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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТРЕРИСТИК

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность программы
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Азбука выживания» базового уровня рассчитана на два года обучения. Направленность программы - туристско-краеведческая, хотя в ее рамках осуществляется самая разнообразная деятельность – физкультурная, социально-педагогической, военно-патриотическая. Программа является экспериментальной и включает в себя несколько блоков:

· Туризм, как средство познания окружающего мира.

· Знания о природных факторах и ресурсах.

· Медицинская, психологическая и физическая подготовка.

· Система знаний, необходимых для выживания в различных условиях в природе и в антропогенных ландшафтах.

Занятия по программе позволят подготовиться учащимся к самостоятельным действиям при возникновении чрезвычайных ситуаций, как в природе, так и в условиях современного мира, популяризуют здоровый и безопасный образ жизни, способствуют их личностному росту и обретению социальной позиции в современном обществе.

Актуальность программы

Профилактика различных форм девиантного поведения и коррекции поведения учащихся групп социального риска является сегодня исключительно важным и актуальным направлением. Современный ребенок живет в мире, сложном по своему содержанию и тенденциям социализации. Особую тревогу вызывают не только прогрессирующая отчужденность, повышенная тревожность, духовная опустошенность детей, но и их цинизм, жестокость, агрессивность. Обучение по программе «Азбука выживания» формирует у учащихся адекватные формы поведения, позитивное отношение к своим возможностям, развивает навыки регуляции своего поведения, снижает уровень эмоционального дискомфорта, развивает коммуникативные навыки. 
Новизна программы

Программа «Азбука выживания» не имеет аналогов в городе Уварово и реализуется впервые. Новизна программы выражается в особом отборе содержания обучения, которое строится на эмоциональной включенности учащихся в учебный материал, на получении опыта переживаний и чувств во время занятий. Обучение по программе предусматривает не только усвоение теоретических знаний, но и формирование деятельностно-практического опыта. Практические задания способствуют развитию у детей физической активности, выносливости, умению ориентироваться в чрезвычайных ситуациях и преодолевать естественные препятствия в природе.

Педагогическая целесообразность программы

Программа ориентирована на учащихся младшего и среднего школьного возраста. В этот период учащийся испытывает, с одной стороны, тягу к самоутверждению и самостоятельности, с другой – повышенную потребность в общении и дружбе, и особенно подвержен влиянию сверстников. Это очень важный период для формирования нравственных приоритетов человека. 
В процессе обучения по данной программе у учащихся формируется потребность к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни, повышается работоспособность, общая физическая подготовка. Это позволяет выработать учащемуся такие жизненно важные качества, как самостоятельность, решительность, целеустремлённость, настойчивость при достижении цели, умение владеть собой, эффективно мыслить в условиях больших физических нагрузок, быстроту реакции. Все это повышает собственную самооценку, помогает учащимся найти свое достойное место в мире взрослых, уберечь от неверного пути.
Отличительная особенность программы

Отличительная особенность программы «Азбука выживания» от других дополнительных общеобразовательных программ в этой сфере – это включение в календарный план образовательного блока по краеведению.
Краеведческая работа расширяет кругозор учащихся, в познании родного края воспитываются идейно-политическая зрелость, убежденность, формируется мировоззрение. Этому способствуют конкретные примеры, которые усиливают эмоциональное отношение учащихся к традициям своего народа. Именно с любви к своей малой родине начинается формирование любви к своей стране.

Туристско-краеведческая деятельность вводит подрастающее поколение в социальную среду, что значительно ускоряет процесс его воспитания. В походе учащиеся находятся в условиях, которые обязывают их оказывать помощь друг другу. Выполняя общественные поручения, каждый участник похода несет ответственность перед своими товарищами. В походе добровольная внутренняя потребность подростка действовать сливается с выполнением общественного поручения в условиях простора для инициативы и творчества.
Адресат программы

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Азбука выживания» рассчитана на работу с учащимися в возрасте от 8 до 12 лет, а также на  детей, относящихся к следующим категориям: 

· подростки, совершившие правонарушения и состоящие на учете; 

· дети и подростки из неблагополучных и малообеспеченных семей; 

· дети и подростки, не посещающие учебные заведения.
Условия набора учащихся: для обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Азбука выживания» базового уровня принимаются все желающие (не имеющие медицинских противопоказаний) без предварительного отбора. Группа комплектуется из одновозрастных учащихся или погодков, где занимаются одновременно мальчики и девочки. 

Группы возможны и разновозрастные. Для обеспечения деятельности разновозрастных групп предусматривается дифференцированный подход при назначении учебных заданий в процессе обучения.
Количество учащихся – 12 - 15 человек  по первому году обучения;

10-12 человек – второй и последующие года обучения.

Численный состав учащихся в объединении может быть уменьшен при включении в него учащихся с ограниченными возможностями здоровья и (или) детей-инвалидов. Уменьшение числа учащихся в группе на втором годе обучения объясняется увеличением объема и сложности изучаемого материала.
Объем и срок освоения программы

Программа  «Азбука выживания» базового уровня рассчитана на 2 года обучения. Занятия проводятся 2 раза в неделю по 3 часа.

Количество учебных часов: 216.

Схема возрастного и количественного распределения учащихся по группам, количество занятий в неделю, их продолжительность

	Год

обучения
	Количество

детей

в группах
	Общее

количество

занятий

в неделю
	Продолжительность

занятия, час
	Общее

количество

часов

в неделю
	Общее

количество

часов

в год

	1
	12-15
	2
	1x3 (45 мин)
	6
	216

	2
	10-12
	2
	1x3 (45 мин)
	6
	216


Формы и режим занятий

Занятия по общеобразовательной общеразвивающей программе «Азбука выживания» базового уровня состоят из теоретической и практической частей.

Занятия проводятся в очной форме и предполагают следующие формы: 

по количеству учащихся – групповая, индивидуальная (в случае необходимости);

по дидактической цели – вводное занятие, занятие по закреплению полученных знаний и умений, по контролю знаний, умений и навыков, комбинированные формы занятий, соревнования;
изучение накопленного материала о местности (беседы, секции, семинары);
поисково-исследовательская работа (самостоятельная работа с выполнением различных заданий);
интеллектуальные игры («Брейн-ринг», различные викторины).

1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ

Цель образовательной программы - формирование всесторонне развитой личности подростка, духовно-нравственное воспитание в процессе обучения безопасному поведению, действиям по самоспасению и спасению окружающих в условиях чрезвычайных ситуаций природного и техногенного характера.
Задачи программы:

	
	1 год обучения
	2 год обучения

	обучающие
	· формировать у учащихся системы знаний о законах и закономерностях, действующих в живой и неживой природе;

· обучить основам техники и тактики спортивного туризма, туристского многоборья, спортивного  ориентирования; 

· изучить историю туризма, рукопашного боя; 

· научить основам огневой, медицинской, физической и специальной подготовке;

· повысить спортивное мастерство по курсу рукопашного боя; 

· изучить курс выживания в экстремальных условиях;

· - научить простейшим туристским  умениям и навыкам;

· обучить подвижным и спортивным играм; 

· обучить принципам биомеханики тела применительно к рукопашному бою;

· обучить доврачебной помощи
	· научить основам огневой, медицинской, физической и специальной подготовке;

· повысить спортивное мастерство по курсу рукопашного боя; 

· изучить курс выживания в экстремальных условиях;

· обучить подвижным и спортивным играм; 

· обучить принципам биомеханики тела применительно к рукопашному бою;

· обучить основам медицинских и гигиенических знаний; 

· обучить доврачебной помощи; 

· обучить основам технической подготовки; 

· обучить специализированной технологии;
· научить основам техники пешеходного туризма, ориентирования;

· научить простейшим туристским  умениям и навыкам

	развивающие
	· развить и укрепить мускулатуру и опорно-двигательный аппарат; 

· всесторонне развить двигательные способности; 

· формировать базовые двигательные навыки и умения; 

· расширить общий и спортивный кругозор; 

· развить интеллект, сообразительность, быстроту мышления.
	· развить и укрепить мускулатуру и опорно-двигательный аппарат; 

· всесторонне развить двигательные способности; 

· способствовать развитию внимательности и наблюдательности в условиях природной и городской среды;

· способствовать развитию быстроты реакции, логического мышления

	воспитывающие
	· ориентировать на здоровый образ жизни; 

· воспитать самостоятельность, умения принять решение в экстремальной обстановке; 

· формировать у учащихся активную гражданскую позицию, культуру общения в коллективе и здоровый образ жизни
· формировать гуманное отношение к окружающему миру.

· воспитать дисциплину, трудолюбие, терпение, волевые качества; 

· воспитать устойчивый интерес к занятиям; 

· формировать нравственное поведение; 

· воспитать навыки личной гигиены; 

· формировать организаторские навыки работы в коллективе.
	· ориентировать на здоровый образ жизни; 

· воспитать самостоятельность, умения принять решение в экстремальной обстановке; 

· воспитать патриотизм и желание служить в вооруженных силах РФ; 

· адаптировать в коллективе, социуме, умение ценить дружбу; 

· воспитать дисциплину, трудолюбие, терпение, волевые качества; 

· воспитать устойчивый интерес к занятиям; 

· формировать нравственное поведение; 

· воспитать навыки личной гигиены; 

· формировать организаторские навыки работы в коллективе.


1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ

первый год обучения

	№ п/п
	Название раздела,

темы
	Количество часов
	Формы

аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	
	Введение
	3
	1
	2
	Входной контроль 

	1.
	Туризм, краеведение 

	30
	10
	20
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	1.1.
	Основы туристической подготовки:

- туристские путешествия, история развития туризма. 
	3
	1
	2
	

	1.2.
	- воспитательная роль туризма 
	3
	1
	2
	

	1.3.
	- личное и групповое туристическое снаряжение  
	3
	1
	2
	

	1.4.
	- организация туристского быта, привалы и ночлеги 
	3
	1
	2
	

	1.5.
	- подготовка к походу, путешествию  
	3
	1
	2
	

	1.6.
	- питание в туристском походе 
	3
	1
	2
	

	1.7.
	- туристские должности в группе 
	3
	1
	2
	

	1.8.
	- правила движения в походе, преодоление препятствий 
	3
	1
	2
	

	1.9.
	- техника безопасности при проведении походов, занятий  
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	- подведение итогов похода 
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	Топография ориентирования 
	21
	7
	14
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Опрос.)
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	- понятие о топографической и спортивной карте 
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	Краеведение 
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	1
	2
	

	3.3.
	- изучение района путешествия 
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	- общественно полезная работа в путешествии, охрана природы, памятников культуры 
	3
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	6.
	Самооборона, рукопашный бой 
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	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	6.1.
	История русского рукопашного боя 
	3
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	6.2.
	Основы рукопашного боя 
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- приемы против вооруженного противника 
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	7
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
	12
	4
	8
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	7.1.
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
	3
	1
	2
	

	7.2
	Походная медицинская аптечка
	3
	1
	2
	

	7.3.
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	3
	1
	2
	

	7.4.
	Приемы транспортировки пострадавшего
	3
	1
	2
	

	8.
	Общая и специальная физическая подготовка 
	66
	22
	44
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	8.1.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических упражнений 
	3
	1
	2
	

	8.2.
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках 
	3
	1
	2
	

	8.3.
	Общая физическая подготовка 
	30
	10
	20
	

	8.4.
	Специальная физическая подготовка 
	30
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	Итоговое занятие
	3
	1
	2
	Итоговый контроль

(Открытое занятие. Итоговая диагностика)

	
	ИТОГО
	216
	62
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

первого года обучения

 Вводное занятие.

Теория. Беседа о правилах поведения на занятиях, форма одежды, планы на учебный год.

I. 
Основы туристской подготовки 
1.1. Туристские путешествия, история развития туризма: 

 Теория.Туризм – средство познания своего края, физического и духовного развития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и прикладных навыков. 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, спелеотуризм. Характеристика каждого вида. Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм. 

 Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью. 

 Краеведение, туристско-краеведческое движение учащихся «отечество», основные направления движения.  

 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.  

Роль туристско-краеведческой деятельности в формировании общей культуры личности, правильного поведения в природе и обществе.  

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. Общественно полезная работа. 

 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 в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить личное снаряжение 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 для костра, рукавицы, ножи, половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода.  

Практические занятия 

 Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт. 

 1.4. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.  

Теория. 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.  

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

 Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых.  Правила поведения в палатке.  

 
Уборка места лагеря перед уходом группы. 

 Типа костров. Привала разведения костра, работа с топором, пилой при заготовке дров. Правила хранения и переноске колющих и режущих предметов.   Уход за одеждой и обувью в походе. Сушка и ремонт. Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. Организация ночлегов в помещении.   Правила купания.  

Практические занятия 

 Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. 

Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.  

 1.5. Подготовка к походу, путешествию. 

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

 Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчетов о походах, запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут.  

 
Разработка маршрута, составление плана – графика движения.  

 
Подготовка личного и общественного снаряжения.  

Практические занятия 

 
Составление плана подготовки 1-3 дневного похода. Изучение маршрута походов. Составление плана – графика движения в 1-3 дневном походе. Подготовка личного и общественного снаряжения.  

 1.6. Питание в туристском походе: 

Теория. Значение правильного питания в походе. Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербродах и с приготовлением горячих блюд.  

 Организация питания в 2-3 дневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. 

 
Приготовление пищи на костре. 

 
Питьевой режим на маршруте.  

Практические занятия 

Составление меню и списка продуктов для 1-3 дневного похода. Закупка, фасовка и упаковка продуктов.  Приготовление пищи на костре.  

 1.7. Туристские должности в группе: 

Теория. 
Должности в группе постоянные и временные. 

 Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, инициативность, ровные отношения с членами группы, авторитет). Его обязанности: руководство действиями членов группы, контроль выполнения заданий, поддержание нормального микроклимата в группе.  

 Другие постоянные должности в группе: заведующий питанием (завпит), заведующий снаряжением, проводник (штурман), краевед,3 санитар, ремонтный мастер, фотограф, ответственный за отчет в походе, культорг, физорг и т.д. 

