирование.
Рекомендуемые формы занятий: учебные занятия в кабинете и учебно-тренировочные занятия на местности (туристской полосе-полигоне), занятия по ОФП и СФП в спортивном зале и на местности. Кроме того, используются такие формы, как соревнование, конкурс, поход, учебные соревнования, учебные сборы, игра, лекция, видеозанятие и др.
Основной составляющей подготовки спортсменов-туристов являются учебно-тренировочные сборы, соревнования по спортивному туризму дисциплина-дистанция и спортивному ориентированию. Многодневные походы проводятся, как правило, в каникулярное время вне часов, заложенных в учебно-тематическом плане как средство релаксации и оздоровления, обучающихся в пост - и межсоревновательный период.
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