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Пояснительная записка
Актуальность и педагогическая целесообразность программы

       При современной, динамичной жизни человек должен быть оптимистичен и здоров, предприимчив и инициативен, решителен и смел, уметь  быстро реагировать в экстремальных ситуациях, ставить перед собой цель и достигать ее. Сегодня этот процесс в значительной мере происходит спонтанно. При этом часто происходит смещение ценностных ориентиров. Практическая значимость программы позволит обучающимся профориентироваться на дальнейшее обучение в творческих объединениях. Специальная физическая подготовка, лыжный спорт, медицина, спасательные работы, ориентирование, краеведение, туризм способствуют обучающимся в выборе творческого объединения. Целесообразность программы: вовлечь как можно больше подростков в туристскую, военно-спортивную деятельность, занять их свободное время и оградить их от негативной социальной жизни, плохих компаний, вредных привычек
 Цель программы.
Формирование всесторонне развитой личности средствами туризма, краеведения и элементами спортивного ориентирования на местности. Создание условий для самореализации, социальной адаптации, оздоровления, мотивационного творческого развития и профессионального самоопределения личности.

 Задачи.

Обучающие:

· развитие познавательного интереса к процессу обучения творческого объединения;

· приобретение определенных знаний, умений, навыков по туризму, медицине, спасательным работам, краеведению;

· развитие мотивации к туристской или военно-спортивной деятельности.

Воспитательные:

· прививать любовь к природе, историческому наследию, Родине, воспитывать бережное отношение к природе.

Развивающие:

· развивать чувство коллективизма и взаимовыручки, волевые качества личности.

Оздоровительные:

· оздоравливать посредством спортивных, подвижных игр на природе, занятий лыжным спортом, походов.

 Формы работы.
1. Учебно-тренировочные занятия.

2. Участие в туристических слётах.

3. Участие в военно-спортивных играх.

4. Проведение соревнований по спортивному ориентированию.
5. Проведение конференций, викторин, спортивных эстафет по охране природы.
 Прогнозируемые результаты и критерии их оценки.
Прямыми критериями оценки результатов обучения служит успешное усвоение комплексной программы, прирост спортивных достижений, участие в соревнованиях, походах, туристических слётах.
Косвенными критериями служат: создание стабильного коллектива кружка, заинтересованность участников в выбранном виде деятельности, развитие чувства ответственности и товарищества, воспитание физически здоровых, нравственно мыслящих и образованных патриотов страны. 

В конце обучения подросток сможет осознанно выбрать подходящую специализацию и, используя широкий комплекс полученных знаний и навыков, продолжить своё развитие в специальных образовательных учреждениях по определённому профилю.

 По завершении обучения кружковцы должны
знать:
- порядок организации и правила поведения в походах и на соревнованиях;

- вопросы туризма и экологии;

- основы топографии и ориентирования;

- умение ориентироваться по местным признакам и звёздам;

- опасные и ядовитые растения края, иметь представление о самоконтроле и доврачебной медицинской помощи;

- основные разделы пройденной программы;

- порядок организации, подготовки и проведения экскурсии и похода;

- способы преодоления различных естественных препятствий;

- способы организации и проведения поисково-спасательных работ;

- основные исторические и географические сведения о родном крае;

- различные способы ориентирования на местности.

 уметь:
- передвигаться по дорогам и тропам в составе группы;

- преодолевать вместе  естественные препятствия на пути;

- ориентироваться по компасу и карте в походе и на соревновании по спортивному ориентированию;

- организовать походный быт и оказывать элементарную медицинскую помощь; 

- передвигаться по дорогам, тропам и пересечённой местности в составе группы;

- владеть приёмами самостраховки, преодолевать различные естественные или искусственные препятствия;

- уметь правильно применять туристские узлы;

- проводить поисково-спасательные работы;

- уметь ориентироваться по карте и компасу, а также местным признакам и участвовать в туристических слётах, соревнованиях по спортивному ориентированию и походах;

- оформлять отчёт и задания, выполненные в походах и на экскурсиях;

- организовать походный быт и распределять продукты на весь поход или слёт;

- оказывать доврачебную помощь и правильно транспортировать пострадавшего.

Контрольные упражнения и соревнования

Участие в течение года в соревнованиях по ориентированию и в соревнованиях по спортивному туризму по своей возрастной группе.

