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Пояснительная записка

Спортивный туризм, один из самых интересных видов спорта, является доступным средством формирования физической культуры детей различного возраста. Занимаясь в секциях спортивного туризма, учащиеся получают необходимые знания, умения, навыки поведения в естественных природных условиях, организацию туристского быта, приготовления пищи на костре, ориентирования на местности, приобретают другие навыки, которые им понадобятся не только в походах, но и в повседневной жизни. Но кроме обучающих задач, спортивные походы имеют огромную воспитательную роль. Дети учатся коллективизму, взаимопомощи, самостоятельности, ответственности, целеустремленности. В походах они знакомятся с природой, достопримечательностями своей республики, соседних регионов, что воспитывает в них любовь к своей Родине. Физические нагрузки, которые испытывают юные туристы в походах, развивают в них силу, выносливость и другие физические качества, делает их более подготовленными к жизни, готовыми к преодолению ситуаций, порой угрожающих жизни и здоровью людей. 

Образовательная программа объединения юный турист ставит перед собой цель – дать детям на занятиях навыки спортивного туризма, чтобы использовать их на практике во время проведения одно- и многодневных пешеходных, лыжных, велосипедных  и водных походов. Кроме этого предполагается участие юных туристов на спортивных соревнованиях туристов школьного, районного и республиканского рангов, поэтому в программе большое внимание уделяется учебно-тренировочным занятиям по технике пешеходного туризма, спортивному ориентированию и специальным заданиям на туристических слетах. В рамках программы военно-патриотического воспитания предусматривается включение в занятие объединения навыков спортивной радиопеленгации и участия воспитанников на соревнованиях по радиоспорту и «Школа безопасности».
Программа объединения рассчитана на три года обучения по 144 учебных часов 4 часов в неделю 36 рабочих недель ежегодно. Контингент учащихся юных туристов в основном составляют учащиеся 12-17 лет (5-9 классы), но могут привлекаться и учащиеся более младших или старших классов. Программа предусматривает, что около 25-30% учебно-тренировочных занятий будут проводиться в «полевых условиях», то есть непосредственно на соревнованиях различного уровня и в походах разных видов, в первую очередь пешеходных и водных. При возможности предполагается участие в лыжных и велосипедных походах. В итоге реализации программы юные туристы должны получить знания и умения, предполагающие их участие как в степенных, так и в категорийных походах и выполнения участниками юношеских и взрослых (до второго взрослого) спортивных разрядов по спортивным туризму на дистанциях, спортивному туризму на маршрутах, спортивному ориентированию и спортивной радиопеленгации.

Учебно-тематический план объединения «Юный турист»
	№ п/п
	Разделы и темы
	Кол-во часов

	
	1. Виды спортивного туризма
	2

	1.1.
	Школьный туризм в нашей республике, в нашем районе и в нашей школе
	0,5

	1.2.
	Виды спортивного туризма: пешеходный, лыжный, водный, велосипедный
	0,5

	1.3.
	Разрядные требования и нормативы в разных видах спортивного туризма
	1

	
	2. Обеспечение безопасности во время учебно-тренировочных занятий
	1

	2.1.
	Меры безопасности во время проведении занятий
	0,5

	2.2.
	Меры безопасности во время передвижения
	0,5

	
	3. Подготовка к походу
	13

	3.1.
	Цели и задачи похода
	1

	3.2.
	Распределение обязанностей в походе
	1

	3.3.
	Индивидуальное снаряжение туристов
	1

	3.3.1.
	Требования, предъявляемые к одежде и обуви туриста
	1

	3.3.2.
	Туристский рюкзак. Укладка рюкзака
	1

	3.3.3.
	Спальные принадлежности
	1

	3.4.
	Групповое снаряжение туристов
	1

	3.4.1.
	Типы туристских палаток. 

Сборка и разборка палатки. 