 Временные должности. Дежурный по кухне. Их обязанности (приготовление пищи, мытье посуды). 

 Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир, дежурный штурман и т.д. 

Практические занятия 

 Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения похода и подведения итогов. 

 1.8. Правила движения в походе, преодоление препятствий: 

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

Общая характеристика естественных препятствий. Движение по дорогам, тропам, по пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам.  

Практические занятия 

 Обработка движения колонной. Соблюдения режима движения. Обработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной местности.  

 1.9.Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий:  
Теория.Дисциплина в походе и на занятиях – основа безопасности.  

Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. Правила поведения при переезде группы на транспорте. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация самостраховки. Правила пользования альпенштоком. Использование простейших узлов, техника их вязания. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.  

Практические занятия 

 Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов. Использование альпенштока на склонах. Организация переправы по бревну с самостраховкой. Вязание узлов.  

 1.10. Подведение итогов похода: 

Теория. 
Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по участкам работы.  

 Обработка собранных материалов. Составление отчета о походе, составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, подготовка фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение творческих работ участниками похода. Составление отчета для организации, давшей задание:  

· ремонт и сдача инвентаря, взятого на прокат; 

· подготовка экспонатов для школьного музея; 

· отчетные вечера, выставки по итогам походов; 

· оформление значков и спортивных разрядов участникам. 

Практические занятия 

 Составление отчета о походе. Ремонт и сдача инвентаря. Подготовка экспонатов для школьного музея и предметных кабинетов.  

II. Топография и ориентирование 
2.1. Понятие о топографической и спортивной карте: 

Теория. Определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов.  

 
Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о генерализации.  

 Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация). Старание карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.  

 Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение точки координат на карте.  

 Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической карты.  Масштаб спортивной карты. Способы и правила копирования карт. Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.  

Практические занятия 

Работа с картами различного масштаба.  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.  

 Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные, полугоризонтали.  Берге штрих. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод. 

Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу.  

Практические занятия 

 Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминания 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.  

Практические занятия 

 Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнение на инструментальное (транспортиром) измерение азимутов на карте. 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 компасом Адрианова и жидкостным. 

Практические занятия 

 Ориентирование карты по компасу. Упражнение 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. Курвиметр, использование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как измерить средний шаг. Таблица перевода шагов в метры.  

 Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения.  

Практические занятия 

 Измерение своего среднего шага (пары шагов), построение графиков перевода шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на прохождение отрезков разной 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: линейный, точечный, звуковой, 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, сохранение общего заданного направления, использование солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии информации на карте. Виды и организация разведки в походе, опрос местных жителей. 

 Движение по легенде (с помощью подробного текстового описания пути). Протокол движения.  

Практические занятия 

 Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций. Определению способов привязки.  Занятия по практическому  прохождению мини маршрута, движение по легенде.  

 Разработка маршрута по 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, выход к ближайшему жилью. Использование звуковой пеленгации, источников света в ночное время.  

Практические занятия 

 Упражнения по определению азимута движения тени от Солнца, определение азимута в разное время дня. Упражнение по определению сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. Определение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуация потери ориентировки, построение алгоритма действий по восстановлению места нахождения.  

III. 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.  

Практические занятия 

 Знакомство с картой своего края. «Путешествия» по карте. Проведение краеведческих викторин.  

 3.2. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеев: 

Теория. Наиболее интересные   места для проведения походов и экскурсий. Памятники истории и культуры, музеи. 

Практические занятия 

 Прогулки и экскурсии по ближайшим окрестностям, посещение музеев, экскурсионных объектов. 

 3.3. Изучение района путешествия: 

Сбор краеведческого материала о районе похода: изучение литературы. Подготовка докладов о районе похода: по истории, климату, рельефу, флоре, фауне и т.д. 

Практические занятия Подготовка и заслушивание докладов по району предстоящего похода.  

3.4. Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников культуры: 

Теория. Краеведческая работа – один из видов общественно-полезной деятельности. Выполнение краеведческих заданий: сбор материалов по истории, поисковая работа. Метереологические наблюдения. Гидрологические наблюдения. Изучение растительного и животного мира. Геологический поиск. 

Законодательство по охране природы. Природоохранительная деятельность туристов.  

Практические занятия 

 
Проведение различных краеведческих наблюдений.  

IV. Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 
4.1. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний.  

Теория. Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима учебы, 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.  

 Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма простудным заболеваниям.  Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье спортсмена.  

Практические занятия 

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

 4.2. Походная медицинская аптечка.  

Теория. Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порошковые медикаменты, смазки. Различия в принципе действия. Состав аптечки для походов выходного дня и многодневных.  Перечень и назначение, показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Новейшие фармакологические препараты.  

 Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые в зависимости от хронических заболеваний.  

Практические занятия 

 
Формирование походной медицинской аптеки.  

4.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи: 

Теория. Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков.  

 Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, 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. 

Практические занятия 

 Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое оказание помощи). 

4.4. Приемы транспортировки пострадавшего: 

Теория. Зависимость транспортировки и переноски пострадавшего от характера и места повреждения, его состояния, от качества 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.  

Практические занятия 

 
Изготовление 
носилок, 
волокуш, 
разучивание 
различных 
видов транспортировка пострадавшего.  

V. Общая и специальная физическая подготовка. 
5.1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияния физических упражнений: 

Теория. Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основы строения внутренних органов.  

 
Кровеносная система. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен.  

 Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система – центральная и периферическая.  

 Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности.  

 Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом. 

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, тренировке. Дневник самоконтроля.  

Практические занятия 

 
Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.  

 5.3. Общая физическая подготовка: 

Теория. Основная задача общей физической подготовки – развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств.  

 Всесторонняя физическая подготовка – основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов. 

Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении функциональных возможностей организма в разностороннем физическом развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой. Характеристика средств физической подготовки, применяемых на различных этапах обучения. Ежедневные индивидуальные занятия членов группы.  

Практические занятия 

 Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением, со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики.  

 Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика, лыжный спорт, гимнастические упражнения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, плавание.  

 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 решении задач общей и специальной физической подготовки. 

 Основная цель тренировочных походов – приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность, использование разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.    

Практические занятия 

 Упражнение на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости, на растягивание и расслабление мышц.  

VI. Самооборона, рукопашный бой. 
6.1. История русского рукопашного боя.  

Теория. Зарождение рукопашного боя. Наши дальние предки. Оружие первобытных людей. Древняя Русь. Развитие и расцвет русского рукопашного боя. Великая держава средневекового мира. Ледовое побоище.  

 6.2. Основы рукопашного боя: 

Теория. Теоретические основы рукопашного боя. Анатомо-биохимические основы. Эргономические основы. Стратегия и тактика. 

 Стойки: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя. Передвижения в стойке шагом, подскоком, поворотом в стойке, смена стойки прыжком, выпад, отшаг.   Защитные действия: отклон, уклон, нырок. Основы ударов руками, ударные части рук, формирование кулака. Удары руками: прямой, боковой, снизу.  
7. Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 
7.1. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний.  

Теория. Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима учебы, 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.  

 Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма простудным заболеваниям.  Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье спортсмена.  

Практические занятия 

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

 7.2. Походная медицинская аптечка.  

Теория. Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порошковые медикаменты, смазки. Различия в принципе действия. Состав аптечки для походов выходного дня и многодневных.  Перечень и назначение, показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. Новейшие фармакологические препараты.  

 Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые в зависимости от хронических заболеваний.  

Практические занятия 

 
Формирование походной медицинской аптеки.  

 7.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи: 

Теория. Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков.  

 Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, 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. 

Практические занятия 

 Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое оказание помощи). 

 7.4. Приемы транспортировки пострадавшего: 

Теория. Зависимость транспортировки и переноски пострадавшего от характера и места повреждения, его состояния, от качества 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.  

Практические занятия 

 
Изготовление 
носилок, 
волокуш, 
разучивание 
различных 
видов транспортировка пострадавшего.  

8. Общая и специальная физическая подготовка. 
8.1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияния физических упражнений: 

Теория. Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основы строения внутренних органов.  

 
Кровеносная система. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен.  

 Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система – центральная и периферическая.  

 Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности.  

 Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом. 

 8.2. 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, тренировке. Дневник самоконтроля.  

Практические занятия 

 
Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.  

8.3. Общая физическая подготовка: 

Теория. Основная задача общей физической подготовки – развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств.  

 Всесторонняя физическая подготовка – основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов. 

Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении функциональных возможностей организма в разностороннем физическом развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой. Характеристика средств физической подготовки, применяемых на различных этапах обучения. Ежедневные индивидуальные занятия членов группы.  

Практические занятия 

 Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для  туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением, со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики.  

 Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика, лыжный спорт, гимнастические упражнения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, плавание.  

 8.4. 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 решении задач общей и специальной физической подготовки. 

 Основная цель тренировочных походов – приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность, использование разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.    

Практические занятия 

 Упражнение на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости, на растягивание и расслабление мышц.  

УЧЕБНЫЙ ПЛАН ПРОГРАММЫ

Второй год обучения

	№ п/п
	Название раздела,

темы
	Количество часов
	Формы

аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	
	Введение
	3
	1
	2
	Входной контроль

	1.
	Туризм 
	18
	6
	12
	Текущий контроль (Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	1.1.
	Основы туристической подготовки 

Водный туризм
	3
	1
	2
	

	1.2.
	Тактика водного туризма.
	3
	1
	2
	

	1.3.
	Личное и бивачное  снаряжение.
	3
	1
	2
	

	1.4.
	Безопасность водных походов
	3
	1
	2
	

	1.5.
	Питание в водном походе
	3
	1
	2
	

	1.6.
	Организация водного похода.
	3
	1
	2
	

	2
	Топография ориентирования 
	15
	5
	10
	

	2.2.
	Топографическая и спортивная карта.
	3
	1
	2
	

	2.3
	Компас. Работа с компасом
	3
	1
	2
	

	2.4.
	Измерение расстояний
	3
	1
	2
	

	2.5.
	Способы ориентирования.
	3
	1
	2
	

	2.6.
	Ориентирование по 
местным предметам. Действия в случае потери ориентировки.
	3
	1
	2
	

	3
	Краеведение 
	3
	1
	2
	

	3.1.
	Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеев. 
	3
	1
	2
	

	4.
	Самооборона, рукопашный бой 
	51
	17
	34
	

	4.1.
	Технико-тактическая подготовка 
	33
	6
	27
	

	4.2.
	Теоретическая подготовка  
	15
	10
	5
	Текущий контроль,



	4.3.
	Контрольно переводные испытания 
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	5.
	Выживание 
	33
	11
	22
	

	5.1.
	История  возникновения школ выживания 
	3
	1
	2
	

	5.2.
	Факторы риска, факторы выживания 
	3
	1
	2
	

	5.3.
	Основное и аварийное снаряжение 
	3
	1
	2
	

	5.4.
	Жизнь на природе 
	3
	1
	2
	

	5.5.
	Техника    продвижения группы в экстремальных условиях (в туристском походе).
	3
	1
	2
	

	5.6.
	Различные типы
преодоления
препятствий.
	3
	1
	2
	

	5.7.
	Характеристика
препятствии  в
туристском походе
	3
	1
	2
	

	5.8.
	Что взять с собой в поход. Снаряжение туристов.
	3
	1
	2
	

	5.9.
	Укрытия и их типы. Палатка - дом туриста: ее устройство, правила ее установки
	3
	1
	2
	

	5.10.
	Выбор места для бивака и обустройство места. Костер и кострище
	3
	1
	2
	

	5.11.
	Правила  "захоронения" бытовых    отходов после нас - чище, чем до нас
	3
	1
	2
	

	6
	Основы медицинской подготовки 
	15
	5
	10
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	6.1.
	Профилактика травматизма и заболеваний
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	6.2.
	Средства оказания первой медицинской помощи. 
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	6.3.
	Первая медицинская  помощь при травмах. 
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	6.4.
	Первая медицинская  помощь при острых состояниях и несчастных случаях
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	6.5.
	Первая медицинская  помощь при отравлениях
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	7
	Начальная специальная подготовка (по программе «Юные спасатели») 
	15
	5
	10
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	7.1.
	Чрезвычайные ситуации природного и технического характера. 
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	7.2.
	Человек  и окружающая среда. Факторы риска в современной техносоциальной среде.
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	7.3.
	Единая государственная система предупреждения и ликвидации ГС.
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	7.4.
	Оказание помощи людям в условиях природной среды.
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	7.5.
	Основы безопасности при спасательных работах. 
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	8
	Общая и специальная физическая подготовка 
	60
	12
	48
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	8.1.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние физических упражнений. 
	3
	1
	2
	Текущий контроль

	8.2.
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	3
	1
	2
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	8.3.
	Общая физическая подготовка 
	32
	5
	27
	Текущий контроль

	8.4.
	Специальная физическая подготовка 
	24
	5
	19
	Текущий контроль

(Педагогическое наблюдение. Опрос.)

	
	Итоговое занятие
	3
	1
	2
	Итоговый контроль

(Открытое занятие. Итоговая диагностика)

	
	
	216
	63
	153
	


СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА

второго года обучения

1. Туризм, краеведение, спасательные работы.
1. Основы туристской подготовки. Водный туризм. 

1.1 История водных путешествий и походов. 

· Обзор туристских районов. 

 Север европейской части России, Центральная и Южная части европейской территории страны. Большой Кавказ и Закавказье. Урал. Западно-Сибирская низменность. Горный Алтай. Саяны. Прибайкалье и Забайкалье. Плато Путорана. Среднесибирское плоскогорье и Якутия. Дальний Восток.  

· Суда для водного туризма. 

 
Байдарки, каноэ, катамараны, надувная резиновая лодка, плоты. 

· Техника водного туризма.  

 Техника гребли. Управление водными судами. Управление туристскими плотами. Посадка и высадка. Техника отвала от берега. Причаливание к берегу. Преодоление препятствий.  

Практические занятия 

 
Отработка технических приемов на воде. 

 1.2. Тактика водного туризма. 

