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I раздел.
Пояснительная записка.
Данная программа составлена на основе многолетнего опыта занятий туризмом со школьниками Свердловской области и Республики Татарстан.
Основные цели программы:
· обобщение опыта работы с детьми;
· пропаганда активного образа жизни;
· пропаганда бережного отношения к природе;
· воспитание гармонически развитого человека.
Задачи программы:
· совершенствование туристского мастерства;

· развитие творчества школьников.
Россия - единственная в мире страна, где самодеятельный туризм получил наибольшее развитие. Наличие разнообразных природных зон, форм рельефа, малонаселенных районов всячески способствует развитию туризма.
В последнее время самодеятельный туризм уступает свое место коммерческому, а это значит, что многие люди перестают заниматься активным отдыхом. Особенно отрицательно это сказывается на подрастающем поколении. Именно в детском возрасте закладываются многие знания, умения и навыки, формируется сам человек.
Туризм, как вид спорта, является уникальным средством формирования и воспитания человека. Здесь на редкость гармонично сочетаются умственное, нравственное, эстетическое, физическое и трудовое воспитание и, самое главное, что наряду с педагогом на ребенка оказывает огромное влияние окружающая Среда. Вряд ли можно выдумать более гармоничное образование, чем природа. Человек - это тоже часть природы, но, забывая об этом, он становится и более уязвимым к различным воздействиям на него.
Медики утверждают, что в школах практически нет здоровых детей, педагоги говорят о психической неуравновешенности детей, в военкоматах -о слабой физической и моральной подготовке призывников. А ведь давно замечено, что на природе человек очень быстро восстанавливается и физически, и психически. Туризм позволяет многие проблемы решить легко, а самое главное - ненавязчиво.
Программа рассчитана на три года обучения для детей 11-18 лет, объемом 486 часов. Если на первом году ребята знакомятся с основами туризма, приобретают самые необходимые знания и навыки, то последующие годы обучения посвящены совершенствованию навыков и их закреплению в категорированных походах.
Основное внимание уделяется четырем темам:
· ориентированию;
· технике водного и лыжного туризма;

· тактике водного и лыжного туризма;
· физической подготовке.
Ориентирование предусматривает теоретические, практические и соревновательные занятия. Ребята учатся читать карту, работать с компасом, участвовать в различных соревнованиях по ориентированию на маркированной трассе.
Техника водного и лыжного туризма также предусматривает теоретическую, практическую и соревновательную части. Основное внимание уделяется правильности выполнения различных элементов гребли, передвижения на лыжах, наведения переправ. На этих занятиях необходимо добиться не только правильного выполнения задания каждым школьником, но и согласованных действий всей команды.
Очень важный раздел "Тактика туризма". Необходимо, чтобы каждый занимающийся был не только участником похода, но и его соучастником. Любой человек в группе обязан научиться составлять маршрут похода, знать наиболее сложные участки маршрута, запасной и аварийный варианты выхода с него, уметь готовить пищу, организовывать бивак и многое другое. Наибольшее внимание этой теме уделяется на третьем году обучения.
Для повышения основных физических качеств: выносливости, ловкости, координации движений - предусмотрен раздел "физическая подготовка", который позволит ребятам быть в хорошей форме.
Значительное место в программе уделено снаряжению туриста. Это и подборка личного и группового снаряжения, его хранение, ремонт и изготовление самодельного снаряжения.
Данная программа так же предусматривает различные мероприятия в течение года помимо учебных занятий: соревнования различного уровня, походы, учебно-тренировочные сборы, вечера отдыха.
Наиболее активных и грамотных ребят необходимо привлекать для судейства соревнований, для помощи руководителю похода, инструкторами на учебно-тренировочные сборы.
II раздел.
Учебно - тематический план туристской секции «ТРАМП» на 2005-2007 годы.

I год обучения
	
	I год обучения 

	
	кол-во часов 
	теория 
	практ. 