Укладка и транспортировка палаток
	0,5
1
1

	3.4.2
	Костровое оборудование. Туристская посуда. Топоры
	1

	3.4.3.
	Компасы
	0,5

	3.4.4.
	Медицинская аптечка
	1

	3.4.5.
	Ремонтный набор
	1

	
	4. Турист в пути
	5

	4.1.
	Организация движения в походе
	2

	4.2.
	Организация привалов
	2

	4.3.
	Туристская этика в пути и на привалах
	1

	
	5. Устройство бивака
	14

	5.1.
	Выбор места для бивака
	4

	5.2.
	Организация бивачных работ
	4

	5.3.
	Работа с палаткой
	3

	5.4.
	Свертывание лагеря
	3

	
	6. Костры и костровое хозяйство
	8

	6.1.
	Разведение костра
	2

	6.2.
	Поддержание костра, Виды костров
	2

	6.3.
	Выбор и заготовка дров
	2

	6.4.
	Разведение костра под дождем
	1

	6.5.
	Меры предосторожности
	1

	
	7. Питание в походе
	10

	7.1.
	Составление рациона
	4

	7.2.
	Закупка, упаковка и хранение продуктов
	1

	7.3.
	Приготовление пищи
	5

	
	8. Подведение итогов похода
	2

	8.1.
	Разбор похода
	0,5

	8.2.
	Написание отчета и составление паспорта похода
	0,5

	8.3.
	Фотоотчет о походе. Туристский вечер
	1

	
	9. Техника пешеходного туризма. Туристское многоборье
	13

	9.1.
	Специальное снаряжение туриста-многоборца
	1

	9.2.
	Преодоление естественных и искусственных препятствий
	2

	9.2.1.
	Подъем по склону. Спуск по склону. Траверс склона
	2

	9.2.2.
	Переправа по бревну с перилами
	2

	9.2.3.
	Переправа по веревке с перилами.
	1

	9.2.4.
	Навесная переправа
	2

	9.2.5.
	Преодоление заболоченного участка
	1

	9.2.6.
	Транспортировка условно пострадавшего участника
	2

	
	10. Ориентирование на местности, спортивное ориентирование и радиопеленгация
	10

	10.1.
	Карты. Виды карт. Как читать карту
	2

	10.2.
	Виды спортивного ориентирования и спортивной радиопеленгации
Тактика летнего спортивного ориентирования

Тактика зимнего спортивного ориентирования
	2

	10.3.
	Снаряжение, одежда и обувь спортсмена-ориентировщика и радиоспортсмена
	1

	10.4. 
	Азимут. Определение азимута на ориентир.

Определение ориентира по азимуту.

Азимутальный ход. Пользование радиопеленгатором, взятие пеленга
	2


	10.5.
	Тактика и техника на разных видах соревнований по спортивному ориентированию
	2

	10.6.
	Дополнительная информация к дистанции спортивного ориентирования. Легенды
	1

	
	11. Специальные знания и умения туриста
	10

	11.1.
	Определение высоты предмета.
	2

	11.2.
	Определение расстояния до недоступного предмета
	2

	11.3.
	Виды узлов. Вязание узлов
	3

	11.4.
	Определение растительности. Флора нашей республики
	1

	11.5.
	Краеведение: география и история родного края
	2

	
	12. Обеспечение безопасности жизни и здоровья туриста
	8

	12.1.
	Пользование медицинской аптечкой. Лекарства и медицинские препараты
	1

	12.2.
	Кровотечение. Остановка кровотечения
	1

	12.3.
	Ушибы. Царапины. Порезы. Ожоги. 
	1

	12.4.
	Растяжения. Вывихи. Переломы. Борьба с болью
	1

	12.5.
	Обмороки. Потеря сознания.
	1

	12.6.
	Реанимационная деятельность. 

Искусственное дыхание. 