Теория. 
Выбор линии движения в конкретном препятствии. Выбор способа прохождения однородных участков. Тактика распределения сил и средств группы на маршруте. Элементы техники и тактики на подходах и волоках. Топография и ориентирование в водном походе.  

Практические занятия 

 
Составление схемы движения, отработка тактики на воде.  

1.3 Личное и бивачное  снаряжение. 

Теория. Особенности личного и бивачного снаряжения в водном походе. Организация привалов и биваков.  

Практические занятия 

 Укладка рюкзаков, размещение рюкзаков на судах. Работа со снаряжением, уход за ним и ремонт. Определение мест пригодных для привалов и ночлегов в водном походе.  

 1.4.  Безопасность водных походов. 

Теория. Степень риска в водных походах. Анализ несчастных случаев. Опасные факторы водного потока. Индивидуальное спасательное снаряжение. Навыки пребывания в воде. Страховка. Первая доврачебная помощь.  

Практические занятия 

 Изготовление спасательного снаряжения, обучение плаванию. Организация страховки. Оказание доврачебной помощи. 

1.5 Питание в водном походе. 

Теория. Дневной рацион по группам продуктов. Упаковка продуктов. Ловля рыбы. Приготовление рыбных блюд. Питание в экстремальных условиях. 

Практические занятия 

 Составление списка меню и списка продуктов для похода. Закупка, фасовка, упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре. 

 1.6 Организация водного похода. 

Теория. Выбор маршрута и комплектование групп. Особенности походов с детьми. Охрана природы.  

Практические занятия 

 Составление плана подготовки похода. Изучение маршрута. Составление плана – графика движения. Подготовка личного и группового снаряжения.   

2. Топография и ориентирование. 

2.1 Топографическая и спортивная карта. 

Теория..Основные разновидности карт. Карта — уменьшенное обобщенное изображение земной поверхности на плоскости, выполненное по определенному математическому закону и показывающее размещение, сочетание и связи природных и общественных явлений. Содержание карты — совокупность показанных на карте элементов и объектов местности и сообщаемых о них сведений. Особенности карты: Наглядность — возможность зрительного восприятия пространственных форм, размеров и размещений объекта.
Практические занятия 

Упражнение на запоминания условных знаков. Изучение элементов рельефа по моделям и на местности. Определение по горизонталям различных форм рельефа. Выбор путей движения с учетом основных форм и элементов рельефа. 

 2.2. Компас. Работа с компасом. 

Теория. Что такое компас. Для чего он нужен. Как правильно им пользоваться. Описание самых распространенных видов компасов. ... Как пользоваться компасом, принцип работы, обозначения и для чего он нужен. Путешествия и походы — часть жизни каждого. Для кого-то достаточно поездки в соседний город, другие планируют переход через горы, а третья группа уезжает в другие страны. Отдельные профессии связаны с ориентированием. 
Практические занятия 

Упражнения по определению азимута, снятия его с карты. Тренировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пункты по азимуту без использования карты. Упражнения и соревнования на прохождение азимутальных дистанций в ограниченном коридоре. 

 2.3. Измерение расстояний. 

Теория. Карта – масштабированное изображение местности, на котором в топографических условных знаках нанесены расположенные на ней объекты: строения, дороги, тропы, растительность, гидрография и пр. Карта подразумевает точное подобие реальности, поэтому по ней с большой степенью точности можно определить расстояние между объектами, расположенными на местности при условии, что они нанесены на карту. Как рассчитать расстояние по карте.  Как определить расстояние до объекта. Как определить размер на расстоянии.
Практические занятия 

Измерение длины шага. Прохождение и пробегание отрезков различной длины. Упражнения по определению расстояния до недоступного предмета, определению ширины реки, оврага. 

2.4. Способы ориентирования. 

Теория. Выделяют 4 способа ориентирования на местности. В первом случае применяется географическая карта. Также для определения сторон свет могут применить компас. Немногие знают, но и небесные светила способны помочь определиться с местоположением. И наконец, подсказку могут дать природные объекты и признаки. Для чего нужен этот навык? Ориентирование на местности – это один из самых важных навыков, который может реально спасти не одну человеческую жизнь
Практические занятия 

Упражнения по определению точки своего нахождения на местности при помощи карты. Участие в соревнованиях по ориентированию. 

2.5. Ориентирование 
по местным предметам. Действия  в случае потери ориентировки. 

Теория. В туристском походе также могут пригодиться навыки ориентирования без компаса — по местным предметам, небесным светилам. Чаще всего это происходит в том случае, когда группа или отдельный ее участник заблудились, а компаса нет. В этом случае чаще всего возникает необходимость грубо определить стороны света и двигаться в каком-либо направлении до выхода на большой ориентир — реку, дорогу и т.п. с тем, чтобы попасть к людям.
Практические занятия 
Упражнения по определению своего места нахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам. 

3.Краеведение.

3.1. Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеев. 
Теория. Территория и границы родного края. Рельеф, гидрография, растительность, полезные ископаемые и другие природные условия. Климат, его влияние на возможности занятий туризмом. Развитие промышленности, сельского хозяйства, транспорта. Характеристика населения.  Настоящее и будущее родного края. Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитектурные, природные, другие памятные места. Музеи. Промышленные и сельскохозяйственные предприятия. История своего населенного пункта. Литература по изучению родного края
4. Самооборона, рукопашный бой. 
4.1. Технико-тактическая подготовка: 

Теория. Приемы самообороны. О самообороне без применения специализированных средств, некоторых приемах рукопашного боя, способах атаки и защиты и возможностях выйти из драки с нападающим с минимальными потерями. Информация по большей части предназначена для начинающих, но и тем, кто уже обладает определенными познаниями и навыками, она тоже будет полезна. Особенности самообороны на улице.  Улица – это не спортзал, и соблюдение спортивных и моральных правил здесь не предусмотрено. Почти всегда любая уличная драка – это бой без правил.
Практические занятия 

Страховка. 

Освобождение от захвата. 

Удары руками, ногами. 

4.2. Тактико-тактическая подготовка: 

Теория. Приемы самообороны. О самообороне без применения специализированных средств, некоторых приемах рукопашного боя, способах атаки и защиты и возможностях выйти из драки с нападающим с минимальными потерями. Информация по большей части предназначена для начинающих, но и тем, кто уже обладает определенными познаниями и навыками, она тоже будет полезна. Особенности самообороны на улице.  Улица – это не спортзал, и соблюдение спортивных и моральных правил здесь не предусмотрено. Почти всегда любая уличная драка – это бой без пра
Практические занятия 

Тактика боя. Нападение, защита. 

5. Выживание.
5.1. История выживания. 

Теория. Несмотря на страх, люди всегда ищут выход в любых экстремальных условиях, поскольку инстинкт выживания один из сильнейших в мире. В таких ситуациях современный человек вынужден забыть о своей скромности и надеяться на свои инстинкты и ум.
5.2.  Факторы риска, факторы выживания: 

Теория. Классификация факторов риска и выживания. Экстремальная ситуация - это ситуация, воздействующая на человека в самых крайних, неблагоприятных своих проявлениях. Экстремальные - значит крайние, предельно возможные. Основным моментом, определяющим успех выживания или гибель, является мотивация, то есть настрой человека на выход из этой ситуации, его желание возвратиться в семью, моральные обязательства перед обществом или окружением, сознание того, что ему еще многое нужно сделать, и т.п. Очень многие люди, внешне оставаясь совершенно спокойными, оказываются на самом деле в состоянии своеобразного шока - панической реакции
Практические занятия 

Голод, жара, жажда, голод, страх, переутомление, одиночество. 

Готовность к действию, воля к жизни, навыки выживания, знание приемов самоспасения, закалка, правильная организация спасательных работ. 

5.3. Основное и аварийное снаряжение. 

Теория. Аварийно-спасательные наборы это инструмент выживания, они включают в себя различные неприкосновенные запасы (НЗ), аварийные укладки, наборы, комплекты. Название не суть важно, тут, действительно, важнее содержание.  Например, чтобы рассмотреть карту или какую-то мелкую деталь снаряжения. В этом случае желательно из фольги сделать отражатель, чтобы усилить световую эффективность слабого язычка пламени. Спички усиленного горения (ветрозащитные, охотничьи) и т.д.
Практические занятия 

· Правильный выбор одежды, обуви. 

· Индивидуальный набор. 

· Аварийный комплект. 

· Спальные мешки и подстилки. 

· Инструмент. 

· Тросы, веревки и узлы. 

· Как пользоваться тросом.  

5.4. Жизнь на природе.
Теория. Жизнь в дикой природе предполагает постоянное исследование окружающей среды и добывание пищи. Вам нужно будет хранить много вещей в своем жилище, но вам также нужно будет решить, какие вещи вы будете носить с собой. Купите надежный походный рюкзак и берите его с собой в каждую вылазку. Сложите рюкзак заранее, чтобы понять, сколько веса вы можете унести на себе. Научитесь упаковывать рюкзак максимально, сохраняя способность нести его. Лечите себя самостоятельно. Жизнь в дикой природе означает, что вы будете сами лечить себя. Вы будете заменять всех специалистов сразу. Если вы порежетесь, вам нужно будет сразу обработать рану, иначе в нее попадет инфекция
Практические занятия 

· Выбор места для лагеря. 

· Как выбрать палатку. 

· Как построить шалаш. 

· Снежные жилища. 

· Долговременные жилища. 

· Обустройство лагеря. 

5.5. Техника продвижения группы в экстремальных условиях (в туристском походе.)
Теория. Основная цель в туристском походе — прохождение маршрута с наименьшими затратами сил и с максимальной безопасностью. Личность в экстремальных условиях. Техника туризма — это правила и приемы движения и преодоления естественных препятствий, встречающихся на маршруте. Основное правило при построении маршрута и движении по нему — если есть возможность, то препятствие лучше обойти.
Практические занятия 

· Движение группы в туристском походе.
· « Должностные» обязанности участников похода
5.6.  Различные типы преодоления препятствий

Теория. Для преодоления заграждений и препятствий применяются прыжки, влезания, перелезания и другие способы. Прыжки через препятствия чаще всего применяются разведчиками в местах, где передвижения их скрыты от противника, и при активных действиях во время выполнения поставленных задач. Для того чтобы противник не обнаружил разведчика, последний должен преодолевать препятствия, перелезая, переползая или подлезая под них; сваливаться и спрыгивать в глубину, вылезать из глубины и т. п. 
Практические занятия
· Препятствия: переправы, оползни,  осыпи, спуски и подъемы.
5.7.  Характеристика препятствии  в туристском походе

Теория. Естественное препятствие. Характеристика препятствия. Пешие, лыжные, горные, велосипедные походы. Формы рельефа. Склоны различной крутизны, перевалы, горные вершины, обрывы, канавы, рвы, ямы, сыпучие участки, ледовые трещины, кочки. Пешие, лыжные, горные, велосипедные походы. Характер подстилающей поверхности. Пески, снежный покров, высокотравье, густой подлесок, заболоченные участки, ледники, снежные заносы.  Преодоление субъективных трудностей целиком и полностью во власти участников туристского похода. 
Практические занятия 
· Раскрываются все виды препятствии и  оговаривается техника их преодоления
5.8.  Что взять с собой в поход. Снаряжение туристов

Теория. Что взять с собой в поход – список необходимых вещей. Как путешествовать налегке, но со всем необходимым. Опытный турист способен за пару часов собраться в экспедицию. И немудрено, ведь необходимое оснащение уже есть и он точно знает, что нужно взять в поход, а без чего реально обойтись. А вот новичку бывает сложно сориентироваться. Поэтому подготовку начинайте минимум за несколько дней.
Практические занятия 
· Личное и командное снаряжение туриста
5.9.  Укрытия и их типы. Палатка - дом туриста: ее устройство, правила ее установки

Теория. Общие правила установки палатки. Опытные туристы знают, как правильно собрать палатку. Но что делать новичкам, которые сталкиваются с этим впервые? Есть несколько общих правил, которые необходимо соблюдать. Установка  палатки имеет свои особенности в зависимости от типа конструкции и модели. Выбор и подготовка места. Первым делом нужно найти подходящее место для разбивки лагеря. При плохой погоде нужно установить штормовые оттяжки по периметру укрытия. Для некоторых типов палаток установка штормовых оттяжек является обязательной вне зависимости от погодных условий. 
Практические занятия
· Как устроена палатка, ее виды. Рассматривается возможность устройства других видов укрытий: шалаш и др.
5.10.  Выбор места для бивака и обустройство места. Костер и кострище

Теория. Определение места для бивака и организация бивачных работ.  При подготовке к походу особое внимание следует обратить на выбор места для проведения большого привала — разбивки бивака (бивак — стоянка туристов). Место бивака должно быть защищено от ветра и находиться на ровном сухом месте недалеко от воды и дров. Кроме того, нельзя разбивать бивак вблизи населённых пунктов, скотных дворов, у водоёмов со стоячей цветущей водой, на пути перегона стада. Если поход проводится в горах, то необходимо определить, не находится ли место, которое вы выбрали для бивака, в зоне камнепада. 
Практические занятия 
· Что необходимо знать при выборе места ночевки и стоянки
5.11.  Правила  "захоронения" бытовых    отходов 
Теория. После нас - чище, чем до нас. Отходы и обращение с ними привели к ряду экологических проблем, такие как загрязнение земель, водных объектов, атмосферного воздуха. От любой хозяйственной и иной деятельности образуются отходы производства и потребления. На сегодня стоит задача: решение проблем с отходами это обращение с ними наиболее экологичным способом. От решения данной проблемы зависит обеспечение экологической безопасности, которая является неотъемлемой частью национальной безопасности страны, и, конечно же, здоровья населения
Практические занятия 
· Экологическая работа в туристском походе
6. Основы медицинской подготовки. 

6.1. Профилактика травматизма и заболеваний. 

Теория. Профилактика — залог успеха туристского путешествия. Возможные причины травм при разных видах туризма. Профилактика некоторых заболеваний. Самомассаж. Возможные причины травм при разных видах туризма. Основой профилактики несчастных случаев и травм в туристском путешествии являются тщательная и планомерная подготовка к маршруту, воспитание в процессе тренировки высоких морально-волевых качеств. Каждый участник путешествия должен помнить, что травма, полученная кем-либо в походе, как правило, выводит из строя всю группу.