Контрольные упражнения для оценки физической подготовленности. 
Тематическое планирование. (108 часов)
	№ п/п
	Дата
	Наименование раздела
	Всего часов
	В том числе

	
	
	
	
	Теория
	Практика

	1
	
	Теоретическая подготовка


	4
	4

	0


	2
	
	Краеведение


	4
	4
	0


	3
3
	
	Топография и ориентирование


	20
	10
	10

	4
	
	Туристская подготовка.
	60
	30
	30

	5
	
	Общая и специальная физическая подготовка


	20
	2
	2




Содержание тем данной программы.

1. Теоретическая подготовка (4 часа)
1.1. Спортивный туризм, история развития
Спортивный туризм — средство познания своего края, физи​ческого и духовного развития, оздоровления, привития само​стоятельности, трудовых и прикладных навыков. Спортивные походы. Выдающиеся отечественные туристы-спортсмены и их роль в развитии российского туризма. История развития спор​тивного туризма. Виды спортивного туризма и их краткая характеристика. Туристские походы и путешествия. Понятия «туристское многоборье», «спортивные походы», «спортивные соревнования», «дистанция соревнований», «самодеятельный туризм».
1.2. Нормативные документы по спортивному туризму (спортивные походы и туристское многоборье)
Нормативные документы по организации и проведению ту​ристских походов, экскурсий и экспедиций с учащимися. Пра​вила проведения спортивных походов, экскурсий и путешест​вий. Правила проведения соревнований по туристскому много​борью. Правила проведения соревнований и слетов по туризму с учащимися. Права и обязанности участников спортивных по​ходов и путешествий. Права и обязанности участников спортив​ных туристских соревнований. Разрядные нормативы по спор​тивному туризму (некатегорииные и категорииные спортивные походы и массовые разряды по туристскому многоборью).
1.3. Воспитательная роль туристского многоборья
Спортивный туризм (туристское многоборье) - составная часть физической культуры и спорта. Роль физической культу​ры, спорта и туризма в воспитании и формировании разносто​ронне развитой личности. Перспективы дальнейшей профессио​нальной деятельности в сфере спорта и туризма, возможность получения допрофессиональной подготовки по широкому спек​тру профессий (спасатель, альпинист-высотник (про​мышленный альпинизм), проводник туристских маршрутов, менеджер спортивного туризма, аниматор спортивного туризма, альпинист-высотник, фотограф, видеооператор, повар, педагог, тренер, геолог и пр.). Значение спорта и туризма в подготовке к службе в армии и на флоте. Роль туризма в формировании общей культуры личности.
2. Краеведение (9 часа)
           2.1. Родной край, его природные особенности, история, известные земляки
Типичные ландшафты родного края. Климат, гидрология: ре​ки, озера и родники. Месторождения полезных ископаемых. Административно-территориальное деление. Транспортные ма​гистрали: речные, автомобильные и железнодорожные. История заселения и освоения, Знатные люди (туристы, спортсмены) края, их вклад в развитие туризма. История своего населенного пункта.
2.2. Туристские возможности родного края
Интересные районы и туристские маршруты родного края для проведения туристских спортивных походов. Понятия «рек​реация», «рекреационные ресурсы». Маршруты выходного дня в окрестностях своего населенного пункта. Места отдыха жите​лей населенного пункта, базы и дома отдыха, туристские базы. Пешеходные и лыжные маршруты. Топонимика края.
2.3. Краеведческие наблюдения в походе
Краеведение как форма изучения природно-территориальных комплексов. Комплексное краеведение. Цели и задачи краевед​ческих наблюдений в походе. Организация и проведение на​блюдений в походе или экспедиции. Описание и изучение по плану краеведческих объектов: ландшафтных, природных, гид​рологических, историко-архитектурных, экологических. Журна​лы наблюдений за состоянием атмосферы, водоемов и водото​ков, краеведческих наблюдений. Составление отчета о выпол​нении краеведческих наблюдений, заданий.

3. Топография и ориентирование (20 часов)
3.1. Карты для туризма и спорта. Масштабы карт
План и карта. Топографическая карта. Карта для спортивно​го ориентирования на местности. Значение карты для туризма и занятий ориентированием на местности. Возраст карт. Генера​лизация карты. Специализация (нагрузка) карт. Сетка карты, Географические координаты. Географическая долгота и широта. Номенклатура карт. Ориентирование карты по сторонам гори​зонта. Масштаб карт. Виды масштабов. Измерение расстояний по карте и на местности.