Непрямой массаж сердца
	2

	12.7.
	Первая помощь утопающему
	1

	
	13. Общая физическая подготовка. Участие на соревнованиях
	48

	13.1.
	Физические упражнения, развивающие ловкость и быстроту в двигательных действиях.
	7

	13.2.
	Физические упражнения, развивающие гибкость тела
	7

	13.3.
	Подвижные и спортивные игры
	16

	13.4.
	Кроссовая и лыжная подготовка
	10

	13.5
	Участие на соревнованиях
	18


Содержание программы
1. Виды спортивного туризма
Спортивный туризм на дистанциях. Правила и виды соревнований «дистанция – пешеходная», «дистанция – пешеходная – связка» и «дистанция – пешеходная – группа».

Спортивный туризм на маршрутах. Спортивные походы степенные и категорийные. Виды походов: пешеходный, водный. Лыжный, пешеходный.

Развитие спортивного туризма в МБОУ «Усолинская основная общеобразовательная школа», Параньгинском районе и Республике Марий Эл. Достижения воспитанников объединения в туристских видах спорта.

Разрядные требования и нормативы в спортивном туризм, спортивном ориентировании и спортивной радиопеленгации.
2. Обеспечение безопасности во время учебно-тренировочных занятий
Безопасность участников объединения при проведении теоретических и практических учебных занятий, при проведении походов выходного дня, одно- и многодневных спортивных походов разной степени и категории сложности, при проведении спортивных соревнований туристской направленности, при поездке на общественном транспорте.

3. Подготовка к походу
Как запланировать поход. Какие спортивные, краеведческие, воспитательно-познавательные цели ставятся при планировании похода. Как составлять группы для совершения похода. Возрастные требования к участникам похода. Психологический климат в походе.

Распределение обязанностей в походе: руководитель похода, его заместитель, завхоз, фотограф, хронограф, топограф, медик, начпрод и др. 

Личное снаряжение туриста-пешеходника, туриста-водника, туриста-лыжника. Требования к туристской одежде и обуви. Виды туристских рюкзаков. Правила укладки рюкзака. Спальные мешки разной модификации. Уход за спальными принадлежностями в пешеходных и водных походах.
Групповое снаряжение туристов. Туристские палатки разной модификации. Современные палатки, требования к ним. Одно-, двух, четырех- и многоместные платки. Способы сборки и разборки палаток типа «памирка», и каркасных палаток «Сиерра», «Лотос». Способы укладки палаток в пешеходных и водных походах на катамаранах.

Костровое оборудование для походов: тренога, таганок, самодельное оборудование из подручного материала. Туристские котелки и туристские каны из нержавейки, их рабочие объемы. Требования к личной посуде туриста, что такое КЛМН. Топоры и пилы, применяемые туристами.

Компаса, их виды. Компас Адрианова. Жидкостные компасы разной модификации для спортивных походов, для спортивного ориентирования и спортивной радиопеленгации.

Требования к содержанию медицинской аптечки в походе. Перевязочный, кровоостанавливающий материал. Лекарства. Индивидуальная медаптечка.
Требования к ремонтному набору в пешеходных, водных, лыжных и велосипедных походах.

4. Турист в пути
Режим движения и скорость в пешеходных, водных, лыжных и велосипедных походах. Направляющий и замыкающий при передвижении. Периодичность и время привалов. Как турист должен вести себя в пути и на привалах. Девиз туристов: «После нас лучше, чем до нас».

5. Устройство бивака
Как выбирать и устраивать бивак. Гигиенические и безопасные требования к бивуаку. Как правильно устанавливать палатки, выбирать место для костра, для умывания, для туалета. Распределение обязанностей при бивачных работах. Дежурство в походе. Как правильно сниматься с бивака. Девиз туристов: «После нас лучше, чем до нас».
6. Костры и костровое хозяйство
Выбор и заготовка дров для разведения костра, организация места для костра, поддержка костра. Основные виды костров в зависимости от цели его разведения: «шалаш», «колодец», «звездочка», «нодья», «таёжный», «пирамида», «полинезийский», «траншея». 
Особенности разведения костров под дождём и в сырую погоду. «Таёжные» спички. Меры предосторожности при заготовке дров, разведении и поддержке костра. Тушение костра. Уборка кострища.

