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«Что прекрасней таких приключений,

Веселее открытий, побед,

Мудрых странствий, счастливых крушений…» 
/Вс. Рождественский/

1. Пояснительная записка

1.1 Актуальность программы

Важным направлением системы дополнительного образования является детско-юношеский туризм.  Занятия туризмом способствуют не только укреплению физического и психического здоровья, но и повышению культурного уровня воспитанников, их социальному развитию.
Как показывает практика дополнительного образования, современное поколение школьников проявляет особый интерес к туризму и туристским походам. Это происходит неслучайно. Ведь туризм – прекрасное и эффективное средство воспитания здорового и закаленного человека. 
Кроме того, туризм – это эффективное средство расширения кругозора и обогащения духовной жизни детей и подростков. В туристском походе вырабатывается умение преодолевать трудности, ребята не на словах, а на деле учатся коллективизму и взаимовыручке. Регулярное занятие туризмом вырабатывает у подростков сознательную дисциплинированность, ответственность и настойчивость в достижении поставленной цели. 

Занятия туризмом вырабатывают у человека ряд очень ценных качеств. В туристских похода «оживают» и получают совершенно новое звучание многие знания, полученные на уроках географии, биологии, математики, астрономии. 

Настоящая образовательная программа является программой деятельности детского туристического клуба «Лесная школа», действующего на базе Дворца творчества детей и учащейся молодежи «Юниор» с 2004 года.

Ведущие идеи дополнительной образовательной программы «Лесная школа»:
· дополнительное образование туристско-краеведческой направленности является эффективным средством социализации детей и подростков;

· освоение навыков туризма способствует развитию социальной активности школьников.
1.2 Цель и задачи реализации программы

Исходя из идеи, обеспечивать условия для социализации обучающихся, формулируется 
Цель дополнительной общеразвивающей программы «Лесная школа»: оптимизация процесса социализации школьников посредством вовлечения в активную туристско-краеведческую деятельность. 
Для достижения поставленной цели необходимо решение следующих педагогических задач:

· обеспечить освоение обучающимися знаний и умений (сформировать компетенции) в сфере туристско-краеведческого творчества;

· способствовать развитию творческих способностей обучающихся в условиях детского туристического клуба;

· вовлечь членов детского туристического клуба в активную учебную деятельность  по познанию природы родного края;

· способствовать формированию бережного отношения к природе родного края;
· сформировать компетенции по ведению здорового образа жизни.
1.3 Психолого-педагогическая характеристика обучающихся

Изначально в клуб записывались школьники, начиная с 11-ти лет, но в последнее время наметилась тенденция «омоложения» членов клуба. В настоящее время в туристский клуб принимаются учащиеся младшего, среднего и старшего школьного возраста. Главное условие – личное желание ребёнка работать в коллективе и «жаждать» новых приключений. 

Поскольку программа деятельности клуба «Лесная школа» рассчитана на всех школьников с 1-го по 11-ый классы, то для её эффективной реализации необходимо знание возрастных особенностей каждого ребенка и подростка.
Характерные особенности личности младшего школьника
Доверчивость, исполнительность – нередко младшие школьники выполняют требования значимого взрослого, в частности педагога беспрекословно, не вступают с ним в споры, доверчиво воспринимают оценки и поучения педагога, они практически не претендуют на самостоятельность и независимость.
Повышенная восприимчивость выражается в том, что младший школьник с готовностью и интересом воспринимает все новое, ему хочется научиться «всему и сразу».
Повышенная реактивность проявляется на занятиях в быстром поднимании руки, нетерпеливом выслушивании товарищей, стремлении отвечать самому.
Направленность на внешний мир выражается в интересе к фактам, событиям. При возможности дети подбегают к тому, что их заинтересовало, стараются потрогать незнакомый предмет руками, с удовольствием рассказывают об увиденном ранее.

Подражательность заключается в том, что учащиеся повторяют рассуждения учителя, товарищей. Такое внешнее копирование помогает ребенку в усвоении материала, но в то же время может привести к поверхностному его восприятию.
Развитие личности ребёнка в этом возрасте почти полностью определяется позицией взрослого человека – он определяет содержание обучения, круг общения, сферу увлечений ребёнка. Тип мышления, оценки и отношения взрослого становятся эталонами для ребёнка. В младшем школьном возрасте происходит и важное изменение в жизни ребёнка: он овладевает навыками ориентировки в своём внутреннем мире. Это умение подготавливает переход к подростковому периоду.
Характерные особенности личности подростка
Подростковый возраст –  это критический возраст как в социальном, так и в биологическом аспектах. Именно в этом возрасте заканчивается физиологическое созревание и наступает социальное взросление личности. 
Важность подросткового периода определяется тем, что в нём закладываются основы и намечается общее направление в формировании жизненных установок личности.

Подросток имеет определённый набор знаний, особенно при существующем потоке информации. Растёт критичность подростка по отношению ко взрослым: личность взрослого тщательно оценивается, замечаются и подробно анализируются все его недостатки. Из-за дефицита жизненного опыта подросток может ошибиться в своих заключениях, но признаться себе и окружающим в своей ошибке ему сложно: подростку свойственно чувствовать себя более значительным и компетентным, нежели его оценивают окружающие. 
Особенно выделяется стремление подростка самоутвердиться, проявить себя, занять значимое место в коллективе сверстников. Взрослые часто недооценивают значение этого сообщества ровесников, однако в подростковом возрасте ребёнок полностью подчиняется этой среде.
Подросткам свойственны эмоциональность, изменчивость настроения, болезненная чувствительность к несправедливости, к различным неудачам и неприятностям. 
Педагогу, при организации деятельности туристического клуба, необходимо знание приведенных возрастных особенностей всех его участников. Ведь от того, насколько тактичен педагог со своими воспитанниками, в большей степени зависят дальнейшие взаимоотношения с ними. Педагог должен оказывать подростку ненавязчивую поддержку, если тому кажется, что его личность обесценена, вместе с тем признавая его самостоятельность.
Исходя из личного педагогического опыта, из практики организации деятельности туристического клуба «Лесная школа», можно утверждать, что туристско-краеведческая деятельность в системе дополнительного образования те является эффективным способом в разрешении вышеприведенных возрастных проблем, так как занятия туризмом способны удовлетворить «жажду» приключений, направить творческую энергию воспитанника на созидание и личностное развитие.
1.4 Организационные и дидактические  условия  реализации программы

Создание для каждого обучающегося индивидуальной образовательной траектории, адекватной его индивидуальным особенностям

Важным условием эффективности организации деятельности туристического клуба является максимальная индивидуализация процесса обучения. Практика показала, что наиболее оптимальное наполнение группы, позволяющее максимально реализовывать индивидуальный подход – 10 человек. 
Функцией педагога фактически является помощь  в проектировании собственной образовательной траектории каждому члену клуба.