Практические занятия в помещении. Знакомство с тематиче​скими, топографическими и спортивными картами, схемами туристских маршрутов. Определение географических коорди​нат, поиск объектов по координатам. Ориентирование карты по сторонам горизонта. Развивающие игры - сбор карт из мозаики, кубиков, кроссворды, определение возраста карты (по году издания, корректировке, съемке местности) и т. п. Упражнения с масштабами топографических карт, по измерению расстояний по карте.
3.2. Условные знаки топографических и спортивных карт.

Условные знаки топографических карт. Условные знаки спортивных карт. Изображение масштабных и внемасштабных условных знаков. Знаки гидрологии, растительности, рельефа, искусственных сооружений и др. Особенности в изображении различных условных знаков. Характеристики и параметры ус​ловных знаков.

Практические занятия в помещении. Рисовка топографиче​ских знаков. Чтение топографических и спортивных карт по квадратам, нитке маршрута, Топографические развивающие игры (в форме КВН).

Практические занятия на местности. Поиск объектов на местности (в лесу, парке) по изображению (условному знаку) и наоборот. Движение по легенде, выполненной в условных знаках. Рисование нитки машрута движения в условных знаках.

3.3. Изображение рельефа на картах
Формы земной поверхности: холм, гора, низина, котловина, овраг, лощина, седловина, ниша и др. Изображение неровностей на земной поверхности. Изображение неровности местности -рельефа с помощью горизонталей и условных знаков. Построе​ние профилей рельефа. Относительная и абсолютная высота. Шкала высот и шкала глубин, Крутизна склона. Уклон.
Практические занятия в помещении. Просмотр диафильмов, видеосюжетов, учебных кинофильмов о формах земной поверх​ности. Определение относительной и абсолютной высоты по карте. Построение проекции холма, ямы по горизонталям. По​иск и определение высоты точек по плану (карте) местности, Определение крутизны склона по карте.
Практические занятия на местности. Измерение на местно​сти различных форм рельефа - холм, яма, овраг. Инструмен​тальное определение относительной высоты различных форм рельефа. Определение крутизны и высоты склона.

3.4. Работа с компасом. Азимут. 
Устройство компаса. Типы компасов. Жидкостный компас для спортивного ориентирования на местности. Горный компас. Правила обращения и работы с компасом. Ориентир. Что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. Четыре дей​ствия с компасом; определение сторон горизонта, ориентирова​ние карты, прямая и обратная засечка. Современные средства навигации. Понятие «горизонт». Стороны горизонта. Понятие «азимут». Определение азимута по компасу. Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизон​та. Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный, магнитный, обратный. Магнитное склонение.
Практические занятия в помещении. Техника выполнения засечек компасом. Ориентирование карты по компасу. Измере​ние и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный тренировочный треугольник. Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Уп​ражнения на инструментальное (транспортиром) измерение азимутов на карте. Построение тренировочных азимутальных треугольников.
3.5. Техника ориентирования на местности
Основные технические приемы ориентирования на местно​сти. Виды ориентиров: линейные, точечные, звуковые, ориен​тир-цель, ориентир-маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Ориентирование в пойме речной долины, в лесу, в поле, в степи и в горах. Ориентирование по звездному небу, солнцу, Определение пройденного расстояния временем движения, па​рами шагов и пр. Ориентирование по линейным ориентирам и рельефу, по описанию (легенде) и по азимуту, Определение точки стояния на местности по карте. 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 тексто​вого описания пути. Выбор вариантов пути движения до КП и определение оптимального маршрута движения. «Тормозя​щие» (рубежные) объекты на пути движения во время ориенти​рования. Протокол движения.
Практические занятия в помещении. Упражнения по отбору основных (контрольных) ориентиров на карте по заданному маршруту, нахождению на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте с подробным описани​ем ориентиров, составлением графика. Составление абрисов отдельных участков. Развивающие игры,
Практические занятия на местности. Занятия по практиче​скому прохождению мини-маршрута, движение по легенде. Опре​деление точек стояния (местонахождения на карте и местности).

