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Пеший туризм.
Пояснительная записка.
Основным направлением образования является сохранение и укрепление здоровья обучающихся.
По назначению и форме проведения наш туризм учебный, для групп 1 курса, который проходит в районе предгорья. Туристическое путешествие строим на самообслуживании.
Одна из основных целей: формирование здорового образа жизни и развития юношеского спорта.
Наиболее комплексным видом воспитания здорового и закаленного человека является туризм. Термин «туризм» впервые встречается в английских источниках начала ХIХ в. и обозначат экскурсию или путешествие.
Туристские походы и экскурсии – очень привлекательный отдых для обучающихся, так как в них есть возможность постоянного совершенствования спортивного мастерства и изучения природного, культурного и исторического наследия своей малой родины. Активный отдых носит образовательно-развивающий характер, направленный на создание условий для укрепления и сохранения физического и психического здоровья обучающихся.
Цели организации туристических походов: сохранение и укрепление здоровья, улучшение физической подготовленности и физического развития через туристическую деятельность.
Задачи:
· формирование мотивации  к регулярным занятиям  физической культурой и спортом, сохранению и укреплению своего здоровья, выработке умений и навыков здорового образа жизни, осознанию каждым обучающимся собственной ответственности за свое здоровье;
· обучение основам туристкой подготовки, элементам техники и тактики спортивного туризма;
· педагогическое руководство воспитанием гуманистических принципов уважения к личности ее правам и свободе.
· формирование ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности.
 Занятия предусматривают обучение обучающихся азбуке туризма - сообщение им начальных сведений по организационным вопросам подготовки и проведения походов, основных сведений о своем крае, элементарных понятий об ориентировании на местности, знаний основ топографии, общей физической подготовке, гигиены туриста, первой доврачебной помощи при заболеваниях и травмах.
Состав туристского объединения. 
Рекомендуемый минимальный состав группы: до 12-15 человек. Заниматься могут физически развитые обучающиеся, отнесенные к основной группе здоровья. В самом начале необходимо провести инструктаж по правилам поведения и соблюдения мер безопасности (сделать об этом запись в журнале учета работы).


Требования к знаниям и умениям.
 
            Для начальной подготовки – это ознакомление с элементами пешего туризма. Обучающиеся должны достичь определенного уровня общефизической подготовленности, получить первые представления о сложных и необычных условиях туризма и соответствующих им нормах поведения, освоить минимальный набор технических приемов, позволяющих безопасно пройти курс обучения.

Обучающиеся должны знать:
· Что такое туризм, чем занимается турист и для чего, виды туризма.
· Требования техники безопасности в походе.
· Общие подходы к организации и проведению походов.
· Правила движения в походе, меры безопасности.
· Способы профилактики типичных заболеваний и основные приемы и средства оказания первой доврачебной помощи.
· Нормы личной и общественной гигиены, экологические требования к группе.
· Перечень группового и личного снаряжения и правила ухода за ним.
· Правила приготовления пищи.
· Виды биваков, правила его обустройства.
· Виды костров и их применение.
· Условные знаки и масштабы карты.
· Природные особенности родного края.

Обучающиеся должны уметь:
· Применять полученные знания на практике.
· Ориентироваться на местности при помощи карты и компаса.
· Выполнять общие обязанности участника похода.
· Собрать рюкзак с личным снаряжением в поход.
· Разбить лагерь в походе.
· Разжечь костер.
· Подобрать питание для похода.
· Передвигаться по карте с отмеченным на ней маршрутом движения.
· Ориентироваться по горизонту и местным предметам.
· Собрать аптечку в поход.
 
 Критерии оценки эффективности работы:
1. Создание коллектива единомышленников, повышение уровня сплоченности и развития коллектива.
2. Повышение уровня физического развития обучающихся, стремления к саморазвитию и самосовершенствованию, к здоровому образу жизни.
3. Создание в коллективе нравственной обстановки, обстановки уважения к товарищу, самоуважения и самодостаточности обучающихся.
4. Сформированность у обучающихся стремления к победе в соревнованиях только честными способами, приобретение чувства собственного достоинства.
5. Спортивные достижения.
Содержание программы.

1. Введение. 
Беседа о спорте и туризме. Виды туризма, особенности пешеходного туризма. Туризм как средство физического воспитания, оздоровления и закаливания. Туристические возможности своего населенного пункта и его окрестностей.

2. Краеведение и экология. Изучение истории своего населенного пункта.
Основные сведение о природных условиях района: рельеф, климат, реки и озера, растительность и животный мир, почвы, заповедники и заказники. Сведения об истории своего населенного пункта, возникновение и развитие. Охрана природы. Закон об охране природы. Роль туристов в охране природы. Приметы о природе, их значение, правдивость прогнозов по приметам. Природный кодекс туриста. Законы общения с природой, принцип «не навреди», необходимость сохранения природы.