Индивидуальная образовательная траектория обеспечивается за счет:

· индивидуализации творческих заданий, адекватно способностям каждого;
· выполнения учебных заданий небольшими творческими группами (до 10-ти человек);
· поддержания постоянной обратной связи с обучающимися.

Развитие  эмоциональной  сферы личности ребенка

Одним из источников активности развивающейся личности выступает эмоциональная сфера (эмоции и чувства). От эмоций, которые чаще всего испытывает ребенок, зависит успешность его взаимодействия с другими людьми, а значит, – успешность его социального развития [105]. 

Благоприятные условия для развития эмоциональной сферы личности школьника создаются в том числе и системой дополнительного образования. Особое место в развитии эмоциональной сферы ребенка занимает краеведческая направленность дополнительного образования детей. Через эмоциональную включенность в мир природы родного края на занятиях в туристическом клубе школьники учатся сопереживать, сотрудничать с другими людьми, проявлять активную гражданскую позицию. 

Именно о такого рода вовлеченности  К. Д. Ушинский писал: «Зовите меня варваром в педагогике, – но я вынес из впечатлений моей жизни глубокое убеждение, что прекрасный ландшафт имеет такое огромное воспитательное влияние на развитие молодой души, с которым трудно соперничать влиянию педагога» [21].

Для развития эмоциональной сферы обучающихся туристического клуба «Лесная школа», как условия успешности их социализации, реализуются такие организационные и дидактические условия как:

•
использование активных форм и методов дополнительного образования детей туристско-краеведческой направленности [86];

•
подбор и создание во время занятий личностно значимых учебных ситуаций [90].

Ориентированность на практику деятельности туристического клуба
Система дополнительного образования детей ориентирована на практическую деятельность в большей степени, чем общее образование. Важно, чтобы те знания, которые школьники получают на уроках биологии, географии, физики, находили свое применение в какой-либо практической деятельности. 

Туристско-краеведческая тематика занятий сама по себе определяет преобладание «практики» над «теорией» в содержании программы. 

Такой подход к построению содержания настоящей программы создает условия реализации компетентностного подхода. 
Компетенции понимаются как совокупность определенных знаний, умений и навыков, в которых человек осведомлен и имеет практический опыт работы [54, с. 67]. 

Подобное понимание подразумевает, что формирование компетенций у школьников происходит в тех случаях,  когда они занимаются активной самостоятельной деятельностью определенной тематики, в частности,  туристической и краеведческой. Поэтому, программа деятельности туристического клуба содержит часов, отведенных на практические занятия¸ существенно больше, чем часов освоения теоретических знаний

1.5 Теоретическая и практическая значимость, инновационные особенности программы

Существует немало программ дополнительного образования детей туристско-краеведческой направленности. Кроме того, в связи с переходом общего образования на образовательные стандарты второго поколения появилось немало программ внеурочной деятельности туристско-краеведческой направленности [104]. 
Как правило, цели реализации большинства подобных программ связаны так или иначе с оздоровлением школьников. Настоящая программа не умаляя значимости оздоровления, тем не менее ключевой целью ставит социализацию и социальное развитие обучающихся (средствами туристско-краеведческой напрпавленности дополнительного образования). 
Кроме того, большинство аналогичных программ рассчитаны на обучение от одного года до трех лет. Настоящая программа реализуется в течение пяти учебных лет. 
Важной инновационной особенностью программы является интеграция ее содержания с учебным материалом, который школьники осваивают на уроках биологии, географии, основ жизнедеятельности и обществознания. 

По мере возникновения у обучающихся возможностей для реализации полученных знаний, умений и навыков в практической деятельности (и не только в рамках учебной группы, но и в повседневной жизни), возрастает количество учебных тем, относящихся к образовательной области социальной практики. 
Программа реализуется с 2004 года. Опыт реализации программы неоднократно представлялся на городском, областном, региональном, всероссийском и международном уровнях.

1.6 Материально-техническое обеспечение реализации программы

Для реализации программы необходимо наличие:

· отдельного помещения (класса с посадочными местами и столами), соответствующего требованиям САНПиН. Большинство занятий проводятся в помещении краеведческого музея ДТД УМ «Юниор» общей площадью 64 м2, с посадочными местами для 15-ти человек;

· тренировочного и туристического оборудования для проведения практических занятий. Каждый обучающийся имеет необходимое личное снаряжение как для выполнения практических заданий, так и для участия в туристических походах;
· компьютерной техники для  работы с электронными учебными пособиями, оформления и презентации результатов исследования, а также для работы в сети Интернет. Во время занятий используется персональный компьютер (на базе процессора Pentium 4), мультимедийный пректор, интерактивная доска Smart, акустическая система. Кроме того, имеется доступ к интернет-ресурсам.

1.7 Нормативно-правовое обеспечение реализации программы
В рамках реализации программы «Лесная школа» допускается создание разновозрастных групп, поскольку в соответствии со статьей 75 федерального закона «Об образовании в РФ» к реализации дополнительных общеобразовательных программ допускаются любые лица без предъявления требований к уровню образования. 