	1. Безопасность в походах
2. походах 
	6 
	6 
	- 

	2. Организация бивака 


	16 
	4 
	12 

	3. Ориентирование 

4. 
	20 
	8 
	12 

	4. Первая медицинская помощь

помощь 
	16


	12 
	4 

	5. Снаряжение в походах
6. походах 
	6 
	6 
	- 

	6. Техника водного 

туризма 
	20 
	4 
	16 

	7. Техника лыжного туризма 
	20 
	4 
	16 

	8. Тактика походов 
	10 
	10 
	- 

	9. Физическая подготовка 
	20 
	- 
	20 

	10. Соревнования 
	8 
	- 
	8 

	11. Учебно - тренировочные походы и лагеря 
	20 
	- 
	20 

	    ИТОГО
	162 
	54 
	108


Содержание курса. 
1 год обучения
I. Безопасность в походах. 6 часов.
Правила поведения в походах. Выбор места для бивака. Гигиена туриста. Взаимодействия в походе. Распределение обязанностей.
II. Организация бивака. 16 часов.
Выбор места для костра. Выбор места для палаток. Заготовка дров. Простейшие укрытия в лесу. Приготовление пищи. Организация дежурства на биваке.
Охрана зеленых насаждений.
Установка палатки. Заготовка дров. Сооружение укрытий. Расчистка места под костер. Разведение костра, приготовление чая и супа .
III. Ориентирование. 20 часов.
Условные знаки. Азимут и работа с компасом. Определение расстояний. Чтение карты. Составление плана местности.
IV. Первая медицинская помощь. 16 часов.
Гигиена туриста. Профилактика потертостей, мозолей и оказание первой помощи при них. Кровотечения: классификация, первая помощь. Тепловые, солнечные удары, ожоги, отморожения. Профилактика и первая помощь.
V. Снаряжение в походах. 6 часов.
Личное снаряжение: подборка, транспортировка, хранение. Групповое снаряжение: подборка, транспортировка, хранение. Специальное снаряжение: подборка, транспортировка, хранение. Ремонт и изготовление простейшего самодельного снаряжения.
VI. Техника водных походов. 20 часов.
Специальное снаряжение для водных походов и требования к нему. Классификация судов. Посадка и высадка. Отчаливание и причаливание. Виды гребков.
VII. Техника лыжных походов. 20 часов.
Подбор лыж, лыжных палок, одежды и обуви. Преодоление подъемов и спусков. Движение по глубокому снегу. Торможение. Преодоление завалов. Переправа по тонкому льду. Переправа по бревну.
VIII. Тактика пеших походов. 10 часов.
Выбор маршрута похода выходного дня. Подбор необходимого снаряжения, подбор аптечки, ремонтного набора, продуктов питания.
IX. Физическая подготовка. 20 часов.
Кроссы на дальность - до 10 км. Лыжные пробеги. Заплывы. Спортивные игры. Гимнастика, акробатика.
X. Соревнования .8 часов.

Простейшие соревнования по технике лыжного, водного и пешего туризма. Соревнования по ориентированию.

XI. Учебно-тренировочные походы и лагеря. 20 часов.

Походы выходного дня - 5-6- походов. 

III раздел.

Учебно-тематический план туристской секции «ТРАМП» на 2005-2007 годы.

II год обучения

	
	II год обучения 

	
	кол-во часов 
	теория 
	практ.



	7. Безопасность в походах
8. походах 
	6 
	6 
	- 

	2. Организация бивака 


	6 
	- 
	6 

	9. Ориентирование 

10. 
	20 
	4 
	16 

	4. Первая медицинская помощь

помощь 
	20 
	12 
	8 

	11. Снаряжение в походах
12. походах 
	10 
	2 
	8 

	6. Техника водного 

туризма 
	16 
	4 
	12 

	7. Техника лыжного туризма 
	16 
	4 
	12 

	8. Тактика походов 
	8 
	4 
	4 

	9. Физическая подготовка 
	20 
	- 
	20 

	10. Соревнования 
	10 
	- 
	10 

	11. Учебно - тренировочные походы и лагеря 
	30 
	- 
	30 

	    ИТОГО
	162 
	36 
	126


Содержание курса. 