3.6. Ориентирование в спортивном походе
Ориентирование с помощью карты в походе. Способы ориен​тирования по легендам (техническому описанию, рассказам
местных жителей). Ориентирование в лесу, на пересеченной местности, в горах, речных долинах и поймах. Ориентирование по рельефу, гидросистеме, масштабным объектам. Выбор опти​мального пути движения по карте и на местности. Планирова​ние обхода технически сложных (опасных) объектов, участков на маршруте. Просмотр видеофильмов. Разведчик и хрономет​рист походной группы. Штурман туристской группы.
Практические занятия в помещении. Развитие навыка бегло​го чтения карты. Игры с топографическими картами (поиск объ​ектов, высот, различных объектов, квадратов). Прокладывание маршрутов на топографических картах.
Практические занятия на местности. Развитие навыков ориентирования в лесу летом и зимой, в поле, речной долине. Движение на различных участках местности, ландшафтах. Ори​ентирование в лесных массивах и речных долинах.
4. Туристская подготовка (60 часов)
Цели, задачи и характер соревнований по туристскому мно​гоборью. Классификация по масштабам, классам дистанции и рангу. Виды спортивных соревнований по туристскому многоборью: водный, лыжный, пеший, горный, велотуризм. Сорев​нования личные, лично-командные и командные. Дистанции по технике туризма: длинная и короткая. Полоса препятствий. Эс​тафеты. Комбинированные и комплексные соревнования по видам туризма (пеше-водно-велосипедные), Соревнования по поисково-спасательным работам. Контрольно-туристский мар​шрут. Положение о соревнованиях. Организация и проведение соревнований. Условия соревнований. Допуск к участию в со​ревнованиях. Возрастные группы. Спецдопуск спортсмена к участию в соревнованиях. Основные принципы определения результатов соревнований.
Практические занятия в помещении. Узлы, применяемые в туризме: «прямой», «булинь», «проводники», «схватываю​щие», «стремя», «академический», «встречный», «удавка», «шкотовый», «брам-шкотовый», «штык», «карабинная удавка», Бахмана и др. Назначение, свойства и применение узлов (по ситуациям). Способы крепления веревки на опоре в зависимости от назначения. Работа с карабинами (отстежка, пристежка, перс-стежка). Проверка спортсменами результатов своего выступле​ния на дистанции по предварительному протоколу (сверка соот​ветствия штрафов, времени). Формирование навыков работы команды с технической информацией по дистанции и условиям соревнований.
Практические занятия на местности. Старт и финиш дис​танций соревнований. Действия спортсмена на старте и финише. Предстартовая подготовка и прохождение предстартовой про​верки спортсменом. Отработка навыков проверки спортсменом результатов своего выступления по предварительному протоко​лу на щите информации.

4.2. Турист-спортсмен и команда туристского многоборья.

Команда туристского многоборья. Цели и задачи, специфика вида и взаимодействие спортсменов команды на разных дистан​циях. Требования к команде и спортсменам. Обязанности капи​тана команды, тренера и руководителя команды. Взаимодейст​вие, взаимопомощь и взаимозаменяемость в команде при работе на этапе, дистанции. Порядок формирования и комплектования команды. Участники соревнований по туристскому многоборью (общие положения, обязанности и права). Снятие участника команды с дистанции. Общий, личный, лично-командный и ко​мандный зачет на дистанции.
Практические занятия в помещении. Тренинг - действия (взаимодействия) спортсмена в команде в различных соревнова​тельных ситуациях на различных технических и краеведческих этапах, Формы сотрудничества, взаимопомощи спортсменов на этапах.
Практические занятия на местности. Действия команды по решению задач сотрудничества, взаимодействия на технических этапах и при подготовке команды к прохождению дистанций. Отработка навыков взаимодействия на различных этапах, при передаче эстафеты.

4.3. Технические этапы пешей дистанции 1-го класса

Понятия «дистанция», «технический этап», «прохождение этапа», «время работы на этапе», «контрольное время работы на этапе», «рабочая зона этапа» и др. Технические этапы дистан​ций 1-го класса: характеристика и параметры препятствий (эта​пов) и способы их преодоления (прохождения). Штрафные санкции судей и типичные ошибки, совершаемые спортсменами при прохождении (работе) на технических этапах. Оборудова​ние дистанции. Разметка дистанции, этапов. Границы этапов, контрольные линии.