Рекомендуемая (оптимальная) наполняемость учебных групп, в соответствии с Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам и санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами для учреждений дополнительного образования детей СанПиН 2.4.4.1251-03 составляет 10 человек. 
При разработке и реализации программы учитываются следующие нормативно-правовые документы: 

· Международная конвенция о правах ребенка (Принята Ассамблеей ООН от 20.11.1989, ратифицирована СССР 13.07.1990);

· Конституция РФ (принята Референдумом РФ от 12.12.1993, в редакции 2014 г.);

· Концепция развития дополнительного образования детей (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 04.09.2014 № 1726-р);

· Федеральный закон РФ от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

· Федеральный закон РФ от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской  Федерации» (в редакции 2013 г.);

· Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа» (утверждена Президентом РФ от 04.02.2010, Пр. № 271);

· Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего и среднего (полного) образования;
· Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам (утвержден приказом Минобрнауки РФ от 29 августа 2013 г., № 1008, зарегистрирован в Минюсте РФ 27 ноября 2013 г., № 30468);

· Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы для учреждений дополнительного образования детей СанПиН 2.4.4.3172-14 (утверждены Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41);

· Примерные требования к программам дополнительного образования детей;

· Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения;
· Устав Дворца творчества детей и учащейся молодежи «Юниор».
1.8 Этапы реализации программы

Программа рассчитана на пять лет обучения:
· Первый год обучения – школа начальной подготовки «Краевед-любитель» (начальная туристско-краеведческая подготовка). На занятиях приобретаются начальные туристические навыки и краеведческие знания. Также приобретаются знания о правилах здорового образа жизни. В летний период, по окончании первого года обучения, члены клуба участвуют в туристическом походе (все походы проводятся вне рамок учебного плана).
· Второй год обучения – школа начальной подготовки «Турист – любитель»  (базовая туристско-краеведческая подготовка). Обучающиеся 2 года осваивают базовые навыки в сфере туристско-краеведческой работы, в частности правила поведения человека в лесу, у водоемов, на болоте, в горах. Формируются компетенции по обеспечению личной безопасности. Волонтерская деятельность, участие в различных конкурсах и инициативах развивает коммуникативные навыки ребенка, а также чувство ответственности и гражданскую активность [61,85; 94,95,96].

· Третий, четвертый и пятый года обучения – школа мастера «Турист – мастер» (специальная туристическая подготовка). Большое внимание уделяется физическому закаливанию, тактической подготовке, осваиваются элементы медицинской подготовки, в частности приобретаются навыки оказания первой доврачебной медицинской помощи. Работа обучающихся носит самостоятельный характер. Педагог выполняет роль консультанта. Тематика занятий для учащихся 4-го и 5-го года обучения нередко бывает связана с дальнейшим профессиональным самоопределением.

1.9 Результаты  реализации программы и способы проверки их достижения

Результаты обучения школьников по программе «Лесная школа» представлены на тех «уровнях»:
1. Результаты первого уровня (приобретение обучающимися социальных знаний, понимание социальной реальности и повседневной жизни): приобретение обучающимися знаний о правилах поведения человека в лесу, у водоемов, на болоте, в горах; о правилах передвижения по дорогам; о правилах обращения с огнем; о правилах обращения с опасными инструментами; о правилах общения с незнакомыми людьми; об основных нормах гигиены; о способах ориентирования на местности и элементарных правилах выживания в природе; о принятых в обществе нормах отношения к природе, к памятникам истории и культуры; о рисках и угрозах нарушения этих норм; о действенных способах защиты природы; об истории и культуре родного края; о гендерных нормах поведения мальчиков и девочек; об основах организации коллективной творческой деятельности.
2. Результаты второго уровня (формирование позитивного отношения обучающихся к базовым ценностям нашего общества и к социальной реальности в целом): развитие ценностного отношения обучающихся к своему здоровью и здоровью окружающих его людей, к спорту и физкультуре, к природе, к родному отечеству, его истории и народу, к труду и другим людям.

3. Результаты третьего уровня (приобретение обучающимися опыта самостоятельного социального действия): приобретение обучающимися опыта самообслуживания, самоорганизации и организации совместной деятельности с другими членами клуба (и не только); опыта управления другими людьми и принятия на себя ответственности за других людей, опыта волонтерской (добровольческой) деятельности).
Достижение результатов определяется по следующим параметрам:
· определение уровня развития параметра «Отношение к взаимодействию в коллективе клуба» (прил. 6.1);
· определение уровня развития параметра «Отношение к туристско-краеведческой деятельности (прил. 6.1);
· выявление типа доминирующих установок в отношении природы (прил. 6.2);
· выявление доминирующих мотивов поступков по отношению к объектам природы (прил. 6.3);
· выявление соответсвия рачётным нормативным требованиям (зачеты, слеты, соревнования);

· определение обученности членов клуба (прил. 6.4);
· определение уровня физической подготовки (зачеты, соревнования);
· исследование психологического микроклимата коллектива клуба (прил. 6.5);
· выявление доминирующего вектора направленности развития личности (прил. 6.6);
· определения уровня выполнения разрядных требований (зачеты, слеты, соревнования).
2. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

2.1 Общая характеристика тематического планирования

Настоящая программа рассчитана на 5 лет обучения, но в случае необходимости обучение может быть продолжено на более длительный срок. Учебный период составляет 36 учебных недель в течение года. 

В первый год обучения занятия проходят 4 часа в неделю, что составляет 144 час за учебный год. Во второй год обучения занятия проходят 6 часов в неделю, что составляет 216 часов за год. В третий год обучения занятия проходят по 8 часов в неделю, что составляет 288 часов в год. Для учащихся 4-го и 5-го года обучения занятия проходят 9 часов в неделю, что составляет 324 часа в год. 
В летний период осуществляются походы, не входящие в учебно-тематическое планирование (вне рамок программы). 
2.2 Первый год обучения – школа начальной подготовки «Краевед-любитель» (начальная туристско-краеведческая подготовка)
	№
	РАЗДЕЛ
	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	ТЕМЫ

	
	
	ТЕОРИЯ
	ПРАКТИКА
	ВСЕГО
	

	
	1-ый год обучения
	44
	100
	144
	

	1
	Вводное занятие
	2
	-
	2
	Знакомство.

Родительское собрание.

История развития секции, УДОД. Правила техники безопасности.

	2
	Теоретическая

подготовка
	10
	-
	10
	1. Устройство плавсредств.

2. Такелажное дело.

3. Снаряжение в походе.

4. Типы костров.

5. Питание в походе.