Практические занятия 
Работа по проекту «Здоровый образ жизни»

6.2. Средства оказания первой медицинской помощи. 

Теория. Во всех случаях после оказания первой помощи необходимо принять меры по доставке пострадавшего в лечебное учреждение или вызвать «скорую помощь». Вызов медработника не должен приостанавливать оказание первой помощи. Следует помнить, что оказание помощи связано с определенным риском. При контакте с кровью и другими выделениями пострадавшего в некоторых случаях возможно заражение инфекционными заболеваниями, а также получение травматических и термических повреждений

Практические занятия 
Работа по проекту «Здоровый образ жизни»
6.3. Первая медицинская  помощь при травмах. 

Теория. Первая медицинская помощь в походе при вывихах должна только обездвиживать конечность. Первая помощь при переломе. Закрытые переломы опасны ранением осколками внутренних тканей. Первая помощь при обморожении заключается в остановке воздействия холода на организм человека, согревании конечностей и всего тела, предотвращении застоя кровотока в пораженных тканях. Для этого человека помещают в палатку, снимают верхнюю одежду, обувь, носки. Нужно учитывать, что процедура оказания первой помощи зависит от степени обморожения пострадавшего

Практические занятия 
Работа по проекту «Здоровый образ жизни»
6.4. Первая медицинская  помощь при острых состояниях и несчастных случаях.
Теория. Правила оказания первой помощи в туристических походах. Оказание помощи при сотрясении мозга сводится к обеспечению полного покоя, прикладыванию холодного компресса к затылку, фиксации головы на валиках из одежды. Пострадавшему дают сердечные и обезболивающие лекарства, горячий чай. В случае, когда у тонувшего нет сердцебиения, одновременно с искусственным дыханием проводят непрямой массаж сердца. Выполняется он толчкообразными, ритмичными нажатиями ладоней, положенных одна на другую (крест-накрест) в области сердца слева от грудины в районе 4-5-го ребра.
Практические занятия 
Работа по проекту «Здоровый образ жизни»
6.5.  Первая медицинская  помощь при отравлениях. 

Теория. Первая помощь при отравлениях. Отравление — это поражение организма ядовитыми веществами. Яд может проникать в организм через дыхательные пути, пищеварительную систему или кожу. Грамотно отказанная первая помощь при отравлениях позволит спасти жизнь человеку и сохранить ему здоровье. Какие виды отравлений существуют, как выглядят их признаки и первая помощь медицинского работника при отравлениях? Виды отравлений.
 Практические занятия 
Работа по проекту «Здоровый образ жизни». Защита проекта.

7.  Начальная специальная подготовка по программе «Юные спасатели».

7.1. Чрезвычайные ситуации природного и технического характера. 

Теория. Чрезвычайными ситуациями (ЧС) принято называть обстоятельства, возникающие в результате стихийных бедствий (природные ЧС), аварий и катастроф в промышленности и на транспорте (техногенные ЧС), экологических катастроф, диверсий или факторов военного, социального и политического характера, которые заключаются в резком отклонении от нормы протекающих явлений и процессов и оказывают значительное воздействие на жизнедеятельность людей, экономику, социальную сферу или природную среду
Практические занятия 
Отработка навыков действий при определенных сигналах ЧС.

7.2. Человек  и окружающая среда. Факторы риска в современной техно социальной среде. 

Теория. «Вторая природа» – изменения природной среды, искусственно вызванные людьми и характеризующиеся отсутствием самоподдержания, то есть постепенно разрушающиеся без поддерживающего влияния человека (пашни, лесопосадки, искусственные водоемы и др.). «Третья природа» – искусственный мир, созданный человеком и не имеющий вещественно-энергетической аналогии в естественной природе (города, внутреннее пространство помещений, асфальт, бетон, синтетика и др.). Доминирующие факторы риска и их проявления в современном обществе.
Практические занятия 
 Подвижные игры на воздухе. Командные состязания с отработкой навыков безопасной деятельности.
7.3. Единая государственная система предупреждения и ликвидации ГС. 

Теория. Единая государственная система предупреждения и ликвидации чрезвычайных ситуаций (РСЧС) предназначена для предупреждения чрезвычайных ситуаций в мирное время, а в случае их возникновения – для ликвидации их последствий, обеспечения безопасности населения, защиты окружающей среды и уменьшения ущерба объектам экономики

Практические занятия 
Подвижные игры на воздухе. Командные состязания с отработкой навыков безопасной деятельности.
7.4. Оказание помощи людям в условиях природной среды. Основы безопасности при спасательных работах. 

Теория. Особенности ведения аварийно-спасательных работ в условиях природной среды. Работы в стесненных условиях можно проводить либо после проверки воздуха рабочей зоны специальными приборами, либо в изолирующем противогазе (при этом спасатель должен пользоваться страховкой). Для освещения пути следования и мест работы используются специальные фонари. Передвижение по снегу. По снегу можно передвигаться пешком с использованием снегоступов, на лыжах, санях, с помощью снегоходной или вездеходной техники. Безопасность при эксплуатации; технологичность изготовления и ремонта; влаго-, ветро- и износоустойчивость.
Практические занятия 
Отработка навыков транспортировки пострадавшего. Спасательные работы. 

8. 
Общая и специальная физическая подготовка. 
8.1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние физических упражнений. 

Теория Под влиянием физических упражнений мышцы становятся не только более твердыми и сильными, но и более растяжимыми; повышается их тонус, что препятствует образованию изъянов осанки. Некоторые родители рассуждают так: для того чтобы ребенок хорошо поправлялся, ему надо меньше двигаться и побольше есть. Такой взгляд неверен.  Эти различия в строении организма мальчиков и девочек важно учитывать при подборе и проведении занятий играми, гимнастикой детьми школьного возраста. Надо иметь в виду, что но у всех детей, уже в пределах одного возраста, одинаковые здоровье и физическая подготовленность.

Практические занятия 
Спортивные подвижные игры на свежем воздухе.
8.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках. 

Теория. Врачебный контроль самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Недостаточная физическая тренировка малоэффективна или бесполезна, чрезмерная – вредна, ведет к различным неблагоприятным изменениям в организме, росту заболеваемости.
Практические занятия 
Замеры пульса до занятия и после занятия. Замеры температуры тела.
8.3. Общая физическая подготовка: 

· Упражнения для рук и плечевого пояса. 

· Упражнения для мышц шеи. 

· Упражнения для туловища, для формирования правильной осанки. 

· Упражнения для ног. 

· Упражнения с сопротивлением. 

· Упражнения с предметами. 

· Упражнения с отягощениями. 

· Элементы акробатики. 

· Подвижные игры, эстафеты. 

· Легкая атлетика. 

· Лыжный спорт. 

· Гимнастика. 

· Спортивные игры. 

8.4. Специальная физическая подготовка: 

· Развитие выносливости. 

· Развитие быстроты. 

· Развитие ловкости и прыгучести. 

· Развитие силы. 

· Развитие гибкости. 

1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ

Ожидаемые результаты освоения программы и способы их проверки 

Требования к уровню подготовки учащихся направлены на овладение  знаниями и умениями, востребованными в повседневной жизни, в экстремальной ситуации, значимыми для социальной адаптации личности, ее приобщения к принятию самостоятельных решений в тех или иных ситуациях.

Личностными результатами освоения обучающимися содержания программы являются:

- формирование ответственного отношения к обучению, стремление к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; 

- проявление дисциплинированности, целеустремлённости, трудолюбия и настойчивости в достижении поставленных целей;

- осознание ценности здорового и безопасного образа жизни;
- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

- активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- оказание помощи своим сверстникам, умение находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения обучающимися содержания программы являются следующие умения:

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой, тренировочной и соревновательной деятельности;

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

- планировать собственную деятельность (тренировку), распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий спортивным ориентированием;

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности.

Предметными результатами освоения обучающимися содержания программы являются:

- формирование представления о  занятиях как средствах укрепления здоровья (физического, социального и психологического), физического развития и физической подготовки человека;

- формирование представления о том, что  занятия позитивно влияют на развитие человека: физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное.

- умение организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости);

- уметь устанавливать взаимосвязь знаний по разным учебным предметам для решения поставленных  задач;

-  технически и тактически правильно сделать выбор при решении тренировочных заданий;

- формирование способности придавать экологическую направленность деятельности; демонстрировать экологическое мышление в разных формах деятельности.

В конце I года обучения обучающиеся должны:

	Знать 
	Уметь 

	-Техника безопасности: основы безопасности при проведении занятий в учебном классе, спортивном зале, на местности; правила дорожного движения; меры личной безопасности в криминальной ситуации.

- История развития туризма, рукопашного боя; виды ориентирования.

-Гигиена спортсмена: строение организма человека; гигиену физических упражнений; гигиену тела, одежды, обуви.

-Разновидности карт (спортивные, топографические, план, схема); общие черты и отличия карт; преимущества каждого из видов карт; ориентиры

- Общая физическая подготовка: задачи общей физической подготовки; значение систематизации круглогодичного тренировочного процесса.

- Специальная физическая подготовка: роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства; методику развития специальных качеств: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. 

-Техническая подготовка: понятие о технике ориентирования; понятие технических приёмов: линейное ориентирование, точечное ориентирование; компас и его устройство.

-Тактическая подготовка: понятие о тактике; взаимосвязь техники и тактики в обучении и тренировке; понятие: опорные, тормозные, линейные ориентиры.

- виды туризма; основные туристские узлы, их применение и назначение; основное групповое и личное снаряжение; туристские палатки, устройство и назначение; требования к выбору места для организации бивака группы; питание в походе; противопожарные меры в туристском путешествии.

-Значение медико-санитарной подготовки; состав медицинской аптечки группы; оказание первой доврачебной помощи пострадавшему; правила транспортировки пострадавшего.

- Значение краеведческой подготовки в общей системе обучения; климат, основные реки и водоёмы; растительный и животный мир, заповедные места нашего края; историю, хозяйство, культуру родного края; места, интересные своеобразным проявлением природы.
	-Коллективно участвовать в планировании деятельности объединения  в учебном году  

-Находить выход из аварийных, ситуаций; искать условно заблудившихся в лесу.

-Давать характеристику современного состояния ориентирования.

-Соблюдать меры личной гигиены; составлять и соблюдать режим дня.

-Ориентировать карту; определять расстояние на карте; измерять расстояние на местности (шагами, визуально); определять точку стояния

-Выполнять общеразвивающие упражнения для мышц шеи, плечевого пояса, спины, живота, ног.

-Выполнять бег с учётом характера местности; выполнять упражнения на развития быстроты, гибкости, ловкости и прыгучести, упражнения на развитие силы.

-Правильно пользоваться компасом; определять стороны горизонта по компасу; ориентировать карту; определять расстояние на карте

Выполнять действия по выбору пути движения; из нескольких вариантов выбрать лучший; последовательно осуществлять выбранный путь движения; правильно использовать ориентиры.

-Укладывать рюкзак; составлять список личного и группового снаряжения в зависимости от сезона; устанавливать основные типы палаток; убирать место привалов и биваков; разжигать костры (по назначению) в зависимости от погодных условий.

- Оказывать первую доврачебную помощь пострадавшему; транспортировать пострадавшего; пользовать групповой медицинской аптечкой; обрабатывать различные типы ран; производить перевязки.

- Рассказать об истории родного края; о растительном и животном мире края; посетить  экскурсионные объекты города; принимать участие в краеведческих викторинах


В конце II года обучения обучающиеся должны:

	Знать 
	Уметь 

	- Введение:  место и время проведения занятий объединения; результаты обучающихся за прошедший сезон и задачи на новый учебный год.

-Техника безопасности: правила пожарной безопасности; необходимые действия при обнаружении первых признаков пожара; меры предосторожности при обращении с огнём; причины возникновения пожара. 

- Гигиена спортсмена: гигиену физических упражнений; гигиену тела, одежды, обуви; причины утомления; объективные данные самоконтроля: вес, рост, динамометрию; субъективные данные самоконтроля; самочувствие, сон, аппетит, настроение.

-Способы изображения земной поверхности; основные типы топографических знаков; понятие «масштаб»» масштаб и их виды.

- Общая физическая подготовка: специфические особенности бега в лесу; гимнастические упражнения, подвижные игры и эстафеты, спортивные игры; упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, ловкости, гибкости, координации движений, выносливости, упражнения на расслабление.

- Специальная физическая подготовка: роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства; методику развития специальных качеств, необходимых ориентировщику: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. 

- Особенности проявления волевых качеств в связи с индивидуальным характером; методы и средства развития волевых качеств; понятие утомления; влияние утомления на качество ориентирования.

-Правила хранения продуктов в полевых условиях; правила укладки рюкзака; принципы составления меню для походов и соревнований; туристские узлы, их применение и назначение; виды костров.

- Характерные спортивные травмы и их предупреждение; методику и правила наложения простых повязок, наложение шин; правила транспортировки пострадавшего.

-Историю города и области; историю края в годы Великой Отечественной войны; 
	-Коллективно участвовать в планировании деятельности объединения в учебном году; совместно участвовать в творческих делах; подводить итоги собственных достижений  

-Пользоваться первичными средствами пожаротушения; оказывать первую помощь пострадавшим. 

-Давать характеристику современного состояния ориентирования. 

-Соблюдать меры личной гигиены; составлять и соблюдать режим дня; правильно использовать восстановительные средства тренировочного процесса

-Читать масштабы карт; читать и расшифровывать основные топографические знаки; осуществлять простейшую глазомерную съёмку участка местности.

- Выполнять стандартный набор гимнастических упражнений.

-Выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности тренировочных нагрузок; выполнять бег с учётом характера местности; выполнять специальные беговые упражнения; выполнять упражнения на развития быстроты, гибкости, ловкости и прыгучести, упражнения на развитие силы.