Практические занятия в помещении. Оборудование этапов, разметка дистанции. Контрольные линии. Заступ за контроль​ную линию. Штрафы за совершенные ошибки, нарушения на этапах.
Практические занятия на местности. Личное прохожде​ние этапов, прохождение в связке и в команде. Отработка умений и навыков работы (преодоления, прохождения) эта​пов, дистанций. Учебно-тренировочные соревнования, стар​ты, сборы, тренировки для отработки отдельных, умений и навыков:
установка и снятие двухскатной палатки па 2 стойки и 10 ко​лышков;
установка и снятие двухскатной палатки с креплением за горизонтальные опоры;

подъем, траверс и спуск по простым травянистым склонам(склоны до 30 м, длина отдельных участков подъема, траверса и спуска-20 м);

подъем, траверс и спуск по осыпным склонам;
подъем, траверс и спуск по крутым (травянистым, снежным) склонам с самостраховкой альпенштоком;

подъем и спуск по судейским вертикальным перилам спор​тивным способом;
подъем, траверс и спуск с самостраховкой по судейским вертикальным перилам;
подъем, траверс и спуск с самостраховкой с наведением командой вертикальных перил и их снятием;
переправа через водную преграду по бревну с судейскими перилами (глубина водотока 0,4 м, скорость течения 0,5 м/с,ширина водотока 5-10 м, расстояние между опорами до 15 м);

переправа через водную преграду по бревну с наведениеми снятием (после переправы участников) командных перил;

переправа через водную преграду по параллельным пери​лам (перила судейские);
переправа через водную преграду по навесной переправе(перила судейские);
переправа через водную преграду с помощью маятника(ширина водотока 3-5 м);

переправа через водную преграду маятником с самостра​ховкой;
переправа через водную преграду новомаятником (перила судейские);
переправа через водную преграду на плавсредствах;

переправа через водную преграду вброд по судейским пе​рилам;
переправа через водную преграду вброд с наведением и снятием (после переправы участников) командных перил;

переправа через водную преграду вброд стенкой;

переправа через овраг по бревну по судейскими перилами(глубина оврага до 3 м, ширина до 5-10 м, расстояние между опорами до 15 м);

переправа через овраг по бревну с наведением и снятием командных перил;
переправа через овраг по параллельным перилам (перила судейские);
переправа через овраг по навесной переправе (перила су​дейские);
переправа через овраг маятником;

переправа через овраг маятником с самостраховкой;

преодоление болота по гати с укладкой жердей (глубина до 0,4 м, длина этапа до 20 м);

преодоление болота по кочкам (в том числе с использова​нием альпенштока, командных маятниковых перил);
преодоление завалов, густого подлеска и поваленных де​ревьев (длина этапа до 40 м);

4.4.
Техника и тактика пешего туристского многоборья.
Организация работы команды на технических этапах дистан​ций 1-го класса по технике пешеходного туризма, контрольного туристского маршрута. Тактика личного прохождения (преодо​ления) различных этапов. Тактика работы на технических эта​пах в связке (лидирующий, замыкающий). Тактика сквозного прохождения дистанций и работы всей команды на всех этапах, Взаимодействие команды на дистанции, роль лидера, капитана и замыкающего участника, наблюдателя, взаимозаменяемость, взаимопомощь и взаимовыручка при работе.
Практические занятия в помещении. Знакомство с приемами разработки тактических схем преодоления технических этапов, применения различных специальных средств (снаряжения) на этапах. Рисовка схем этапов по техническим параметрам (тех​ническая информация дистанции) и планирование способов их прохождения (преодоления).

Практические занятия на местности. Прохождение раз​личных технических этапов по различным тактическим схе​мам. Выбор оптимальных вариантов работы на этапе (наиболее скоростном, при минимально возможных штрафах). Отработка навыков работы на дистанциях по заранее разработанным так​тическим схемам прохождения дистанции командой (последо​вательность преодоления каждым участником отдельных эта​пов). Формирование навыков внесения коррективов в разрабо​танные и оговоренные схемы при возникновении нештатных ситуаций.