	3
	Общефизичес-кая

подготовка (ОФП)
	-
	20
	20
	1.Упражнения на развитие силы, гибкости, координации, скорости и выносливости.

2.Закаливание.

	4
	Техническая подготовка 
	8
	10
	18
	1.Организация закупки снаряжения.

2.Организация закупки продуктов питания.

3.Собрания с родителями.

4.Выбор места стоянок в походах.

5. Охрана природы, противопожарные меры.


	5
	Тактическая подготовка
	10
	20
	30
	1.Ориентирование на местности.

2.Выбор и разработка маршрутов для походов.

3.Составление сметы.

4.Составление рациона.

5.Закупка, упаковка и хранение продуктов.

6.Укладка и уход за снаряжением.

7.Организация привала и ночлега.

8.Режим дня.

9. Предсказывания погоды.

	6
	Психологичес-кая подготовка
	10
	10
	20
	1.Условия выживания в различных ситуациях.

2.Способы саморегуляции эмоциональных состояний.

3. Способы мобилизации на максимальные волевые и физические нагрузки.

4. Тематическая беседа.


	7
	Медицинская подготовка
	4
	10
	14
	1.Медицинская аптечка.

2.1-ая помощь.

3.Профилактика несчастных случаев.

4. Личная гигиена.

	8
	Слёты, соревнования по ОФП, туризму.
	-
	20
	20
	1.Составление плана участия в соревнованиях.

2.Выбор участников соревнований.

3.Подготовка к соревнова-ниям.

4. Участие в соревнованиях.

5. Подведение итогов соревнований.

	9
	Итоговые занятия.
	-
	10
	10
	1.Сдача нормативов.

2.Подведение итогов полугодия и года.

	Возможные 

походы 
во время каникул (за рамками программы)
	
	
	
	1.Участие в походах на лыжах.

2.Участие в скалолазании.

3.Участие в походах на плавсудах.

4.Участие в пеших походах.

5.Участие в спелеопоходах

	ВСЕГО ЗА ГОД
	44
	100
	144
	


2.3 Второй год обучения – школа начальной подготовки «Турист – любитель»  (базовая туристско-краеведческая подготовка)

	№
	РАЗДЕЛ
	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	ТЕМЫ

	
	
	ТЕОРИЯ
	ПРАКТИКА
	ВСЕГО
	

	
	2-ой год обучения
	66
	150
	216
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	-
	2
	Повторение пройденного материала. Введение в программу 2-го года обучения. Правила техники безопасности.

	2.
	Теоретичес-кая

подготовка
	20
	-
	20
	1. Устройство плавсредств.

2. Такелажное дело.

3. Снаряжение в походе.

4. Приёмы разжигания костра.

5. Питание в походе.

	3.
	Общефизи-ческая

подготовка (ОФП)
	-
	40
	40
	1.Упражнения на развитие силы, гибкости, координации, скорости и выносливости.

2.Закаливание и утренняя гимнастика.

3. Прохождение полосы препятствий.

	4.
	Техническая подготовка
	10
	30
	40
	1.Организация закупки снаряжения.

2.Организация закупки продуктов питания.

3.Собрания с родителями.

4.Выбор места стоянок в походах.

5. Охрана природы, противопожарные меры.

6. Виды и характеристика препятствий на воде, пути их преодоления.

7. Техника сплава.

	5.
	Тактическая подготовка
	10
	20
	30
	1.Ориентирование на местности.

2.Выбор и разработка маршрутов для походов.

3.Составление сметы.

4.Составление рациона.

5.Закупка, упаковка и хранение продуктов.

6.Требования к укладке и уходу за снаряжением.

7. Предсказывания погоды.

8. Тактика выживания в открытых водоёмах.

	6.
	Психологическая подготовка
	14
	10
	24
	1.Условия выживания в различных ситуациях:

2. «Сам себе спасатель…»

3. Тематическая беседа.

	7.
	Медицинс-кая подготовка
	10
	10
	20
	1. Практическое использование медицинской аптечки.

2.1-ая помощь

и профилактика несчастных случаев на воде.

3. Выживание в открытых водоёмах.

	8.
	Слёты, соревнования по ОФП, туризму
	-
	30
	30
	1.Составление плана участия в соревнованиях.

2.Выбор участников соревнований.

3.Подготовка к соревнова-ниям.

4.Участие в соревнованиях.

5.Подведение итогов.

	9.
	Итоговые занятия
	-
	10
	10
	1.Сдача нормативов.

2.Подведение итогов полугодия и года.

	Возможные походы 
во время каникул (за рамками программы)
	
	
	
	1.Участие в походах на лыжах.

2.Участие в скалолазании.

3.Участие в походах на плавсудах.

4.Участие в пеших походах.

5.Участие в спелеопоходах

	ВСЕГО ЗА ГОД
	66
	150
	216
	


2.4 Третий год обучения – школа мастера «Турист – мастер» 

(специальная туристическая подготовка)

	№
	РАЗДЕЛ
	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	ТЕМЫ

	
	
	ТЕОРИЯ
	ПРАКТИКА
	ВСЕГО
	

	
	3-й год обучения
	88
	200
	288
	

	1
	Вводное занятие
	2
	-
	2
	Повторение пройденного материала за 1-ый и 2-ой года обучения. Введение в программу 3-го года обучения. Правила техники безопасности.

	2
	Теоретичес-кая подготовка
	30
	-
	30
	1. Закрепление тем: «Устройство плавсредств», «Такелажное дело», «Снаряжение в походе», «Приёмы разжигания костра», «Питание в походе».

2. Виды туризма.

	3
	Общефизическая подготовка (ОФП)
	-
	50
	50
	1.Упражнения на развитие силы, гибкости, координации, скорости и выносливости.

2.Закаливание и утренняя гимнастика.

3.Прохождение полосы препятствий.

	4
	Техническая подготовка
	20
	40
	60
	1.Организация закупки снаряжения.

2.Организация закупки продуктов питания.

3.Собрания с родителями.

4.Выбор места стоянок в походах.

5.Охрана природы, противопожарные меры.

6. Техника ходьбы на лыжах.

7. Техника горно-пешего спуска и подъёма.