2 год обучения

I. Безопасность в походах. 6 часов.

Микроклимат в группе. Выбор места для бивака в зимних условиях. Оборудование стационарного бивака. Подбор необходимого снаряжения для различных походов.
II. Организация бивака. 6 часов.

Организация бивака в зимних условиях. График дежурства в зимних походах. Приготовление вторых блюд .
III. Ориентирование. 20 часов.

Условные знаки спортивного ориентирования. Ориентирование в заданном направлении. Ориентирование на маркированной трассе, определение азимута и расстояний на карте и на местности.
IV. Первая медицинская помощь. 20 часов.

Простудные заболевания: профилактика и первая помощь. Отравления: профилактика и первая помощь. Лекарственные растения и их применение.
V.  Снаряжение в походах. 10 часов.

Ремонт палаток, лыж, судов для сплава. Изготовление самодельного снаряжения.
VI. Техника водных походов. 16 часов.

Препятствия на реке: естественные и искусственные, способы их прохождения. Разведка реки. Совершенствование навыков управления различными типами судов. Спасательные работы.
VII. Техника лыжных походов. 16 часов.

Преодоление крутых склонов. Преодоление скальных участков: подъем по перилам, спуск дюльфером. Наведение навесной переправы, преодоление бегршрунда (ледовая трещина).
VIII. Тактика походов. 8 часов.
Выбор маршрута 3-4 дневного похода. Подбор необходимого снаряжения. Комплектование аптечки, ремонтного набора, продуктов питания. Расчет норм питания. Составление графика движения. Организация бивака.
IX. Физическая подготовка. 20 часов.
Кроссы на дальность - до 10 км. Лыжные пробеги. Заплывы. Спортивные игры. Гимнастика, акробатика.
X. Соревнования. 10 часов.

Участие в городских и районных соревнованиях по технике лыжного и водного туризма, ориентированию.
XI. Учебно-тренировочные походы и лагеря. 30 часов.

1-2 дневные тренировочные походы. Участие в учебно-тренировочных лагерях по зимнему и водному туризму.

IV раздел.
Учебно-тематический план туристской секции «ТРАМП» на 2005-2007 годы.
III год обучения

	
	III год обучения 

	
	кол-во часов 
	теория 
	практ. 

	13. Безопасность в походах
14. походах 
	2
	2 
	- 

	2. Организация бивака 


	- 
	- 
	- 

	15. Ориентирование 

16. 
	10 
	- 
	10 

	4. Первая медицинская помощь

помощь 
	10 
	1 
	9 

	17. Снаряжение в походах 
	- 
	- 
	- 

	6. Техника водного 

туризма 
	16 
	8 
	8 

	7. Техника лыжного туризма 
	16 
	8 
	8 

	8. Тактика походов 
	8 
	2 
	6 

	9. Физическая подготовка 
	30 
	- 
	30 

	10. Соревнования 
	30 
	- 
	30 

	11. Учебно-тренировочные походы и лагеря 
	40 
	- 
	40 

	    ИТОГО
	162 
	21 
	141 


Содержание курса. 

3 год обучения
I. Безопасность в походах. 2 часа.

Устройство бивака в категорийных походах. Взаимозаменяемость в походах. Составления рациона питания.
III. Ориентирование. 10 часов.

Корректировка карты. Составление лоции. Прокладка маршрута.

IV. Первая медицинская помощь. 10 часов.

Подбор аптечки, наложение повязок, жгутов, шин. Первая помощь утопающему. Транспортировка пострадавшего.
VI. Техника водных походов. 16 часов.

Составление лоции похода. Разведка сложных участков реки. Совершенствование навыков управления различными судами. Спасательные работы.
VII. Техника лыжных походов. 16 часов.