4.5.
Технические этапы лыжной дистанции 1-го класса.
Лыжное туристское многоборье, Особенности прохождения дистанций на лыжах. Технические этапы и дистанции лыжного
туристского многоборья 1-го класса (характеристика и парамет​ры препятствий). Штрафы и типичные ошибки, совершаемые спортсменами. Взаимодействие и взаимопомощь в команде при преодолении различных технических этапов.
Практические занятия в помещении. Отработка знаний, уме​ний и навыков подготовки к лыжным соревнованиям. Подготов​ка снаряжения и лыж. Условия соревнований и техническая информация о дистанции. Разработка схемы преодоления тех​нического этапа. Рисовка схемы этапа и расчет времени, необ​ходимого на прохождение этапа. Составление графика (распи​сания) работы команды на этапе, дистанции. 
Практические занятия на местности. Отработка индивиду​альных (в связке и командных) умений и навыков работы на отдельных этапах и в целом на дистанции 1-го класса техни​ки лыжного туризма, лыжного контрольного туристского маршрута:
установка палатки типа «Зима» на местности;
изготовление ветрозащитной стенки;

преодоление на лыжах чащобного участка (протяженность 25-30 м);

преодоление завала без лыж (протяженность маркирован​ного участка 10-30 м), лыжи транспортируются на себе;

подъем и спуск по склону без лыж (крутизна до 40°, длина этапа до 20 м), лыжи транспортируются на себе;

подъем и спуск на лыжах зигзагом (длина этапа до 8 м);

подъем и спуск на лыжах «лесенкой» (длина этапа до 8 м);

подъем и спуск на лыжах «елочкой» (длина этапа до 8 м);

спуск с торможением (длина этапа до 8 м);

спуск по бугристому склону (длина этапа до 8 м);

скоростной спуск (длина этапа до 10 м);

движение по открытому льду (длина этапа до 8 м);

спуск с поворотами (длина этапа до 10 м);

ремонт лыж, креплений, лыжных палок;

преспуск на лыжах с остановкой в указанной зоне (длина этапа до 8 м);

тропление лыжни при движении по целинному участку (глубина снежного покрова 0,7-1,0 м, длина этапа до 100 м).

4.6. Техника и тактика лыжного туристского многоборья.
Организация работы команды на технических этапах лыж​ных дистанций 1-го класса по технике туризма и контрольного туристского маршрута. Тактика личного прохождения (преодо​ления) различных этапов. Тактика работы на технических эта​пах (лидирующий, замыкающий, наблюдатель). Тактика сквоз​ного прохождения дистанций. Взаимодействие команды на лыжных дистанциях, роль лидера, капитана и замыкающего участника, взаимозаменяемость, взаимопомощь и взаимовыруч​ка при работе на этапе (дистанции). Контрольное время на дис​танции. Упаковка и подготовка груза, лыж для транспортировки на технических этапах.

Практические занятия в помещении. Знакомство с приемами разработки тактических схем преодоления технических этапов лыжного туризма, применения различных специальных средств (снаряжения) для успешного их прохождения. Рисовка схем этапов по техническим параметрам (техническая информация дистанции) и планирование способов их прохождения. Подго​товка и упаковка снаряжения, лыж для транспортировки на тех​ническом этапе.
Практические занятия на местности. Прохождение различ​ных технических этапов по различным тактическим схемам, Выбор оптимальных вариантов работы на этапе (наиболее ско​ростном, при минимально возможных штрафах). Отработка на​выков работы на лыжных дистанциях по заранее разработанным тактическим схемам прохождения дистанции командой (после​довательность преодоления каждым участником отдельных эта​пов). Транспортировка лыж и груза на различных этапах, пре​одолеваемых без лыж. Формирование навыков внесения коррек​тивов в разработанные и оговоренные схемы при возникновении нештатных ситуаций. Прокладывание и тропление лыжни (сме​на ведущего, ориентирование команды). Командное преодоле​ние лавиноопасного участка (организация движения, выставле​ние наблюдения, подача команд).