8. Строй тургруппы и взаимовыручка.

	5
	Тактическая подготовка
	10
	25
	35
	1.Ориентирование на местности.

2.Выбор и разработка маршрутов для походов.

3.Составление сметы.

4.Составление рациона.

5.Закупка, упаковка и хранение продуктов.

6.Укладка и уход за снаряжением.

7. Предсказывания погоды.

8. Особенности тактики поведения в походах разного типа. Экстремальные ситуации.

	6
	Психологическая подготовка
	14
	15
	29
	1.Условия выживания в различных ситуациях:

2. «Сам себе спасатель…»

3. Тематическая беседа.

	7
	Медицинская подготовка
	12
	20
	32
	1. Практическое использование медицинской аптечки.

2.1-ая помощь

и профилактика несчастных случаев в снегу, на земле, на скале, на воде.

3.Выживание в открытых местностях и водоёмах.

	8
	Слёты, соревнования по ОФП, туризму.
	-
	35
	35
	1.Составление плана участия в соревнованиях.

2.Выбор участников соревнований.

3.Подготовка к соревнованиям.

4.Участие в соревнованиях.

5.Подведение итогов.

	9
	Итоговые занятия
	-
	15
	15
	1.Сдача нормативов.

2.Подведение итогов полугодия и года.

	
	Возможные походы
 во время каникул 

(за рамками программы)
	
	
	
	1.Участие в походах на лыжах.

2.Участие в скалолазании.

3.Участие в походах на плавсудах.

4.Участие в пеших походах.

5. Участие в спелеопоходах.

	ВСЕГО ЗА ГОД
	88
	200
	288
	


2.5 Четвертый год обучения – школа мастера «Турист – мастер» 

(специальная туристическая подготовка)

	№
	РАЗДЕЛ
	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	ТЕМЫ

	
	
	ТЕОРИЯ
	ПРАКТИКА
	ВСЕГО
	

	
	4-й год обучения
	90
	234
	324
	

	1
	Вводное занятие5
	2
	-
	2
	Повторение пройденного материала за 1-ый, 2-ой и 3-й года обучения. Введение в программу 4-го года обучения. Правила техники безопасности.

	2
	Теоретичес-кая подготовка
	30
	-
	30
	1. Закрепление тем: «Устройство плавсредств», «Такелажное дело», «Снаряжение в походе», «Приёмы разжигания костра»,  «Питание в походе».

2. Виды туризма.

	3
	Общефизическая подготовка (ОФП)
	-
	60
	60
	1.Упражнения на развитие силы, гибкости, координации, скорости и выносливости.

2.Закаливание и утренняя гимнастика.

3. Прохождение полосы препятствий.

	4
	Техническая подготовка
	20
	44
	64
	1.Организация закупки снаряжения.

2.Организация закупки продуктов питания.

3.Собрания с родителями.

4.Выбор места стоянок в походах.

5. Охрана природы, противопожарные меры.

6. Техника ходьбы на лыжах.

7. Техника горно-пешего спуска и подъёма.

8. Строй тургруппы и взаимовыручка.

	5
	Тактическая подготовка
	12
	30
	42
	1.Ориентирование на местности.

2.Выбор и разработка маршрутов для походов.

3.Составление сметы.

4.Составление рациона.

5.Закупка, упаковка и хранение продуктов.

6.Укладка и уход за снаряжением.

7. Предсказывания погоды.

8. Особенности тактики поведения в походах разного типа. Экстремальные ситуации.

	6
	Психологическая подготовка
	14
	20
	34
	1.Условия выживания в различных ситуациях:

2. «Сам себе спасатель…»

3. Тематическая беседа.

	7
	Медицинская подготовка
	12
	20
	32
	1. Практическое использование медицинской аптечки.

2.1-ая помощь

и профилактика несчастных случаев в снегу, на земле, на скале, на воде.

3. Выживание в открытых местностях и водоёмах.

	8
	Слёты, соревнования по ОФП, туризму
	-
	40
	40
	1.Составление плана участия в соревнованиях.

2.Выбор участников соревнований.

3.Подготовка к соревнованиям.

4.Участие в соревнованиях.

5.Подведение итогов.

	9
	Итоговые занятия
	-
	20
	20
	1.Сдача нормативов.

2.Подведение итогов полугодия и года.

	
	Возможные походы во время каникул
(за рамками программы)
	
	
	
	1.Участие в походах на лыжах.

2.Участие в скалолазании.

3.Участие в походах на плавсудах.

4.Участие в пеших походах.

5. Участие в спелеопоходах.

	ВСЕГО ЗА ГОД
	90
	234
	324
	


2.6 Пятый год обучения – школа мастера «Турист – мастер» 

(специальная туристическая подготовка)

	№
	РАЗДЕЛ
	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	ТЕМЫ

	
	
	ТЕОРИЯ
	ПРАКТИКА
	ВСЕГО
	

	
	5-й год обучения
	90
	234
	324
	

	1
	Вводное занятие
	2
	-
	2
	Повторение пройденного материала за 1-ый, 2-ой, 3-й и 4-й года обучения. Введение в программу 5-го года обучения. Правила техники безопасности.

	2
	Теоретичес-кая подготовка
	20
	-
	20
	1. Закрепление тем: «Устройство плавсредств», «Такелажное дело», «Снаряжение в походе», «Приёмы разжигания костра»,  «Питание в походе».

2. Виды туризма.

	3
	Общефизическая подготовка (ОФП)
	-
	44
	44
	1.Упражнения на развитие силы, гибкости, координации, скорости и выносливости.

2.Закаливание и утренняя гимнастика.

3. Прохождение полосы препятствий.

	4
	Техническая подготовка
	30
	60
	90
	1.Организация закупки снаряжения.

2.Организация закупки продуктов питания.

3.Собрания с родителями.

4.Выбор места стоянок в походах.

5. Охрана природы, противопожарные меры.

6. Техника ходьбы на лыжах.

7. Техника горно-пешего спуска и подъёма.

8. Строй тургруппы и взаимовыручка.

	5
	Тактическая подготовка
	14
	20
	34
	1.Ориентирование на местности.