-Правильно пользоваться компасом; ориентировать карту; определять расстояние по карте; измерять расстояние на местности, двигаться по азимуту; уметь читать карту с одновременным слежением за местностью; контролировать расстояние с помощью объектов местности по карте; уметь аккуратно производить отметку на КП

-Составлять меню и график дежурств; укладывать рюкзак; готовить пищу в полевых условиях; организовывать и проводить бивачные работы: установку палаток, оборудование костра, кухни, мест для умывания и забора воды, заготовку и хранение дров; организовывать индивидуальную походную постель, места для отдыха;  убирать место привалов и биваков, активно участвовать в общественно полезном труде.

-Оказывать первую доврачебную помощь пострадавшему; транспортировать пострадавшего; обрабатывать различные типы ран; производить перевязки.

-Рассказать об истории родного края; посетить музеи и экскурсионные объекты города; принимать участие в краеведческих праздниках и викторинах.


2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

Учебный год по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Азбука выживания» начинается для первого года обучения 10 сентября и заканчивается 31 мая. Далее начало учебных занятий с 1 сентября и по 31 мая. Число учебных недель по программе - 36, число учебных дней – 72, количество учебных часов – 216.

2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Материально-технические условия

1. Кабинет, соответствующий требованиям:

-СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»  (температура 18-21 градус Цельсия; влажность воздуха в пределах 40-60 %, оснащенный раковиной с подводкой воды, мебель, соответствующая возрастным особенностям детей 8-17 лет); 

- ТБ, пожарной безопасности
2. Оборудование 

- учебная мебель: столы, стулья, шкафы.

- туристское снаряжение:

Туристская обвязка, карабины с автоматической муфтой и полуавтоматы, прусики, «усы», жумары, списковые устройства, ролики, тросы d=6, 8, 10, 11 – по 40 метров, каски, компасы, байдарки, спасжилеты, оборудование для костра, бивака, котелки, ведра, палатки по количеству учащихся, тенты, зимние палатки, 

-спортивное снаряжение:

маты гимнастические, шведская стенка, мяч волейбольный, мяч футбольный, гантели, рюкзак объемом не менее 80 литров, спальный мешок, компас жидкостный, курвиметр, каска туристская, комплект шин иммобилизационных вакуумных, карабины туристские, система страховочная, байдарка двухместная, носилки спасательные.

3. Технические ресурсы: компьютер, мультимедийный проектор, экспозиционный экран, фотокамера цифровая, видеокамера цифровая, интерактивная доска. 

4. Печатные пособия: схемы, таблицы, карты маршрутов, программы, сборники, учебные пособия по технике туризма.

5. Требования к внешнему виду детей
Обувь должна быть спортивной. Форма одежды для теоретических занятий – свободная, для практических занятий в спортивном зале и на природе - спортивная, свободная, чтобы педагог мог видеть недостатки в осанке ребенка во время исполнения упражнений. Волосы должны быть гладко зачесаны, не спадать на лицо.

Методическое обеспечение

Для проведения учебных занятий используются различные группы методов и приемов обучения:

	Методы 
	Приемы

	1. Объяснительно-иллюстративные 
	· Беседа

· Рассказ

· Экскурсия

· Обзор литературы

	2. Репродуктивные
	· Работа по образцу

	3. Эвристический 
	· «Копилка идей»

· Мозговой штурм

· Творческие проекты

	4. Проблемно-поисковые
	· Наблюдение 

· Анализ-синтез

· Индукция-дедукция

· Обобщение-конкретизация

	5. Самостоятельной работы
	-  контроль за выполнением задания  и взаимоконтроль

	5. Практические
	- решение творческих заданий, разработка алгоритмов решений задач


Система отслеживания результатов образовательной деятельности.

Задача:  

1. Определить степень усвоения программы.

2. Выявить динамику движения каждого ученика по программе.

Отслеживание результатов трудовой деятельности детей происходит в три этапа. Начальный этап диагностирования проводится в сентябре-октябре каждого учебного года. Далее отслеживаются способности учащихся в середине учебного года (январь-февраль). В конце каждого учебного года – итоговая аттестация учащихся.

Диагностические материалы (Приложение2):
· Анкета для учащихся «Потребность в достижениях»

· Анкета «Образовательные потребности учащихся»

· Методические рекомендации по проведению контрольной диагностики уровня физической подготовленности.
Методические разработки:

· Методические рекомендации по проведению разминки на занятиях гимнастикой

· Методические рекомендации по проведению упражнений на растяжку
· Общие требования по технике безопасности на занятиях .
· Правила избегания травм на занятиях
· Леус Э.В. Методическое руководство по применению теста СДП (склонность к девиантному поведению)
· оПРЕДЕЛЕНИЕ СКЛОННОСТИ К ОТКЛОНЯЮЩЕМУСЯ ПОВЕДЕНИЮ (А.Н.ОРЕЛ)

· Анкета для детей

· Анкета для родителей

Кадровое обеспечение

Педагоги, организующие образовательный процесс по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе базового уровня  «Азбука выживания» должны иметь среднее педагогическое или высшее педагогическое или профессиональное образование, имеющих опыт работы в туризме, прошедшие курсы повышения квалификации по разным видам туризма и выживанию в условиях автономного существования, владеющие основами рукопашного боя.
2.3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ

Для оценки результативности учебных занятий, проводимых по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Азбука выживания» применяется система отслеживания результатов:
Предварительная диагностика: в начале учебного года с учащимися проводится вводная диагностика, позволяющая выявить уровень развития каждого ребёнка. Для этого проводится диагностика физических данных.

Текущий контроль: проходит в течение всего учебного года с целью выявить прочность полученных знаний на различных этапах прохождения материала. Результаты работы определяются по активности учащихся при ответах на вопросы, участие в соревнованиях по технике пешеходного, водного туризма, ориентированию.
Промежуточная аттестация: проводится по окончанию текущего года обучения по дополнительной образовательной программе. Формы проверки: открытое занятие, мониторинг физического развития.

Итоговая аттестация: проводится по окончанию обучения по программе. Формы проверки: открытое занятие, соревнования, мониторинг физического развития.

Формами отслеживания и фиксации образовательных результатов программы при проведении промежуточного контроля являются:

-протоколы заседания аттестационной комиссии учреждения по проведению промежуточной аттестации учащихся;

-приказы органов управления образования об итогах соревнований   учащихся муниципального и областного уровней.

Формами предъявления и демонстрации образовательных результатов программы являются: 

-итоговое тестирования освоения образовательной программы;

-участие в городских и областных соревнованиях по туризму;

-грамоты и дипломы учащихся;

-отчеты о походах. 

8.5. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

При оценивании учебных достижений учащихся по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе «Азбука выживания» базового уровня используются:

-теоретическое усвоение содержания учебной программы;


-практическое усвоение содержания учебной программы;


-применение на практике;


-степень самостоятельности;
Оценочные материалы программы разработаны с учетом требований к базовому уровню освоения учебного материала и предусматривают отслеживание уровня начальных теоретических и практических навыков овладения программой.

При оценивании учебных достижений учащихся по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе базового уровня «Азбука выживания» используются:

· таблицы по основным разделам программы (Приложение 2). 

В течение года проводится текущий контроль по пройденным разделам программы. В конце года подводится итог. В течение года у учащихся есть возможность исправить свои результаты по какому-либо разделу;

· практические занятия;

· контрольные работы (Приложение 3)

· тесты (Приложение 4)

· соревнования;

· походы.

Оценочные материалы программы разработаны с учетом требований к базовому уровню освоения учебного материала.

2.5. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

Педагогические принципы, определяющие теоретические подходы к построению образовательного процесса

 Реализация программы «Азбука выживания» основывается на принципах последовательности, системности, связи теории с практикой, доступности. В целях раскрытия педагогического и развивающего потенциала учебно-воспитательного процесса по программе акцент в ней делается на следующих принципах: 

1. Принцип связи обучения с жизнью реализуется через использование на занятиях жизненного опыта учащихся, приобретенных знаний в практической деятельности, раскрытие практической значимости знаний. 

2. Принцип сотрудничества предполагает субъект-субъектное взаимодействие педагога и детей, их равноправную, активную совместную деятельность в процессе образования, где они выступают субъектами совместной деятельности, самоопределяясь, реализуясь и, как следствие, развиваясь в познании и творчестве. Субъект-субъектное взаимодействие состоит в осознании субъектами целей, условий, содержания и способов деятельности, адекватное оценивание ее результатов. Отношения участников дополнительного образования строятся на основе диалога, создающего оптимальные предпосылки для эффективного общения равных, принимающих, уважающих друг друга людей, умеющих слушать и воспринимать чужую точку зрения и адекватно на нее реагировать. Такое взаимодействие делает максимально продуктивным образовательный процесс, поскольку стимулирует познавательную и творческую активность, убирая барьеры непонимания, страха, неверного восприятия информации всех его участников. 

3. Принцип занимательности находит свое выражение, прежде всего в разнообразии и вариативности форм, методов и приемов работы. Дополнительное образование не терпит шаблонности, трафаретности, безликости, здесь противопоказаны тесные рамки со строгими регламентациями, ибо сухость, блеклость, отсутствие эмоциональной привлекательности способны обречь на неудачу любые формы и методы работы. Принцип занимательности проявляется и в выборе конкретных приемов, заданий, игр, позволяющих с большей эффективностью добиться поставленной цели: привлечь внимание учащихся к определенной проблеме, настроить их на углубленное ознакомление с ней, обогатить их новыми знаниями.
Педагогические технологии, методы, приемы и формы организации образовательного процесса 

При реализации программы используется игровая технология метод моделирования реальных ситуаций. 

Учебно-методический комплекс программы
 Для реализации программы «Азбука выживания» необходим учебно-методический комплекс. 

Учебно-методический комплекс имеет следующие разделы и включает следующие материалы: 

1. Методические материалы для педагога 

1) Методические рекомендации, конспекты занятий, сценарии мероприятий, памятки: 

1.1. Комплексы оздоровительно-профилактических упражнений, предотвращающих и снижающих утомление обучающихся (для младшего школьного возраста).

 2) Диагностический инструментарий: 

2.1. Критерии оценки уровня начальных знаний учащихся (анкета-тест «Выжить!»); 

2.2. Критерии оценки итоговой игры. 

3) Организационно-методические материалы: 

3.1. Перспективный план работы педагога на текущий год;

 3.2. Календарно-тематическое планирование учебного материала;

 3.3. Отчет о деятельности педагога за прошедший учебный год. 

3.4. Инструкции по охране труда и технике безопасности. 

Основные методы работы:

- наглядный - практический качественный показ; 

- словесный - объяснение, желательно образное;

- игровой - учебный материал в игровой формой;

При реализации программы используются следующие методы воспитания:
-упражнение (отработка и закрепление полученных компетенций);

-мотивация (создание желания заниматься определенным видом деятельности);

-стимулирование (создание ситуации успеха).

Комплексный подход к организации занятий с детьми обеспечивает укрепление их психического и физического здоровья, положительную социализацию ребёнка, так же занятия по данной программе способствуют развитию таких качеств личности, как трудолюбие, самоконтроль, выносливость, терпение, самостоятельность, ответственность за результат своей деятельности.

Для достижения цели и задач программы используются педагогические технологии развивающего обучения, здоровьесберегающие технологии, обучения в сотрудничестве, коллективного взаимодействия. Данные технологии учитывают интересы, индивидуальные возрастные и психологические особенности каждого учащегося, уровень базовых образовательных компетенций. 

Взаимодействие педагога с родителями
Работа с родителями на протяжении учебного года включает в себя: индивидуальные и коллективные консультации для родителей по вопросам своевременной оплаты обучения по программе и по результатам входной и итоговой диагностики детей; приглашение родителей на итоговую игру.
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Сайты, используемые при подготовке и проведении занятий

	Название сайта
	Электронный адрес

	Совет безопасности РФ
	http://www.scrf.gov.ru

	МЧС России
	http://www.emercom.gov.ru

	Министерство здравоохранения и соцразвития РФ
	http://www.minzdrav-rf.ru

	Министерство образования и науки РФ
	http://mon.gov.ru/

	Министерство природных ресурсов РФ
	http://www.mnr.gov.ru

	Федеральная служба России по гидрометеорологии и мониторингу окружающей среды
	http://www.mecom.ru/roshydro/pub/rus/index.htm

	Федеральная пограничная служба
	http://www.fps.gov.ru

	Русский образовательный портал
	http://www.gov.ed.ru

	Федеральный российский общеобразовательный портал
	http://www.school.edu.ru

	Портал компании «Кирилл и Мефодий»
	http://www.km.ru

	Энциклопедия безопасности
	http://www.opasno.net

	Личная безопасность
	http://personal-safety.redut-7.ru

	Образовательные ресурсы Интернета - Безопасность жизнедеятельности
	http://www.alleng.ru

	«Мой компас» (безопасность ребёнка)
	http://moikompas.ru/compas/bezopasnost_det


ГЛОССАРИЙ

Основные понятия  и термины
теории физической культуры
Адаптация — приспособление организма к изменяющимся условиям существования.

Агитационно-массовая работа(область физической культуры и спорта)  — лекции и беседы, показательные выступления, оформление специальных стендов и газет, массовые соревнования, выступления и др.

Анализатор — сложные нервные механизмы, осуществляющие восприятия и анализ раздражений, поступающих как из внешней, так и из внутренней среды организма.

Атрофия — структурные патологические изменения в тканях, связанные с нарушением обмена веществ в них.

Аутизм — болезненное состояние психики, характеризующееся замкнутостью человека на своих переживаниях, уходом от реального внешнего мира.

Врачебный контроль(область физической культуры и спорта)  — сроки медицинских осмотров занимающихся, Участников соревнований, специальные врачебные наблюдения и исследования, контроль за санитарным состоянием мест занятий, консультации врача.

Выносливость —способность организма противостоять утомлению при интенсивной мышечной деятельности, длительное время сохранять высокую работоспособность.

Гибкость —способность к движениям опорно-двигательного аппарата с большим размахом и развитием подвижности в отдельных суставах.

Дефект развития — физический или психический недостаток, вызывающий нарушение нормального развития ребенка.

Интенсивность нагрузки — это сила воздействия физической работы на организм человека в данный момент, ее напряженность и степень концентрации объема нагрузки во времени.