7. Питание в походе

Правильный рацион питания в пешеходных, водных, лыжных и велосипедных походах в зависимости от возраста, степени сложности похода, местности и времени года.

Организация закупки продуктов для похода, подготовка продуктов и правильная упаковка сыпучих, скоропортящихся, консервированных, хлебобулочных и других продуктов.

«Сухой паёк» при походах выходного дня. Приготовление пищи на костре с использованием разного кострового оборудования и туристской посуды. Какими должны быть завтрак, обед и ужин в многодневных пешеходных водных, лыжных и велосипедных походах. Использование съедобных растений, ягод и грибов в походах. Рыболовство в походе. Перекусы во время движения.
8. Подведение итогов похода
Для чего и как нужно подводить итог похода с участниками похода. Написание отчета и составление паспорта походов разной степени и категории сложности. Фотоотчет похода в виде туристских стендов и в социальной сети. Что такое «туристский вечер» и как его провести.
9. Техника пешеходного туризма. Туристское многоборье
Специальное снаряжение туриста-многоборца: индивидуальная страховочная система, «усы» самостраховки, каски, перчатки, устройства для подъема и спуска: жумары, пантины, «восьмёрки». Разные виды карабинов и их правильное использование. Требования к верёвкам для спортивного туризма.

Преодоление естественных и искусственных рельефных препятствий подъем по склону, спуск по клону, траверс склона с использованием перил индивидуально, в связке и в группе. 
Переправа по естественным и искусственным препятствиям с использование судейских перил по бревну, по веревке с перилами и навесной переправы. Организация командной страховки.

Командное и индивидуальное преодоление заболоченного участка с помощью жердей. Изготовление носилок из готового и подручного материала. Правила транспортировки условно пострадавшего по разным формам рельефа местности. Переправа условно пострадавшего через препятствия.

10. Ориентирование на местности, спортивное ориентирование и радиопеленгация
Топографические и спортивные карты: чем они отличаются. Правила пользования картой и компасом в спортивном ориентировании и спортивной радиопеленгации. 
Виды спортивного ориентирования бегом и на лыжах: «кросс-спринт», «кросс-классика», «кросс-выбор», «лыжные гонки-спринт», «лыжные гонки-классика», «лыжные гонки-маркированная трасса».

Спортивная радиопеленгация и спортивное радиоориентирование, их особенности и специфика. Тактика летнего и зимнего спортивного ориентирования. Оборудование контрольных пунктов, способы отметки контрольных пунктов, в том числе электронные. Пользование разными типами чипов. 

Требования к снаряжению, одежде и обуви спортсмена-ориентировщика и радиоспортсмена. Компасы, планшеты, лыжное снаряжение, вспомогательное оборудование. Изготовление самодельных планшетов для зимнего ориентирования.

Что такое азимут, как определять примерный и точный азимут на ориентир с использование разных типов компасов. Определение грубого азимута без использования компаса. Определение ориентира по азимуту. Определение точного азимута по карте с использованием компаса. Азимутальный ход индивидуально и в группе.

Модели радиопеленгаторов на 3,5 МГц и 144 МГц. Правила пользования радиопеленгаторами. Работа с «горячим концом» радиопеленгатора на 3,5 МГц. Как правильно брать пеленг на радиопередатчики.
Тактика и техника на разных видах соревнований по спортивному ориентированию по выбору, в заданном направлении и маркированной трассе.
Оформление спортивных карт, обозначение условных знаков рельефа, растительности, гидрографии, искусственных объектов, старта, финиша. Дистанции и контрольных пунктов. Какую дополнительную информацию дают символьные легенды контрольных пунктов. 