2.Выбор и разработка маршрутов для походов.

3.Составление сметы.

4.Составление рациона.

5.Закупка, упаковка и хранение продуктов.

6.Укладка и уход за снаряжением.

7. Предсказывания погоды.

8. Особенности тактики поведения в походах разного типа. Экстремальные ситуации.

	6
	Психологическая подготовка
	12
	30
	42
	1.Условия выживания в различных ситуациях:

2. «Сам себе спасатель…»

3. Тематическая беседа.

	7
	Медицинская подготовка
	12
	40
	52
	1. Практическое использование медицинской аптечки.

2.1-ая помощь

и профилактика несчастных случаев в снегу, на земле, на скале, на воде.

3. Выживание в открытых местностях и водоёмах.

	8
	Слёты, соревнования по ОФП, туризму
	-
	20
	20
	1.Составление плана участия в соревнованиях.

2.Выбор участников соревнований.

3.Подготовка к соревнованиям.

4.Участие в соревнованиях.

5.Подведение итогов.

	9
	Итоговые занятия
	-
	20
	20
	1.Сдача нормативов.

2.Подведение итогов полугодия и года.

	
	Возможные походы 
во время каникул
(вне рамок программы)
	
	
	
	1.Участие в походах на лыжах.

2.Участие в скалолазании.

3.Участие в походах на плавсудах.

4.Участие в пеших походах.

5. Участие в спелеопоходах.

	ВСЕГО ЗА ГОД
	90
	234
	324
	


3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

3.1 Содержание программы первого года обучения

1. Вводное занятие  (2ч. теория)

Знакомство педагога с детьми, запись, набор групп. На родительском собрании оповещается род дальнейшей совместной деятельности, предварительный план действий. На первых занятиях подростки узнают об истории существования секции и всего УДОД. Изучаются элементарные правила техники безопасности на теоретических занятиях.
2. Теоретическая подготовка (10 ч. теория)

Изучаются типы плавсредств, по схемам внутреннее устройство байдарки и катамарана. Осваиваются первоначальные навыки верёвочного дела: бухты, длина, толщина, виды верёвок, типы узлов. Дети узнают о типах снаряжения (личное, групповое и специальное) и о том, как правильно укладывать и ухаживать за личным снаряжением. Установка и снятие палатки. Идёт знакомство с выбором места для костра и 2-х основных группах костра («для трудолюбивых» и «для ленивых»). Дети узнают, каков рацион питания в походе,  как хранить и правильно упаковывать продукты.
3. Общефизическая подготовка (ОФП) (20ч. практика)

Даются задания (после разминки) в виде подтягивания, наклонов вперёд из положения сидя, различных видов бега, прыжков. Рассматриваются (теоретически) виды закаливания, предлагается использование основных из них в домашних условиях: хождение босиком, обмывание, обливание водой стоп.
4. Техническая подготовка (8 ч. теория, 10 практика)

Этот раздел – больше организационного плана: где, когда, как, с кем и по какой цене приобрести нужное снаряжение и необходимые продукты. Как убедить «неспортивных» родителей спокойно отпустить их ребёнка в 1-ый настоящий поход. Заранее продумать  безопасные места стоянок и ночлегов с новичками, пути преодоления препятствий с ними. Объясняется детям техника противопожарной безопасности в походе.
5. Тактическая подготовка (10 ч. теория, 20 ч. практика)
Работа с компасом: его устройство, определение сторон горизонта; по карте: масштаб, зарисовка простых планов, определение расстояний по карте и на местности. Учимся разрабатывать свои маршруты для походов, составлять смету и рацион своего походного питания, правильно упаковывать и хранить продукты питания, укладывать и ухаживать за  снаряжением: личным (одежда, спальные и умывальные принадлежности и предметы индивидуального пользования), групповым (палатки, топоры, посуда, карты, компасы, лодки), специальным (спасательные жилеты, веревки, накомарники, медицинские аптечки). Учимся определять места для привалов и ночлегов: как хорошо подготовить площадку, поставить палатку, развести костер и обеспечить безопасность лагеря от стихийных сил природы. Вырабатываем нужный режим дня во время похода. Учимся узнавать погодные явления на будущий день.

6. Психологическая подготовка (10 ч. теория, 10 ч. практика)

Изучаем сигналы бедствия, аварийное ориентирование. Даётся ряд психологических тестов на определение эмоциональных состояний и физических нагрузок, помощь в способах их саморегуляции и мобилизации через практические задания.тТематическая беседа: «Коллектив – это сила!»
7. Медицинская подготовка (4 ч. теория, 10 ч. практика)

Узнаём, что необходимо хранить в медицинской аптечке. Как определить травму, признаки отравлений, наложить шину и жгут, перевязать, помочь при тепловом ударе, ожоге, обморожении, отравлении, порезе, ссадине, ушибе, мозолях, попадании в глаза посторонних предметов; как перенести пострадавшего (способы транспортировки), то есть оказывать 1-ую медицинскую помощь при несчастном случае,. как его предотвратить, а также о том, как соблюдать личную гигиену во время похода.
8. Слёты, соревнования по ОФП, туризму (20 ч. практика)
Составляется предварительный план участия в соревнованиях, выбираются участники (чаще по состоянию здоровья на тот период времени), собираются, участвуют в соревнованиях разной категории и уровнях, подводятся итоги и планируются новые соревнования и их участники.
9. Итоговые занятия (10 ч. практика)

Проводится 2 раза в год – в 1-ом полугодии и 2-ом, как отчётное нормативное мероприятие. Анализ деятельности за полугодие и год.
Возможные походы во время каникул (вне рамок программы)

Практический раздел – непосредственно сам поход различной направленности – на лыжах, на плавсредствах, по скалам, пешим ходом и в пещерах.
Планируется, что в случае успешного освоения программы первого года обучения (школы начальной подготовки), учащиеся будут:

знать:

· первоначальные навыки верхолазно-канатной подготовки,

· типы, устройство группового и личного снаряжения,

· как правильно укладывать и ухаживать за личным, групповым и специальным  снаряжением,

· типы костра,

· типы плавсредств,

· как выбрать место для костра,

· каков рацион питания в походе,

· как хранить и правильно упаковывать продукты.