Координационные способности —умение рационально, синхронно, в определенной последовательности выполнять движения и двигательные действия.

Коррекция —частичное или полное исправление, ослабление недостатков психического и физического развития у детей с помощью специальной системы педагогических приемов и рекомендаций.

Ловкость — способность овладевать новыми движениями и быстро включить их в меняющиеся двигательные ситуации.

Моторика —двигательная система организма; отдельных его органов и систем. Моторная плотность занятия - это процентный показатель затрат времени на двигательную деятельность и определяется отношением времени, израсходованного на выполнение двигательных действий, ко времени, отведенному на занятие. (Если, например, в том же уроке эти затраты достигают 35 мин, то моторная плотность будет равна 77,7%).

Мышечная сила (как характеристика физических возможностей человека)— это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных напряжений.

Объем нагрузки – это длительность выполнения физических упражнений, так и суммарное количество физической работы, выполненной в течение определенного времени (за одно занятие, неделю, месяц и т.д.).

Осанка —привычное положение тела, когда человек стоит, сидит или передвигается. Основа техники — это совокупность относительно неизменных и достаточных для решения двигательной задачи движений.

Основное (ведущее) звено техники — это наиболее важная и решающая часть в технике данного способа выполнения двигательной задачи.

Выполнение ведущего звена техники в движениях обычно происходит в сравнительно короткий промежуток времени и требует больших мышечных усилий.

Организационная работа (область физической культуры и спорта) — комплектование учебных групп, подбор преподавателей и распределение обязанностей между ними, подготовка актива (инструкторов-общественников, судей), проведение собраний по организационным вопросам, отчеты.

Ортопедия — отрасль медицины, занимающаяся изучением, предупреждением и лечением деформаций и нарушений функций опорно-двигательного аппарата.

Плоскостопие —деформация стопы, характеризующаяся стойким утолщением, т. е. опущением, свода стопы, вплоть до его полного исчезновения.

Пульсометрия – это показатель величины физической нагрузки и её динамики во время занятий физическими упражнениями. Подсчет частоты сердечных сокращений проводится перед началом занятия, перед и после выполнения отдельных упражнений или серии.

Сила — способность человека преодолевать собственный вес, физические трудности, противодействовать внешним воздействиям посредством мышечных усилий.

Сколиоз — боковое искривление позвоночника (левосторонний, правосторонний, смешанный), может быть в верхней, средней или нижней части позвоночника.

Скорость —

способность выполнять двигательные действия в максимальном темпе за максимальный промежуток времени.

 Скорость движения — это отношение длины пути, пройденного телом (или какой-то частью тела), к затраченному на этот путь времени.

При определении скорости в поступательном движении ее обычно измеряют в метрах в секунду (линейная скорость), а при вращательном — в радианах в секунду (угловая скорость).

Соревновательные упражнения — это целостные действия или совокупность действий, которые служат средством ведения соревновательной борьбы в том же составе, что и в условиях соревнований по избранному виду спорта.

Специально-подготовительные упражнения — это такие действия, которые имеют существенное сходство с соревновательным упражнением по координационной структуре движений, пространственным, пространственно-временным, ритмическим и энергетическим характеристикам, нервно-мышечным напряжениям и по преимущественному проявлению физических способностей.

Специальная выносливость — это способность к эффективному выполнению работы и преодолению утомления в условиях, определяемых требованиями конкретного вида деятельности.

Темп движения — это частота относительно равномерного повторения каких-либо движений, например, шагов в беге, гребков в гребле, и т.п. При однократных движениях (одиночных прыжках, метании) темп, естественно, не наблюдается.

Темп определяется количеством повторных движений в единицу времени, обычно в одну минуту. Так, темп 120 в ходьбе равен 120 шагам в минуту. Темп движений находится в обратно пропорциональной зависимости от их длительности: чем она меньше, тем он выше. Например, уменьшение длительности шага в беге на коньках на определенной дистанции ведет к повышению частоты шагов.

Тест — это измерение или испытание, проводимое для определения способностей или состояния человека. Таких измерений может быть очень много, в том числе на основе использования самых разнообразных физических упражнений.

Умения — готовность к быстрому, точному, осознанному выполнению каких-либо действий на основе усвоенных знаний и жизненного опыта.

Учебно-методическая работа(область физической культуры и спорта) 

- составление учебно-методической документации и расписания, проведение мероприятий по повышению квалификации преподавателей, тренеров (открытые и показательные уроки, взаимопосещения) и др.

Учебно-тренировочная работа(область физической культуры и спорта)  — сроки занятий по тренировочным периодам, расписание по группам, календарь и положение о спортивных соревнованиях, сроки подготовки и выполнения нормативных требований.

Физическое воспитание — комплексная система воздействия на личность в процессе использования физических, санитарно-гигиенических и здоровьесберегающих технологий.

Физическая культура — это вид культуры, который представляет собой специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ физического совершенствования людей для выполнения ими своих социальных обязанностей.

Физическая рекреация— вид физической культуры: использование физических упражнений, а также видов спорта в упрощенных формах для активного отдыха людей, получения удовольствия от этого процесса, развлечения, переключения с одного вида деятельности на другой, отвлечения от обычных видов трудовой, бытовой, спортивной, военной деятельности.Она составляет основное содержание массовых форм физической культуры и представляет собой рекреативную деятельность.

Физическая подготовка— вид неспециального физкультурного образования: процесс формирования двигательных навыков и развития физических способностей (качеств), необходимых в конкретной профессиональной или спортивной деятельности (физическая подготовка летчика, монтажника, сталевара и т.п.).Она может определяться и как вид общей подготовки спортсмена (физическая подготовка спринтера, боксера, борца и т.п.).

Физические способности — это комплекс морфологических и психофизиологических свойств человека, отвечающих требованиям какого-либо вида мышечной деятельности и обеспечивающих эффективность ее выполнения

Физическое развитие— процесс изменения форм и функций организма либо под воздействием естественных условий (питания, труда, быта), либо под воздействием целенаправленного использования специальных физических упражнений.

Это также и результат воздействия указанных средств и процессов, который можно измерить в данный конкретный момент (размеры тела и его частей, показатели различных двигательных качеств и способностей, функциональные возможности систем организма).

Физические упражнения — движения или действия, используемые для развития физических способностей (качеств), органов и систем, для формирования и совершенствования двигательных навыков.

С одной стороны — это средство физического совершенствования, телесного преобразования человека, его биологической, психической, интеллектуальной, эмоциональной и социальной сущности. С другой — это метод (способ) физического развития человека. Физические упражнения являются основным, «сквозным» средством всех видов физической культуры (неспециального физкультурного образования, спорта, физической рекреации и двигательной реабилитации).

Основные понятия и термины в теории и методике спортивных игр

Игровая деятельность - управляемая сознанием внутренняя (психическая) и внешняя (физическая) активность спортсменов, направленная на достижение победы над соперником в условиях противоборства специфическими средствами и при соблюдении установленных правил.

Соревновательная деятельность - игровая деятельность спортсменов в условиях официальных соревнований.

Прием игры - обусловленное правилами двигательное действие (технический прием) для ведения игровой и соревновательной деятельности. Выделяют приемы нападения и приемы защиты.

Техника игры - совокупность приемов игры для осуществления игровой и соревновательной деятельности с целью достижения выигрыша, победы. Выделяют технику нападения (атаки) и технику защиты (обороны).

Объем техники — общее число технических приемов, которые умеет выполнять спортсмен.

Разносторонность техники— степень разнообразия технических приемов. Так, в спортивных играх это — соотношение частоты использования разных игровых приемов.

Техническая подготовка - педагогический процесс, направленный на совершенное освоение спортсменами приемов игры и обеспечивающий надежность навыков в игровой и соревновательной деятельности.

Тактическое действие - рациональное использование приемов игры, метод организации соревновательной деятельности спортсменов для победы над соперником. Выделяют индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

Тактика игры - теоретические основы и совокупность тактических действий - индивидуальных и коллективных (групповых и командных), направленных на достижение победы над соперником.

Тактическая подготовка - педагогический процесс, направленный на совершенное освоение спортсменами теории тактики и тактических действий, обеспечивающих высокую эффективность в игровой и соревновательной деятельности.

Тактическая комбинация - групповое действие с четким определением сюжета для участвующих игроков. Типична для нападения, каждая комбинация имеет кодовое название, жест.

Система игры - командное действие, когда конкретизированы действия всех игроков команды в определенный момент игры в нападении или защите.

Стиль игры - характерные отличительные особенности игры команды, отдельного игрока, их «почерк».

Физические способности спортсменов - индивидуальные особенности личности, создающие условия для успешного овладения и осуществления ими игровой и соревновательной деятельности. В значительной мере предопределены генетически.

Физические качества - отдельные качественные проявления физических способностей (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, скоростно-силовых, координационных).

Физическая подготовка - педагогический процесс, направленный на развитие физических способностей и повышение функциональных возможностей, укрепление опорно-двигательного аппарата, обеспечивающих эффективное овладение навыками игры и способствующих высокой надежности игровых действий.

Психологическая подготовка - воспитание нравственных, волевых и тех психических качеств, которые адекватны специфике спортивной игры и содействуют формированию личности спортсменов и высокой надежности соревновательной деятельности.

Теоретическая (интеллектуальная) подготовка - вооружение спортсменов специальными знаниями, повышающими эффективность обучения спортивным играм, решение задач тренировочной и соревновательной деятельности.

Интегральная подготовка - педагогический процесс, направленный на интеграцию тренировочных воздействий технической, тактической, психологической, интеллектуальной и физической подготовки в целостный эффект игровой и соревновательной деятельности.

Система подготовки - совокупность взаимосвязанных элементов, образующих целостное единство и ориентированных на достижение цели; комплекс мероприятий, направленных на подготовку спортсменов, отвечающих модельным характеристикам сильнейших спортсменов мира (в конкретной игре) и способных показывать наивысшие спортивные достижения.

Тренировка - составная часть системы подготовки спортсменов, педагогический процесс, направленный на обучение приемам игры, тактике и тактическим действиям, совершенствование технико-тактического мастерства, развитие физических способностей, воспитание психических, моральных и волевых качеств, освоение системы знаний, создание условий для высоких спортивных достижений.

Тренировочная деятельность - совместная деятельность тренера, спортсменов, коллектива специалистов по успешному достижению целей тренировки.

Пассивная тактика — это заранее предусмотренное предоставление инициативы противнику для того, чтобы в нужный момент предпринять активные действия. Например, финишный «бросок» из-за спины в беге, велосипедном спорте, контратака в боксе, фехтовании, в футболе и др.

Активная тактика — это навязывание сопернику действий, выгодных Для себя. Например, бег с нерегулярно меняющейся скоростью, так называемый рваный бег, резкие переходы от активного наступательного боя в боксе к замедленному. Частая смена технических приемов и комбинаций в футболе, гандболе; достижение высокого результата сразу же в первой попытке, заезде, заплыве — в прыжках в длину и в высоту, метаниях, велоспорте, плавании и др.

Тактический план — это программа основных действий отдельных спортсменов или команды. Он составляется в процессе подготовки к соревнованиям и окончательно уточняется к моменту начала соревнований.

Тренировочная нагрузка - составная часть (компонент) тренировки, отражает количественную меру воздействий на спортсменов в процессе тренировочных занятий. Величина нагрузки определяется ее интенсивностью и объемом. Важное значение имеет характер тренировочных средств (специализированность, направленность, сложность). Выражается в академических часах.

Спортивные соревнования — составная часть системы подготовки спортсменов в игровых видах; с одной стороны, они служат целью тренировки и критерием ее эффективности, с другой - являются эффективным средством специальной соревновательной подготовки.

Соревновательная деятельность - совместная деятельность спортсменов, тренеров и специалистов по эффективной реализации тренировочных эффектов в условиях официальных соревнований. По своему содержанию эта деятельность складывается из индивидуальных действий и взаимодействий партнеров по команде и противодействий индивидуальным и коллективным действиям игроков соперника.

Структура соревновательной деятельности - набор атакующих и оборонительных действий и операций, которые выполняют спортсмены обеих команд в специфических условиях противоборства. Компоненты структуры органически связаны между собой, образуя целостное единство соревновательной деятельности двух противоборствующих команд.

Соревновательная нагрузка - объем соревновательной деятельности в определенный промежуток времени, выражается в количестве игр (календарных и контрольных).

Структура соревнований по спортивной игре - разнообразные виды соревнований, упорядоченные иерархически по определенным признакам: масштабу, уровню мастерства и возрастному цензу.

Управление - процесс по обеспечению достижения цели системы подготовки спортсменов на основе получения, передачи и переработки информации, выработки и принятия решений. Выделяют управление подготовкой спортсменов, управление их тренировкой и управление соревновательной деятельностью команды и отдельных игроков.

Планирование и контроль - основные функции управления.

Основные понятия в разделе «Туризм»

Азимут – горизонтальный угол, отсчитываемый по ходу часовой стрелки от северного направления меридиана до заданного направления в пределах от 0 до 360 градусов.

Альпеншток – прочная круглая палка длиной 1,5 м, диаметром 3-4 см с острым металлическим наконечником.

Анорак – легкая, не продуваемая куртка с капюшоном.

Бахилы – матерчатые чехлы, надеваемые поверх обуви, для защиты от снега, влаги и для утепления ног.

«Беседка» – комплект страховочной системы, состоящий из поясного ремня, образующего петли и бедренные кольца.

Бивак (бивуак) – место для отдыха или ночлега. Подробнее

Блок – приспособление для облегчения усилия при подъеме и (или) транспортировке грузов по натянутой веревке, тросу, канату.

Волокуша – приспособление для групповой или индивидуальной транспортировки грузов, пострадавших.

"Восьмёрка" - спусковое устройство.

Выживание – способность человека жить в экстремальных условиях.

Глазомер – способность человека определять расстояние до цели без приборов.

Жумар – зажим одностороннего действия с ручкой для подъема человека по закрепленной веревке.

«Иглу» – снеговая хижина куполообразной формы.