11. Специальные знания и умения туриста
Определение высоты предмета разными способами с помощью шеста методом подобных треугольников. Глазомер. Определение расстояния до недоступного предмета на глаз, с использованием карты, с использованием транспортира.
Туристские узлы для связывания веревок: встречный, прямой, академический, ткацкий, грепвайн, встречный восьмерка, шкотовый, брамшкотовый. Туристские узлы для организации страховки: простой проводник, проводник восьмерка, австрийский проводник, булинь. Туристские узлы для привязывания веревки к опоре: удавка, прусик, штык, стремя. В каком случае применяются контрольные узлы. 

Флора и фауна нашего района и нашей республики. Съедобные растения и грибы. Лекарственные растения и ядовитые растения Республики Марий Эл. Опасные членистоногие и пресмыкающиеся Республики Марий Эл. Краеведение: география и история Усолинского сельского поселения, параньгинского района, республики Марий Эл. Памятные, исторические, архитектурные, природные достопримечательности родного края. Знаменитые и исторические личности – наши земляки.

12. Обеспечение безопасности жизни и здоровья туриста
Пользование медицинской аптечкой. Лекарства и медицинские препараты: перевязочные, кровоостанавливающие, жаропонижающие, антисептические, противовоспалительные, болеутоляющие, сердечные, антигистаминные, желудочные и другие.
Ушибы. Царапины. Порезы. Кровотечения артериальное, венозное и капиллярное. Их признаки и способы остановки кровотечения. Признаки внутреннего кровотечения. Применение перевязочных материалов и медицинского жгута. Ожоги и обморожения разной степени, их признаки, первая доврачебная помощь. 
Растяжения. Вывихи. Переломы. Борьба с болью. Правила иммобилизации. Наложение шин при закрытых переломах костей бедра, голени, плеча, предплечья. 

Обмороки. Потеря сознания. Искусственная вентиляция лёгких. Сердечно-лёгочная реанимация в паре и одним человеком, непрямой массаж сердца.

Виды утопления: истинное (влажное), сухое и синкопальное. Первая помощь утопающему на воде и берегу.

13. Общая физическая подготовка. Участие на соревнованиях
Физические упражнения, развивающие ловкость и быстроту в двигательных действиях. Физические упражнения, развивающие гибкость тела. Подвижные и спортивные игры: мини-футбол, пионербол, волейбол, баскетбол, «охотники и утки» и др. Кроссовая и лыжная подготовка на разные дистанции и разной степени интенсивности. «Рваный» бег.

Участие на соревнованиях школьных районных и республиканских по спортивному ориентированию, спортивной радиопеленгации, спортивному туризму на дистанциях, летних и зимних туристских слетах, соревнованиях «Школа безопасности», «Военный радист», а также нетуристских спортивных соревнованиях по легкой атлетике, лыжному спорту и игровых видах спорта.

Учебно-методическое, пространственно-временное, дидактическое и материально-техническое обеспечение программы
Учебно-методическое обеспечение.
Учебно-методический комплекс (используемый в процессе реализации настоящей программы) включает в себя:

- нормативные документы, определяющие формы туристско-краеведческой деятельности учащихся.

- туристская периодика (газеты, журналы, сайты)

- видеотека, Интернет-ресурсы
Пространственно-временное обеспечение.
Занятие с учащимися проводятся:

- на базе образовательного учреждения;

- на спортивной площадке образовательного учреждения;
- в школьном музее;

-в условиях природной среды на территории Республики Марий Эл.

Дидактическое обеспечение
Презентации:
-«Мы идем в поход»;
-«Вязание туристических узлов»;
-«Ориентирование на местности»;
-«Масштаб карты»;
-«Раны, виды ран»;
-«Ориентирование по компасу»;
-«Виды туризма»;
-«Первая медицинская помощь»;
-«Приготовление пищи в походе».
Видеофрагменты
-«Как пользоваться компасом»;
-«Ориентирование с компасом и картой»;
-«Работа с компасом. Ориентирование по азимуту»;
-«Типы костров»;
-«Встречная восьмерка»;
-«Простой и прямой узел»;
-«Схватывающий узел прусика»;
-«Вязание двойной спасательной петли»;
«Таблицы
-«Топографические знаки»;
-«Символьные легенды контрольных пунктов»;
-«Азбука Морзе»;
-«Кодовая таблица. Международная авиационная аварийная жестовая сигнализация».