4.7. Организация страховки и самостраховки.
Организация командной страховки (способы страховки; верхняя, нижняя и пр.). Понятия «страхующий» (выпускающий и принимающий) и «страхуемый». Переход от страховки к са​мостраховке и от самостраховки к страховке. Индивидуальная
страховочная система (грудная обвязка и беседка), требования безопасности, индивидуальная регулировка и уход. Блокировка системы, усы самостраховки и требования к ним. Прусик для самостраховки на вертикальных перилах. Организация крепле​ния командных траверсных перил (скользящие, жесткие), пере​стежки и работа команды на этапе. Крепление командных вер​тикальных перил на подъеме и спуске, переправах. Подготовка перил для снятия (сдергивания) с целевого берега (площадки). Организация самостраховки на вертикальных перилах. Безопас​ность при организации страховки, самостаховки. «Точка», «станция» для страховки. Организация страховки в опасной и безопасной зоне. Страховка первого участника при преодоле​нии водной преграды, оврага, движении по тонкому льду, пере​праве по бревну.
Практические занятия в помещении. Формирование навыков по организации страховки и самостраховки. Осуществление перехода от страховки к самостраховке и от самостраховки к страховке. Переправа первого участника по бревну маятником. Игры со страховкой и самостраховкой в спортивном зале по отработке навыков работы на этапах подъем, тра​верс, спуск. Маркировка веревки (клубка) для прохождения эта​па спуск с наведением командных перил.
Практические занятия на местности. Организация вер​тикальных и горизонтальных перил. Организация и осущест​вление страховки при работе на различных технических эта​пах: переправы, траверс, спуск, подъем, маятник. Обучение различным вариантам страховки. Отработка навыка постанов​ки на самостраховку, крепления страховочной веревки (в не​обходимых случаях). Отработка навыков переправы первого участника на различных этапах и различных тактических ва​риантах.
5. Общая и специальная физическая подготовка (20 часов)
Основная задача общей физической подготовки - развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. Разносторонняя физическая подготовка - основа для достижения безаварийного и стабильного прохождения дистан​ций соревнований туристского многоборья, маршрутов турист​ских спортивных походов.
Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении функциональных возможностей организма, в раз​ностороннем физическом развитии спортсменов-туристов, в ус​пешном овладении техникой и тактикой туризма. Характери​стика средств физической подготовки, применяемых на различ​ных этапах спортивно-туристской подготовки. Ежедневные ин​дивидуальные занятия членов туристской команды (туристской походной группы).
Практические занятия в помещении. Упражнения для рук и плечевого пояса, мышц шеи, туловища, ног; с сопротивлени​ем; со скакалкой, с гантелями. Элементы акробатики.
Практические занятия на местности. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Гимнастические упражнения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол. 
5.2. Общая физическая подготовка
Специфические особенности туристского многоборья и ори​ентирования на местности. Значение морально-волевой подго​товки для занятий туризмом и ориентированием. Туризм и ори​ентирование как средство укрепления здоровья, воспитания силы, смелости, ловкости, выносливости, находчивости, това​рищества, взаимовыручки и взаимопомощи. Специфические особенности бега в лесу, по пересеченной местности и в горном районе. Техника лыжных ходов. Техника скалолазания.
Практические занятия в помещении. Командные игры в спор​тивном зале: волейбол, баскетбол и др. Упражнения на спортив​ных снарядах (брусья, перекладина, шведская стенка).
Практические занятия на местности. Спортивная ходьба, кроссы, бег с препятствиями и по пересеченной местности,
Лыжная подготовка: изучение и совершенствование техники попеременных, одновременных ходов, поворотов, подъемов, спусков и торможения. Знакомство с приемами техники бега в лесу, по пересеченной местности. Плавание (бассейн). Игры на местности.
5.3. Специальная физическая подготовка
Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства туристов. Место специальной физической под​готовки на различных этапах процесса тренировки. Характери​стика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гиб​кости, силы. Индивидуальный подход в решении задач специ​альной физической подготовки. Основная цель тренировочных походов — приспособление организма туриста-спортсмена к по​ходным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): по​степенность, систематичность, использование разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.
Практические занятия. Упражнения и игры на развитие вы​носливости, быстроты; для развития силы, гибкости, на растяги​вание и расслабление мышц.
Практические занятия в помещении. Упражнения на стен​ках по развитию координации движений, увеличению подвиж​ности суставов (приседание на широко расставленных ногах), растягиванию шага, формированию выносливости. Акробати​ческие и гимнастические упражнения на стенках, полках. Пе​редвижение по предметам с ограниченной площадью - по бревну и буму, перилам, параллельным брусьям, залезание на шест; ходьба по наклонным лестницам без рук. Сжимание теннисного мяча или резинового кольца. Отжимание на полу из упора лежа на пальцах. Подтягивание на перекладине и пе​реход в упор. Лазанье по вертикальному и горизонтальному канату.
Практические занятия на местности. Лазанье по верти​кальной перилам высотой до 10 м на страховке.  Лазанье по крутонаклонным перилам высотой до 20м на страховке. Движение по параллельным перилам, закрепленным на высоте более 10-15 м (над оврагами). Спуск «дюльфером».
Формы и средства контроля.
Участие в течение года в 2–3 соревнованиях по ориентированию и в  соревнованиях по спортивному туризму в своей возрастной группе.

Сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП.
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