Карабин – разъемное соединительное металлическое звено, используемое как элемент крепления для быстрого соединения веревок с другими элементами снаряжения (страховочная обвязка, крюк) при страховке, навеске перил, а также в качестве блока или тормозного устройства.

Карта – чертеж поверхности Земли или звездного неба.

Курвиметр – прибор для определения расстояния на карте.

Лавины – снежный обвал, масса снега, низвергающаяся с гор с огромной разрушительной силой.

Легенда карты – свод используемых на карте условных обозначений с необходимыми пояснениями к ним.

Маркировка маршрутов – разметка маршрутов походов и путешествий с помощью системы условных знаков.

Маршрут – заранее намеченный или установленный путь следования, направление, порядок пути.

Масштаб – отношение длины линии на карте (чертеже) к реальной величине. Меандры (излучины) – плавные изгибы речного русла.

МЧС России – Министерство Российской Федерации по делам гражданской обороны, чрезвычайным ситуациям и ликвидации последствий стихийных бедствий

Навык – практическое умение, выработанное в процессе обучения, тренировки. 

Накомарник – чехол для защиты головы и шеи от укусов комаров и мошек.

Обвязка – элемент индивидуального страховочного снаряжения спасателя. 

Обеззараживание – уменьшение до предельно допустимых норм загрязнения и заражения территорий, объектов, воды, продовольствия, кормов.

Ориентирование – определение местонахождения относительно сторон горизонта и окружающих предметов.

ПВД – поход выходного дня. Некатегорийный выезд продолжительность до 3х дней с ночевками или без них.

Прижим – нагон воды к отвесному (обычно скальному) берегу под действием центробежных сил.

Пру́сик (узел Пру́сика) — один из схватывающих узлов. Может завязываться репшнуром диаметром 6—7 мм вокруг 9—14 мм основной верёвки, обеспечивая тем самым страховку альпиниста. По мере подъёма или спуска передвигается рукой. В случае срыва узел затягивается на страховочной верёвке и предохраняет альпиниста от падения. Срабатывает при нагрузках в любом направлении. Кроме страховки прусик может быть применён и непосредственно при подъёме по верёвке (используется как жумар). Плохо работает на мокрой и обледенелой опоре.

ПСО – поисково-спасательный отряд

ПСР – поисково-спасательные работы

Разведка – обследование чего-нибудь со специальной целью.

Рельеф – строение земной поверхности.

Родник – водный источник, идущий из глубины земли.

Связка – несколько однородных предметов (людей), связанных вместе чаще всего веревкой.

Спасатель – гражданин, подготовленный на проведение аварийно-спасательных работ.

Спасательный жилет – индивидуальное средство самостраховки при работе и пребывании в воде.

Страховка в альпинизме — совокупность снаряжения для альпинизма, горного туризма, скалолазания, ледолазания  и действий спортсменов, направленных на предотвращение или минимизацию возможных опасностей от срывов или разрушения форм рельефа, по которым движется спортсмен.

Топографическая карта – подробная карта местности.

Топография – измерение поверхности Земли и нанесение изображения местности на карту.

Шалаш – укрытие из жердей, покрытых ветками, травой, соломой, тканью.

Штормовое предупреждение – заблаговременное оповещение организаций и населения о возможности возникновения особо опасных гидрометеорологических явлений.

ПРИЛОЖЕНИЕ 1

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
Занятия по программе «Азбука выживания» проводятся в закрепленном оборудованном кабинете или спортивном зале согласно утвержденному расписанию.

1 год обучения

	№ п/п
	Дата
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1. 
	
	
	Беседа. Демонстрация.
	3
	Введение

	Учебный кабинет
	Собеседование

	2. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы туристической подготовки:

- туристские путешествия, история развития туризма. 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	3. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Воспитательная роль туризма 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	4. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Личное и групповое туристическое снаряжение  
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	5. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Организация туристского быта, привалы и ночлеги 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	6. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Подготовка к походу, путешествию  
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	7. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Питание в туристском походе 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	8. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Туристские должности в группе 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	9. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Правила движения в походе, преодоление препятствий 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	10. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Техника безопасности при проведении походов, занятий  
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	11. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Подведение итогов похода 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	12. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Понятие о топографической и спортивной карте 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	13. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Условные знаки 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	14. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Ориентирование по горизонту, азимуту 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	15. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Компас. Работа с компасом 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	16. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Измерение расстояний 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	17. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Способы ориентирования 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	18. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Ориентирование по местным предметам. 

Действия в случае потери ориентировки 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	19. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Краеведение- родной край, его природные особенности, история, известные земляки
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	20. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеи 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	21. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Изучение района путешествия 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	22. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы, памятников культуры 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	23. 
	
	
	Практическая работа
	3
	История русского рукопашного боя
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	24. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника
	
	Текущий контроль Собеседование

	25. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	26. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	27. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	28. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	29. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	30. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	31. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	32. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	33. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	34. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	35. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	36. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	37. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	38. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	39. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	40. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	41. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	42. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	43. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	44. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	45. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	46. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	47. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Походная медицинская аптечка
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	48. 
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	49. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Приемы транспортировки пострадавшего
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	50. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влиянии физических упражнений
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	51. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Общая физическая подготовка
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	52. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	53. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	54. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	55. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	56. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	57. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	58. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	59. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	60. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	61. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	62. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	63. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	64. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	65. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	66. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	67. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	68. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	69. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	70. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	71. 
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	72. 
	
	
	Беседа Практическая работа
	3
	Итоговое занятие
	Спортивный зал
	Итоговый контроль

	ИТОГО
	216
	
	
	


2 год обучения

	№

п/п
	Дата
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	1
	
	
	Беседа. Демонстрация.
	3
	Введение
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	2
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы туристической подготовки 

Водный туризм
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	3
	
	
	Демонстрация Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	4
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Тактика водного туризма
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	5
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	6
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Личное и бивачное  снаряжение
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	7
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	8
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Безопасность водных походов
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	9
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	10
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Питание в водном походе
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	11
	
	
	Практическая работа
	3
	Общая физическая подготовка
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	12
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Организация водного похода
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	13
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	14
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Топографическая и спортивная карта.
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	15
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	16
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Компас. Работа с компасом
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	17
	
	
	Практическая работа
	3
	Единая государственная система предупреждения и ликвидации ГС.
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	18
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Оказание помощи людям в условиях природной среды.


	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	19
	
	
	Практическая работа
	3
	Основы рукопашного боя 

- стойки 

- захваты и освобождения от них 

- удары и защита от них 

- броски,  болевые приемы 

- приемы против вооруженного противника
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	20
	
	
	Беседа Демонстрация

Практическая работа
	3
	Способы ориентирования.
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	21
	
	
	Практическая работа
	3
	Общая физическая подготовка
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	22
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Ориентирование по 
местным предметам. Действия в случае потери ориентировки.
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	23
	
	
	Практическая работа
	3
	Общая физическая подготовка
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	24
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, музеев
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	25
	
	
	Практическая работа
	3
	Общая физическая подготовка
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	26
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	История  возникновения школ выживания
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	27
	
	
	Практическая работа
	3
	Тактика боя. Нападение, защита
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	28
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Факторы риска, факторы выживания
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	29
	
	
	Практическая работа
	3
	Общая физическая подготовка
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	30
	
	
	Практическая работа
	3
	Тактика боя. Нападение, защита
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	31
	
	
	Практическая работа
	3
	Тактика боя. Нападение, защита
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	32
	
	
	Практическая работа
	3
	Общая физическая подготовка
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	33
	
	
	Практическая работа
	3
	Тактика боя. Нападение, защита
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	34
	
	
	Практическая работа
	3
	Общая физическая подготовка
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	35
	
	
	Практическая работа
	3
	Страховка. 

Освобождение от захвата. 

Удары руками, ногами.
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	36
	
	
	Практическая работа
	3
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние физических упражнений. 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	37
	
	
	Практическая работа
	3
	Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на тренировках
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	38
	
	
	Практическая работа
	3
	Общая физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	39
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	40
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	41
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	42
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	43
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	44
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	45
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	46
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	47
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	48
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	49
	
	
	Практическая работа
	3
	Специальная физическая подготовка 
	Спортивный зал
	Текущий контроль 

	50
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Топографическая и спортивная карта.
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	51
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Топографическая и спортивная карта.
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	52
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Топографическая и спортивная карта.
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	53
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Компас. Работа с компасом
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	54
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Компас. Работа с компасом
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	55
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Компас. Работа с компасом
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	56
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Измерение расстояний
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	57
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Измерение расстояний
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	58
	
	
	Беседа Демонстрация

Практическая работа
	3
	Способы ориентирования.
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	59
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Профилактика травматизма и заболеваний
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	60
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Средства оказания первой медицинской помощи. 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	61
	
	
	Беседа Демонстрация Практическая работа
	3
	Первая медицинская  помощь при травмах. 
	Учебный кабинет
	Текущий контроль Собеседование

	62
	
	
	Практическая работа
	3
	Первая медицинская  помощь при острых состояниях и несчастных случаях
	Учебный кабинет
	Текущий контроль 

	63
	
	
	Практическая работа
	3
	Первая медицинская  помощь при отравлениях
	Учебный кабинет
	Текущий контроль 

	64
	
	
	Практическая работа
	3
	Различные типы
преодоления
препятствий.
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	65
	
	
	Практическая работа
	3
	Характеристика
препятствии  в
туристском походе
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	66
	
	
	Практическая работа
	3
	Что взять с собой в поход. Снаряжение туристов.
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	67
	
	
	Практическая работа
	3
	Укрытия и их типы. Палатка - дом туриста: ее устройство, правила ее установки
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	68
	
	
	Практическая работа
	3
	Выбор места для бивака и обустройство места. Костер и кострище
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	69
	
	
	Практическая работа
	3
	Правила  "захоронения" бытовых    отходов после нас - чище, чем до нас
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	70
	
	
	Практическая работа
	3
	Чрезвычайные ситуации природного и технического характера. 
	Спортивная площадка, пригородный лес
	Текущий контроль Собеседование

	71
	
	
	Практическая работа
	3
	Человек  и окружающая среда. Факторы риска в современной техносоциальной среде.
	Спортивный зал
	Текущий контроль Собеседование

	72
	
	
	Беседа Практическая работа
	3
	Итоговое занятие
	Спортивный зал
	Итоговый контроль
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2
Диагностические материалы

Анкета для учащихся «Потребность в достижениях»

ВОПРОСЫ АНКЕТЫ:
1.  Думаю, что успех в жизни зависит скорее от случая, чем от расчета.

2.  Если я лишусь любимого занятия, жизнь для меня потеряет смысл.

3.  Для меня в любом деле важнее его исполнение, а не конечный результат.

4.  Считаю, что люди больше страдают от неудач на работе, чем от плохих взаимоотношений с близкими.

5.  По моему мнению, большинство людей живет далекими целями, а не близкими.

6. В жизни у меня было больше, успехов, чем неудач.

7. Эмоциональные люди мне нравятся больше, чем деловые.

8. Даже в обычной работе я стараюсь усовершенствовать неко​торые ее элементы.

9. Поглощенный мыслями об успехе, я могу забыть о мерах предосторожности.

10. Думаю, что в моих неудачах повинны скорее всего обстоя​тельства, чем я сам.

11. Мои родители считали меня ленивым ребенком.

12. Мои родители слишком строго контролировали меня.

13. Терпения во мне больше, чем способностей.

14. Лень, а не сомнение в успехе, вынуждает меня часто отка​зываться от своих намерений.

15. Думаю, что я уверенный в себе человек.

16. Ради успеха я могу рискнуть, если даже шансы не в мою
пользу.

17. Я не усердный человек.

18. Когда все идет гладко, моя энергия усиливается.

19. Если бы я был журналистом, я писал бы скорее об ориги​нальных изобретениях людей, чем о происшествиях.

20. Мои близкие не разделяют моих планов.

21. Уровень моих требований, к жизни ниже, чем у моих това​рищей.

22. Мне кажется, что настойчивости во мне больше, чем спо​собностей.

КЛЮЧ К ОПРОСНИКУ:

1.  Ответ «ДА» на вопросы: 2, 6, 7 8, 14, 16, 18, 19, 21, 22.

2.  Ответ «НЕТ» на вопросы: 1, 3, 4, 5, 9, 10, 11, 12, 13, 15,
17, 20.

3.  Каждый ответ, совпадающий с ключом, оценивается в 1балл.
Подсчитать общую сумму баллов и сравнить полученный ре​зультат с оценочной шкалой.

Шкала оценок

	УРОВНИ

	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	2-10
	11-12
	13-14
	15-16
	17-22


Методика «Образовательные потребности»
Данная методика является модификацией методики «Анализ социального заказа системе дополнительного образования» Н.Ю. Конасовой и предназначена для выявления специфики (спектр, качество, удовлетворенность) образовательных потребностей учащихся, занимающихся в УДОД или в ОДОД. 

Ребятам предлагается ответить на вопросы анкеты, которые дают возможность выяснить цели посещения детьми объединений и занятий в творческих коллективах. 

Анкеты составлены с учетом возрастных особенностей учащихся для двух категорий: 6-11 и 12-16 лет. Если в одном коллективе занимаются учащиеся обеих возрастных категорий, то им соответственно предлагаются разные анкеты.

Для проведения анкетирования необходимо, чтобы каждый учащийся имел индивидуальный бланк с перечнем вопросов. Перед началом процедуры педагог или психолог объясняет детям, для чего проводится опрос и правила заполнения анкет. 

Варианты бланков анкет

Анкета для учащихся 6-11 лет

Дорогой друг!

1. Внимательно прочитай предложенные ниже утверждения и отметь любым значком свой выбор.