Карты
-План школьного двора МБОУ «Усолинская ООШ»;
-Спортивные карты парковой и лесистой местности Параньгинского района

-Топографическая, физическая и административная карта Республики Марий Эл
Объекты натуральные:
-«Гербарии культурных растений»;
-«Гербарии дикорастущих растений (для начальной школы)»;
-«Коллекции плодов и семян, шишек, грибов, древесины разных пород деревьев» и т.д.
Модели:
-«Глобус Земли физический» М 1 : 30 000 000;
-«Туристские узлы».
Туристское снаряжение
-Палатки.
-Рюкзаки.
-Спальные мешки и туристские коврики
-Костровое оборудование и туристская посуда.
-Медицинская аптечка.
-Ремонтный набор.
-Веревки основная 10 мм и вспомогательная 6 мм
-Индивидуальные страховочные системы, туристские карабины, жумары, «восьмерки», полиспаст.

-Компасы.

-Оборудованные контрольные пункты.

-Самодельные планшеты для зимнего ориентирования.

Снаряжение для радиоспорта
-Радиопеленгаторы на 3,5 МГц
-Радиопередатчики («лисы»)
Список литературы и Интернет-ресурсов для педагога

1. «Азбука туризма» Бардин К. В., Москва, «Просвещение» 1973

2. «Спортивное ориентирование» Тыкул В. И., Москва, «Просвещение» 1990

3. «Уроки ориентирования в школе» Кудинов В. С., Волгоград, 2017

4. «Туристский клуб школьников», Козлова Ю. В., Ярошенко В. В., Москва «Сфера», 2004

5. «Зелеными маршрутами», Вейляйнен Л., Москва, «ФиС», 1986

6. «Психологический климат туристской группы», Линчевский Э. Э. Москва, «ФиС», 1981

7. «Организация и подготовка спортивного туристского похода». Методические рекомендации. Москва, «Турист», 1986

8. Правила вида спорта спортивное ориентирование. https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/71571818/
9. Правила вида спорта спортивному туризму. http://www.tmmoscow.ru/norm_doc/reg_play/regplay_2019_pedestrian_25042019.pdf
10. Новые Положение и Правила организации и проведения соревнований «Школа безопасности». https://gochs-nso.ru/activities/28-12-2018-novye-polozhenie-i-pravila/
11. Правила вида спорта спортивной радиопеленгации. https://legalacts.ru/doc/pravila-vida-sporta-radiosport-utv-prikazom-minsporta-rossii-ot_1/
Список литературы и Интернет-ресурсов для обучающихся

1. «Ориентируйтесь правильно. Шведский самоучитель по ориентированию» 2012

2. «Словарь туриста и краеведа», Константинов Ю. С., Персин А. И., Москва. 2018

3. «В походе юные». Остапец А. А., Москва, «Просвещение» 1978

4. «Туристские тропы» Альманах. Москва «ФиС», 1962

5. «Новейшая энциклопедия выживания в экстремальных условиях», Москва «Астрель», 2007

6. «Растения средней полосы Европейской России», Шанцер И. А., Москва, КМК, 2009

7. Правила вида спорта спортивное ориентирование. https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/71571818/
8. Правила вида спорта спортивному туризму. http://www.tmmoscow.ru/norm_doc/reg_play/regplay_2019_pedestrian_25042019.pdf
9. Новые Положение и Правила организации и проведения соревнований «Школа безопасности». https://gochs-nso.ru/activities/28-12-2018-novye-polozhenie-i-pravila/
10. Правила вида спорта спортивной радиопеленгации. https://legalacts.ru/doc/pravila-vida-sporta-radiosport-utv-prikazom-minsporta-rossii-ot_1/
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