Совершенствование навыков передвижения на лыжах на различных участках. Выбор оптимального движения
VIII. Тактика походов. 8 часов.
Выбор маршрута походов I-II категории сложности. Комплектование аптечки, ремонтного набора, продуктов питания, необходимого снаряжения. Заполнение маршрутных документов. Расчет вариантов запасного и аварийного пути, разработка сложных участков маршрута.
IX. Физическая подготовка. 30 часов.
Кроссы на дальность - до 10 км. Лыжные пробеги. Заплывы. Спортивные игры. Гимнастика, акробатика.
X. Соревнования. 30 часов.
Участие в городских, районных и областных соревнованиях по ориентированию, технике лыжного и водного туризма.
XI. Учебно-тренировочные походы и лагеря. 40 часов.

1-2 дневные походы - 5-6 походов. Участие в учебно-тренировочных лагерях по зимнему и водному туризму. Судейство на городских и районных соревнованиях.
Перечень снаряжения:

1. Страховочные системы – 20 комплектов

2. Карабины – 60 шт.

3. Спусковое устройство – 10 шт.

4. Жумары – 8 шт.

5. Веревка основная – 600 метров

6. Реп-шнур – 500 метров

7. Кошки ледолазные – 4 пары

8. Ледорубы – 7 шт.

9. Ледобуры – 4 шт.

10. Палатки 2-х  и 4-х местные – 7 шт.

11. Коврики туристические – 30 шт.

12. Спальные мешки – 30 шт.

13. Рюкзаки – 30 шт.

14. Палатка «Зима» - 3 шт.

15. Печка туристическая – 2 шт.

16. Лыжи туристические – 15 пар

17. Байдарка 2-местная – 1 шт.

18. Каяк – 2 шт.

19. Катамараны 4-х местные – 4 шт.

20. Катамараны 2-х местные – 2 шт.

21. Спасательные жилеты – 30 шт.

22. Костровое оборудование 3 комплекта.
Каски – 30 шт.

23. V раздел.
Список используемой литературы:
1. Бардин К.В. Азбука туризма. М. Просвещение, 1981 г.
2. Берман А.Е. Юный турист. М. ФиС, 1997 г.

3. Григорьев В.Н. Водный туризм. М. Профиздат, 1990 г.

4. Козырин Э.Н. Соревнования туристов. М. ФиС, 1990 г.

5. Коструб А.А. Медицинский справочник туриста. М. Профиздат, 1986 г.

6. Спутник туриста (справочник). М. ФиС, 1969 г.

7. Лукоянов Самодельное туристское снаряжение. М. ФиС, 1986 г.

8. Снаряжение туриста-водника. М. Профиздат, 1986 г.

9. Снаряжение для лыжного туризма. М. Профиздат, 1988 г.

Аннотация
на программу "Мир твоих увлечений" (лыжный и водный туризм в школе)
Программа "Мир твоих увлечений" рассчитана на учащихся 5-11 классов общеобразовательных школ в системе дополнительного образования и предназначена в качестве пособия организаторам туристской работы с детьми.
Основные цели программы:
· пропаганда активного образа жизни;
· пропаганда бережного отношения к природе;
· воспитание гармонически развитого человека.
Содержание программы состоит из:
· пояснительной записки;
· учебно-тематического плана,
· содержания курса.
Программа рассчитана на три года обучения, где последовательно увеличивается объем знаний, умений и навыков туристского мастерства, нарастает сложность походов и соревнований. Объем - 486 часов.
Программа опирается на опыт составителя, материально-техническую базу туристского кружка и рекомендуется как учебная программа по дополнительному образованию.
ОГЛАВЛЕНИЕ
I раздел. Пояснительная записка.
II раздел. Учебно – тематический план туристской секции «ТРАМП» на 2005 – 2007 годы. 1 год обучения.
III раздел. Учебно – тематический план туристской секции «ТРАМП» на 2005 – 2007 годы. 2 год обучения.
IV раздел. Учебно – тематический план туристской секции «ТРАМП» на 2005 – 2007 годы. 3 год обучения.
V раздел. Литература.
Приложение.
VI раздел. Образовательно – воспитательная работа.
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