	Вариант ответа
	Твое мнение

	· мне интересно то, чем мы занимаемся в кружке
	

	· хочу занять свое время после школы
	

	· занимаюсь в кружке за компанию с другом, друзьями
	

	· хочу узнать новое, интересное для себя
	

	· мне нравится педагог 
	

	· хочу научиться что-то делать сам 
	

	· мне нравиться выполнять творческие задания, придумывать и создавать что-то новое
	

	· хочу узнать о том, что не изучают в школе
	

	· занятия здесь помогают мне становиться лучше
	

	· занятия в коллективе (кружке) помогают мне преодолеть трудности в учебе
	

	· мне нравится общаться с ребятами 
	

	· мне нравится выступать на концертах, соревнованиях, участвовать в выставках
	

	· здесь замечают мои успехи
	

	· меня здесь любят
	

	· твой вариант
	


2.Благодаря занятиям в коллективе (кружке) я: (отметь любым знаком варианты ответов, которые соответствуют твоему мнению)

	Вариант ответа
	Твое мнение

	· узнал много нового, интересного, полезного
	

	· стал лучше учиться
	

	· приобрел новых друзей
	

	· стал добрее и отзывчивее к людям
	

	· научился делать что-то новое самостоятельно 
	

	· твой вариант
	


Напиши, пожалуйста:

1.  Фамилию, имя ____________________________________________________

2. Сколько тебе лет____________________________

3. В каком коллективе (кружке) ты занимаешься?________________

5. Сколько лет ты занимаешься в этом коллективе (кружке)?______________

Анкета для учащихся 12-16 лет

Дорогой друг!

1. Какие цели ты ставишь перед собой, занимаясь в данном коллективе (кружке), и в какой степени можешь их удовлетворить? Внимательно прочитай предложенные варианты и в графе «Выбор» отметь знаком «+» ответы, соответствующие твоим целям. Далее в графе «Степень удовлетворения» постарайся определить, в какой степени твои цели реализуются.

	Варианты ответа
	Выбор
	Степень удовлетворения

	
	
	Полностью
	Частично
	Нет

	· узнать новое и интересное, повысить свой общекультурный уровень
	
	
	
	

	· научиться какой-либо конкретной деятельности
	
	
	
	

	· с пользой провести свободное время
	
	
	
	

	· развить свои творческие способности
	
	
	
	

	· найти новых друзей и общаться ними
	
	
	
	

	· заниматься с интересным педагогом
	
	
	
	

	· исправить свои недостатки
	
	
	
	

	· преодолеть трудности в учебе
	
	
	
	

	· научиться самостоятельно приобретать новые знания
	
	
	
	

	· получить знания и умения, которые помогут в приобретении будущей профессии
	
	
	
	

	· хочу, чтобы здесь меня понимали и ценили как личность
	
	
	
	

	· увидеть и продемонстрировать результаты своего творчества
	
	
	
	

	· хочу заниматься в эмоционально-комфортной обстановке
	
	
	
	

	· что еще


	
	
	
	


Напиши, пожалуйста:

1.  Фамилию, имя ____________________________________________________

2. Сколько тебе лет____________________________

3. В каком коллективе (кружке) ты занимаешься?________________

4. Сколько лет ты занимаешься в этом коллективе (кружке)?______________

Обработка анкет и интерпретация результатов.

При обработке анкет ответы учащихся группируются по категориям образовательных потребностей.

Для 6-11 лет:

	познавательные потребности
	· мне интересно то, чем мы занимаемся в кружке

· хочу узнать новое, интересное для себя

· хочу узнать о том, что не изучают в школе

	потребности коррекции и компенсации
	· хочу занять свое время после школы

· занятия здесь помогают мне становиться лучше

· занятия в коллективе (кружке) помогают мне преодолеть трудности в учебе

	коммуникативные потребности
	· занимаюсь в кружке за компанию с другом, друзьями

· мне нравится педагог

· мне нравится общаться с ребятами

	потребности эмоционального комфорта
	· здесь замечают мои успехи

· меня здесь любят

	потребности творческого развития, самореализации и самоактуализации
	· хочу научиться что-то делать сам

· мне нравиться выполнять творческие задания, придумывать и создавать что-то новое

· мне нравится выступать на концертах, соревнованиях, участвовать в выставках


Для 12-16 лет:

	познавательные потребности
	· узнать новое и интересное, повысить свой общекультурный уровень

· научиться какой-либо конкретной деятельности

· научиться самостоятельно приобретать новые знания

	потребности коррекции и компенсации
	· с пользой провести свободное время

· исправить свои недостатки

· преодолеть трудности в учебе

	коммуникативные потребности
	· найти новых друзей и общаться с ними

· заниматься с интересным педагогом

	потребности эмоционального комфорта
	· хочу, чтобы здесь меня понимали и ценили как личность

· хочу заниматься в эмоционально-комфортной обстановке

	потребности творческого развития, самореализации и самоактуализации
	· увидеть и продемонстрировать результаты своего творчества

· развить свои творческие способности

	профориентационные потребности
	· получить знания и умения, которые помогут в приобретении будущей профессии


Логику обработки анкет целесообразно построить следующим образом. Сначала анализируются анкеты каждого учащегося и выявляются индивидуальные потребности детей. На основе этого с помощью метода процентного соотношения определяется рейтинг и особенности потребностей учебной группы, всего детского коллектива. 

Следует учитывать, что образовательные потребности учащихся меняются с возрастом, по мере освоения образовательной программы. Поэтому целесообразно проводить данную методику регулярно, не менее одного раза в год.

Методика проведения диагностического тестирования физической подготовленности занимающихся.

Реализация образовательной программы по ОФП предусматривает диагноститческое тестирование физической подготовленности занимающихся.

Два раза в год, в октябре и апреле педагог проводит тестирование физической подготовленности занимающихся детей и заносит его результаты в таблицу.

Данные таблицы отражают индивидуальную динамику физической подготовленности в течение учебного года и дают возможность педагогу корректировать свою деятельность, дифференцированно работать над повышением уровня физической подготовленности каждого занимающихся.

При записи результатов используют трехцветную гамму чернил. Результаты, соответствующие низкому уровню физической подготовленности, вносят синим цветом, среднему — зеленым, высокому — красным. Протоколы тестов используются для информации и анализа на педагогических советах и родительских собраниях. Результаты тестирования помогают при разработке содержания домашних заданий, а также рекомендаций для дополнительных занятий (учащимся с высоким уровнем физической подготовленности — в спортивных секциях; со средним или низким уровнем — в оздоровительных группах, например по плаванию ).

Для определения физической подготовленности учащихся, таких как: бег 30 м, челночный бег 3 х 10 м, прыжки в длину, 6-и минутный бег, наклон в перед из положения сидя, подтягивания на перекладине из положения виса (мальчики) или отжимания (мальчики и девочки) за 30 сек, подъем туловища за 30 сек.

Комплекс тестов показателей уровня физической подготовленности взяты из «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1- 11классов общеобразовательной школы» (1992 г.).

Тесты по возможности проводятся всегда в одно и то же время . Занимающиеся предварительно обучаются правильной технике выполнения контрольных тестов.

Тест - диагностирующий один из показателей физического развития.
Частота сердечных сокращений (пульс).
Методика выполнения

Определяется пальпаторно до и после нагрузки (20 приседаний). Пульс прослушивают в нижней части предплечья (в углублении на лучевой кости) тремя пальцами (указательным, средним и безымянным) в течение 15с. Чтобы определить пульс за 1 мин, надо полученную цифру умножить на 4.

Перед тем как приступить к тестированию занимающихся, необходимо провести разминку. Это предупредит возможные травмы (растяжение) мышц, излишняя усталость, вследствие неподготовленности мышечно-связочного аппарата и улучшит показатели, где результат очень зависит от проявления гибкости, скорости, силы и прыгучести.

Разминка включает в себя упражнения, близкие по структуре к упражнениям теста.

Бег. В течение 30 с. бег на носках в спокойном темпе.

Наклоны. В течение 30 с. наклоны вперед, к правой и левой ноге.

Приседания. В течение 30 с. пружинящие приседания с полной амплитудой.

Растяжка. В течение 30с, стоя в глубоком выпаде в сторону, выполнять растяжку, поочередно пружиня на правой и левой ноге.

Прыжки. В течение 30 с. прыжки на месте: на правой, на левой, на обеих ногах.

Повороты. В течение 30 с. повороты направо и налево.

Тестирование физической подготовленности
Предварительно подготовиться к проведению тестовых заданий.

1. Бег на 30 м
Методика выполнения. В забеге принимают участие не менее двух человек.. Бег выполняют из положения высокого старта. По команде «На старт!» участники забега подходят к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание!» вес тела переносится на впереди стоящую ногу. Затем судья подает команду «Марш!» и резко опускает флажок вниз. Судьи на финише по первому движению флажка пускают секундомеры. Время определяется с точностью до 0,1 с.

2. Прыжок в длину с места.
Методика выполнения. Провести на полу линию и перпендикулярно к ней положить сантиметровую ленту, закрепив ее с обоих концов. Учащийся встает около линии, не касаясь ее носками, слегка сгибает ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, прыгает вперед. Расстояние измеряется от начальной отметки до пяток. Даются три попытки.

3. 6-и минутный бег (м).
Тест предназначен для определения выносливости.

Методика выполнения. Проводится в спортзале, на стадионе или ровной местности по грунтовой дорожке размеченным через каждые 10 м. Фиксируется расстояние (в метрах) которое ученик преодолел за 6 минут. В забеге участвуют 6-8 человек. Перед забегом проводится разминка. Все участники должны до тестирования хотя бы один раз пройти эту дистанцию, чтобы правильно пробежать ее на результат. Особенно это необходимо для детей младшего возраста. В процессе бега допускается переход на шаг.

4. Челночный бег 3 х 10 м
Тест позволяет оценить быстроту и ловкость, связанную с изменением направления движения и чередованием ускорения и торможения.

Методика выполнения. В зале на расстоянии 10 м друг от друга чертятся две параллельные линии. В забеге участвуют не менее 2-ух человек. На 1-й линии у каждого лежат 2 кубика размером 70х70 мм По команде «Марш!» участник стартует от 1-й линии, взяв кубик, добегает до 2-й, положив за нее кубик, возвращается к 1-й за 2-ым кубиком, чтобы быстрее принести его на 2-ую линию (финиш). Во время движения не допускаются остановки и смена направления; время засекается с точностью до 0,1 с. в момент пересечения линии финиша Все участники должны быть в одинаковой обуви.

5. Подтягивание на перекладине (мальчики)
Тест позволяет оценить силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса.

Методика выполнения. В висе на перекладине (руки прямые) выполнить возможно большее число подтягиваний. Подтягивание считается выполненным правильно, когда руки сгибаются, затем полностью разгибаются, подбородок выше перекладины, ноги не сгибаются в коленных суставах, движения выполняются без рывков и махов. Подтягивания, выполненные с неполным сгибанием рук, не засчитываются.

6. Отжимания (девочки)
Тест позволяет оценить силовую выносливость мышц рук и плечевого пояса.

Методика выполнения. Используя скамью, занять исходное положение: упор лежа о скамью, руки прямые на расстоянии ширины плеч, туловище не сгибается в тазобедренном суставе, отжимания считаются выполненными правильно, когда руки сгибаются до 90 градусов, затем полностью разгибаются. Оценивается максимально возможное количество за 30 с. Отжимания, выполненные со сгибанием туловища в тазобедренном суставе, не засчитываются.

7. Подъем туловища за 30 с.
Тест предназначен для измерения силы мышц-сгибателей туловища.

Методика выполнения. Упражнение выполняется на гимнастическом мате или ковре. И.п. — лежа на спине, ноги согнуты в коленных суставах под углом 90°, руки скрестно на груди (пальцы касаются лопаток). Партнер прижимает ступни ног к полу. По команде «Марш!» энергично согнуться до касания локтями бедер; обратным движением вернуться в И.п. Засчитывается количество сгибаний за 30 с.

8. Наклон вперед из положения сидя.
Тест предназначен для измерения активной гибкости позвоночника и тазобедренных суставов.

Методика выполнения. И.п. — сидя на полу (без обуви), ноги вытянуты, стопы вертикально, расстояние между пятками 20-30 см, руки вытянуты вперед (ладонями вниз). Партнер прижимает колени к полу, не позволяя сгибать ноги во время наклонов. В качестве измерителя можно использовать линейку или сантиметровую ленту, протянутую между стопами вдоль внутренней поверхности ног. Отсчет ведут от нулевой отметки, находящейся на уровне пяток испытуемого. Выполняются сначала три медленных наклона (ладони скользят вперед по линейке или ленте), затем четвертый наклон — основной. Это положение испытуемый д 2 с. Результат засчитывается по кончикам пальцев с точностью до 1,0 см. Он записывается со знаком плюс (+), если кончики пальцев оказались за нулевой отметкой, и со знаком минус (—), если пальцы не достали до нее.

Очки выставляются из расчета 5-баллов.

Статистическая система оформления результатов тестирования.
1. Результаты каждого тестирования заносятся в сводные электронные протоколы. В протоколах указывается результат и уровень физической подготовленности учащихся (высокий, средний, низкий) исходя из сопоставления результатов тестирования с показателями сводной таблицы нормативных оценок таблицы. Результаты, соответствующие низкому уровню физической подготовленности, вносят — синим цветом, среднему — зеленым, высокому — красным.

2. На основании данных об уровне физической подготовленности учащихся, полученных в начале учебного года (октябрь), педагог корректирует процесс физического воспитания в каждом классе или параллели классов. Разрабатывают специальные двигательные режимы и методические приемы для коррекции или профилактики отклонений, характеризующих низкий или средний уровень физической подготовленности. Процесс реализации образовательной программы подлежит корректировке, если в группах выявлено свыше 15% учащихся с низким уровнем развития одного или нескольких физических качеств. При высоком уровне развития физических качеств применяются учебно-тренировочные модели по их дальнейшему развитию.

Результаты тестирования подвергаются анализу. Что позволяет корректировать не только сам процесс обучения но и выявление перспектив и направленности в спортивной деятельности.

В конце учебного года (апрель) педагог проводит повторное тестирование. Показатели физической подготовленности занимающихся также заносятся в листок физической подготовленности.

На основании итоговых данных тестирования педагог оценивает физическую подготовленность учащихся, разрабатывает для них рекомендации по индивидуальной физкультурно-оздоровительной деятельности в летний период и составляет планы дополнительной физкультурно-оздоровительной работы на новый учебный год.
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