· где, когда, как, с кем и по какой цене  приобрести нужное снаряжение и необходимые продукты,

· пути преодоления препятствий,

· технику противопожарной безопасности в походе,

· устройство компаса,

· как определить стороны горизонта по компасу,

· по карте: масштаб и зарисовку простых планов,

· как определить расстояние по карте и на местности,

· как разрабатывать  маршруты для походов,

· как составлять смету похода,

· как определять места для привалов и ночлегов: как хорошо подготовить площадку, поставить палатку, развести костер и обеспечить безопасность лагеря от стихийных сил природы,

· каков режим дня во время похода,

· как узнавать тонкости погодных явлений на будущий день,

· сигналы бедствия,

· как ориентироваться в аварийных ситуациях,

· в чём сила коллектива,

· состав медицинской аптечки,

· как определить травму,

· признаки отравлений,

· как наложить шину и жгут,

· как перевязать больного,

· как помочь при тепловом ударе, ожоге, обморожении, переохлаждении, отравлении, порезе, ссадине, ушибе, вывихе, переломе, мозолях, попадании в глаза посторонних предметов,

· способы транспортировки  пострадавшего при несчастном случае,

· как предотвратить некоторые несчастные случаи,

· как соблюдать личную гигиену во время похода.

уметь:

· разбирать в типах узлов и знать, в каких случаях какой узел оптимальнее применить в условиях похода на практике,

· правильно укладывать и ухаживать за личным снаряжением,

· грамотно выбирать места для костра,

· хранить и правильно упаковывать продукты,

· приобрести нужное снаряжение и необходимые продукты,

· заранее продумывать  безопасные места стоянок и ночлегов,

· преодолевать препятствий,

· определять стороны горизонта по компасу,

· определять по карте масштаб,

· зарисовывать простые планы,

· определять расстояния по карте и на местности,

· разрабатывать свои маршруты для походов,

· разбирать по схемам внутреннее устройство байдарки и катамарана,

· составлять смету,

· составлять рацион своего и общего походного питания,

· как и  когда пользоваться медицинской аптечкой,

· определять места для привалов и ночлегов,

· хорошо подготовить площадку,

· поставить палатку, снять её,

· развести костер,

· обеспечить безопасность лагеря от стихийных сил природы.

· соблюдать режим дня во время похода,

· узнавать тонкости погодных явлений на будущий день,

· сигналы бедствия,

· ориентироваться в аварийных ситуациях,

· определить травму,

· определить отравление,

· наложить шину, повязку и жгут,

· помочь при тепловом ударе, ожоге, обморожении, переохлаждении, отравлении, порезе, ссадине, ушибе, вывихе, переломе, мозолях, попадании в глаза посторонних предметов,

· перенести пострадавшего при несчастном случае,

· соблюдать личную гигиену во время похода,

· подтягиваться 4-7 раз,

· отжиматься на кулаках на полу 15-20 раз,

· наклоняться вперёд из положения сидя на 6-8 см,

· поднимать туловище из положения лёжа 20-25 раз,

· бегать 30 м за 6,1- 5,5 сек.,

· бегать 6 минут на 1000-1100 м,

· челночный бег 3*10м за 9,3-8,8 сек.,

· прыгать в длину с места на 160-180 см,

· в домашних условиях ходить босиком, обмываться и обливать водой стопы.
3.2 Содержание программы второго года обучения

1.
Вводное занятие  (2ч. теория)
Решаются организационные вопросы. Вспоминается  теоретический материал 1-го года обучения, обобщается практическая летняя походная деятельность. Происходит предварительное знакомство с теорией 2-го года обучения. Планируется «покорение новых вершин».

2.
Теоретическая подготовка (20 ч. теория)
Повторяются типы плавсредств, по схемам внутреннее устройство байдарки и катамарана. Изучается внутреннее устройство яла и яхты. Закрепляются и осваиваются новые типы узлов. Закрепляются общий перечень личного, группового и специального снаряжения; проверка и доработка, правила укладки и ухода за личным снаряжением. Индивидуальный и групповой ремонтный набор. Идёт закрепление выбора места для костра и 2-х основных видов костра. Дети узнают, как правильно подготовить площадку, как заготовить дрова и растопку, и, самое главное - как разжечь огонь при любых погодных условиях и в любое время года.  Дети закрепляют, каков рацион питания в походе, как хранить и правильно упаковывать продукты. Изучают, каков объёмный вес продуктов и продолжительность варки на костре.

3.
Общефизическая подготовка (ОФП) (40ч. практика)
Даются задания (после разминки) в виде подтягивания, наклонов вперёд из положения сидя, различных видов бега, прыжков. Увеличивается количество упражнений и их объём. Рассматриваются виды закаливания, предлагается использование основных из них в домашних условиях. Говорится о значении ежедневной утренней зарядки, комплекс утренней гимнастики. Ходьба походным шагом, ускоренная, пригнувшись и бесшумная. Бег в медленном, среднем и быстром темпах, перебежки. Переползания по-пластунски, на четвереньках, но получетвереньках, на боку с грузом.

4.
Техническая подготовка (10 ч. теория, 30 практика)
Этот раздел дублирует техническую подготовку 1-го года обучения: где, когда, как, с кем и по какой цене приобрести нужное снаряжение и необходимые продукты. Только теперь «роли» исполняют все участники похода, а не бывалые «походняки». «Неспортивные» родители спокойно отпускают своего ребёнка в очередной поход. Заранее продумывать  безопасные места стоянок и ночлегов еду уже с опытными «походняками», пути преодоления препятствий  обдумываем вместе с ними. Закрепляется с детьми техника противопожарной безопасности в походе. Дети узнают, что бывают естественные и искусственные препятствия на воде, а также каковы пути их преодоления на воде. Рассматриваются особенности технической стороны сплава по спокойным рекам, горным рекам на плавсудах. Переправы через реки. Характеристика равнинных и горных рек. Опасности, связанные с переправами через реки. Виды и способы переправ. Разведка места и оценка доступности переправы избранным способом. Переправы по кладям, бревнам: наведение переправы, проверка, порядок, страховка. Переправа через спокойную воду вплавь, с грузовым плотиком — саликом. Переправа через бурную горную реку по камням: выбор места, проверка, порядок движения, страховка.