Практические занятия.
Экскурсии по природным, историческим и культурным объектам 

3. Топографическая подготовка и ориентирование 
Понятие топографической карты, её знание и умение ориентироваться на местности являются обязательными для туриста. Чаще пользуются областными картами и туристическими картосхемами с расположением туристических баз, лагерей, живописных мест, экскурсионных объектов и др. достопримечательностей. 
Турист должен знать элементы топографии, уметь читать карту и ориентировать её на местности. Основу карты составляют графические условные знаки. Знаки по своему начертанию напоминают внешний вид изображаемых местных предметов. С помощью карты можно ориентироваться и точно выдержать намеченный путь. Также правильно ориентировать карту и находить на ней точку своего стояния. Определив на карте своё местонахождение, намечать путь дальнейшего движения. Для этого от своего стояния в направлении цели движения   намечают путь, используя дороги, тропы, берег реки, просеки, и др. участки местности.
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Ориентирование по горизонту, азимут.
Азимут – угол между направлением на север и направлением движения. Он определяется по компасу, а отсчитывается по часовой стрелке и измеряется в градусах дуги от 0 до 360 градусов. К движению по азимуту прибегают на закрытой местности или бездорожью. Если нет компаса, стороны горизонта можно определить по солнцу, звёздам, пням, луне, веткам и по другим признакам и местным предметам.
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Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3.
Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный и магнитный. Магнитное склонение.
Компас, работа с компасом.
Определить стороны горизонта можно по часам и солнцу. Для этого часовую стрелку направляют в сторону солнца: при таком положении часов биссектриса угла между часовой стрелкой и цифрой 1 на циферблате укажет примерное направление на юг. Точность летом этим способом приблизительная. Ошибка 20-25 градусов. Часы должны идти по местному времени. В ночное время ориентируемся по Полярной звезде. Заблудившись, при отсутствии дорог выходить к воде  и идти  вдоль  реки  вниз по течению.
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4. Начальная туристическая подготовка
Правила организации и проведения туристических походов. Инструкция по организации и проведению туристических походов и экскурсий с обучающимися. 
Определение цели и района похода. Спортивное и краеведческое содержание похода. Распределение обязанностей в группе. Дисциплина в походе.
Разработка маршрута, составление плана подготовки похода, плана-графика движения.
Личное и групповое снаряжение. Подбор и подготовка группового, личного и специального снаряжения туристов. Главные требования к предметам снаряжения: легкость, прочность, удобство в пользовании и переноске. Перечень основных предметов личного снаряжения туриста-пешеходника, требования к каждому предмету.
Укладка рюкзака. Типичные ошибки при укладке рюкзака.
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Туристская палатка, виды палаток. Устройство, правила установки и снятия, уход и хранение палатки.
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Основные узлы, применяемые в туризме.
Основные типы узлов. Назначение узлов. Способы вязки простых узлов (проводник, восьмёрка, прямой, встречный, схватывающий).
Питание в туристском походе. Что такое калорийность пищи. Примерный набор продуктов питания для туристского похода. Расфасовка, упаковка и переноска продуктов. Что такое меню, как оно составляется. Учет расхода продуктов в пути. Водно-солевой режим в походе. Выбор и обеззараживание воды.
Туристский бивак. Что такое привал и бивак в походе. Основные требования к месту привала и бивака. Планировка бивака. Виды и производство хозяйственных работ на биваке. Графики дежурств на биваке.
Типы костров и их назначение. Костровое оборудование. Выбор и заготовка топлива. 
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Сушка обуви и одежды. Общественно полезная работа на дневках. Охрана природы.
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Свертывание бивака. Противопожарные меры.
Туристская группа в походе. Обеспечение безопасности. Значение активного способа передвижения и преодоления естественных препятствий на маршруте.
Строй, темп, режим, интервал построения цепочки; их изменение в зависимости от различных условий. Шаг туриста, положение корпуса и рук при пешем передвижении.
Виды естественных препятствий в пешеходном туризме. Движение по ровной, по сильно пересеченной местности. Движение по лесу, через кустарники и завалы. Движение по заболоченной местности. Движение по дорогам, по тропам и без троп. Движение по склонам различной крутизны и с различным почвенно-растительным покровом. Меры предосторожности при преодолении естественных препятствий на маршруте: значение дисциплины, правильной оценки своих сил и умений. Страховка и самостраховка. Правила поведения туристов в лесу, на воде, на заболоченной местности, на склонах, во время грозы, в населенных пунктах, на коротких привалах. Обязанности направляющего и замыкающего. Нормы переходов. Режим ходового дня и режим на дневке. Страховка и самостраховка. 
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Подведение итогов похода. Обсуждение итогов похода. Приведение в порядок и сдача снаряжения. Чистка, ремонт и сдача снаряжения. Обсуждение похода в группе. Оформление туристического уголка, фотогазеты.
5. Гигиена туриста. Первая (доврачебная) помощь.
Личная гигиена. Требования к одежде, обуви, головному убору. Уход за ногами и обувью во время похода. Гигиенические требования к постели и посуде туриста.
Аптечка, ее состав, замена лекарств, подбор аптечки в зависимости от уровня и продолжительности похода. Выявление причин и устранение простых недомоганий: головная боль, боли в желудке, кашель, применение природных средств.
Клещи, меры профилактики и безопасности.
6. Физическая подготовка. 
Физическая и морально-волевая подготовка туриста. Значение всесторонней физической подготовки. Общие основы спортивной тренировки. Закаливание, комплекс утренней зарядки. Маршевая подготовка. Техника бега. Специфические особенности техники бега в лесу, по пересеченной местности.
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