5.
Тактическая подготовка (10 ч. теория, 20 ч. практика)
Работа с компасом: повторение его устройства и определения сторон горизонта; по карте закрепление: масштаб, зарисовка простых планов, определение расстояний по карте и на местности. Знакомство с условными знаками. Рельеф местности и его изображение на картах. Продолжаем учиться разрабатывать свои маршруты для походов – планирование нитки маршрута, на карте маршрут разбивается по дням, измеряются расстояния дневных переходов, определяются ориентировочные места ночлегов, дневок и экскурсий, места, где будет пополняться запас продуктов, разрабатывают запасные варианты на случай необходимости сократить или увеличить маршрут. После того, как все это проделано, составляется график движения. Составляем смету, включая затраты на транспорт, покупку продуктов, прокат и покупку дополнительного снаряжения, резерв на непредвиденный случай.  Продумываем рацион своего походного питания  с учетом продолжительности и сложности похода, сезона, вкусов и привычек участников похода, возможности пополнять продукты в пути на основе требований к рациональному питанию. Закупка уже поручается всем участникам похода и контролируется руководителем и завхозом группы. К упаковке продуктов предъявляются свои требования: все продукты должны быть упакованы в матерчатые мешочки, контейнеры с плотно прилегающими крышкам фляги. После тщательной упаковки продукты укладываются в рюкзаки. Ещё раз повторяется, что снаряжение делят на личное, групповое и специальное. Особые требования предъявляются к обуви туристки – это хорошо разношенные кроссовки, ботинки ни низком каблуке, желательно с рифленой подошвой. В них вложить войлочную стельку, пропитать смазкой, которая предохранит их от намокания. В поход лучше надевать мягкие шерстяные носки. Они впитывают пот, в них мягко идти, на них не образуются складки. Наиболее удобной одеждой для туриста является одежда спортивного типа, лучше из хлопчатобумажных тканей, штормовки. Продолжаем учиться узнавать тонкости погодных явлений на будущий день. Изучение особенностей рек; отработка действий при попадании в воду; наведение переправы; отработка команд на воде.

6.
Психологическая подготовка (14 ч. теория, 10 ч. практика)
Продолжаем изучать сигналы бедствия, аварийное ориентирование. Послеаварийный переход. Отработка переходов по воде, льду и болоту. Даётся ряд психологических рекомендаций по спасению и предотвращению психологических и физических зажимов. Тематическая беседа: «Личная ответственность каждого за коллектив».

7.
Медицинская подготовка (10 ч. теория, 10 ч. практика)
Как пользоваться медицинской аптечкой в походе, в каком случае это крайне важно. Практическое «инсценирование» отдельных несчастных случаев на воде, пути их предотвращения. 1-ая помощь утопающему, искусственное дыхание. Отработка действий по спасению при попадании в воду во время похода. Действия для спасения, если оказался за бортом в тихую и штормовую погоду.

8.
Слёты, соревнования по ОФП, туризму (30 ч. практика)
Составляется предварительный план участия в соревнованиях, выбираются участники (чаще по состоянию здоровья на тот период времени), собираются, участвуют в соревнованиях, подводятся итоги и планируются новые соревнования и их участники.

9.
Итоговые занятия (10 ч. практика)
Проводится 2 раза в год – в 1-ом полугодии и 2-ом, как отчётное нормативное мероприятие.

Возможные походы во время каникул (вне рамок программы)
Практический раздел – непосредственно сам поход различной направленности – на лыжах, на плавсредствах, по скалам и пешим ходом, а также в пещерах.

Планируется, что в случае успешного освоения программы второго года обучения (школы начальной подготовки), учащиеся будут:

знать:
· содержание индивидуального и группового ремонтного набора,

· как правильно подготовить площадку,

· как заготовить дрова и растопку,

· как разжечь огонь при любых погодных условиях и в любое время года,

· каков объёмный вес продуктов,

· продолжительность варки на костре,

· значение ежедневной утренней зарядки,

· комплекс утренней гимнастики (выбрать свой),

· технику противопожарной безопасности в походе,

· естественные и искусственные препятствия на воде,

· каковы пути  преодоления препятствий на воде,

· особенности технической стороны при передвижении в условиях пещеры, в условиях пешеходного и лыжного маршрутов, при сплаве по спокойным рекам, горным рекам на плавсудах, 
· состав личного снаряжения спелеолога,
· внутреннее устройство яла и яхты,

· как переправляться через реки,

· характеристику равнинных и горных рек,

· способы передвижения по сложному рельефу,
· опасности, связанные с передвижением по сложному рельефу,

· виды и способы переправ,

· проверка, порядок, страховка,

· условные знаки на картах,

· рельеф местности и его изображение на картах.

· планирование нитки маршрута,

· как измеряются расстояния дневных переходов,

· как определяются ориентировочные места ночлегов, дневок и экскурсий, а также места, где будет пополняться запас продуктов,

· как разрабатывают запасные варианты на случай необходимости сократить или увеличить маршрут,

· как составляется график движения,

· как составляется смета, включая затраты на транспорт, покупку продуктов, прокат и покупку дополнительного снаряжения, резерв на непредвиденный случай,

· как продумывать рацион своего походного питания  с учетом продолжительности и сложности похода, сезона, вкусов и привычек участников похода, возможности пополнять продукты в пути на основе требований к рациональному питанию,

· сигналы бедствия,

· аварийное ориентирование,

· послеаварийный переход,

· как пользоваться медицинской аптечкой в походе, в каком случае это крайне важно,

· как оказать 1-ую помощь утопающему,

· как делать искусственное дыхание,

· каковы действия по спасению при попадании в воду во время похода при падении с высоты одного из участников похода.
уметь:
· ремонтировать снаряжение,

· правильно подготовить площадку,

· заготовить дрова и растопку,

· разжечь огонь при любых погодных условиях и в любое время года,

· варить на костре пищу любого вида,

· подтягиваться 6-8 раз,

· отжиматься на кулаках 20-25 раз,

· наклоняться вперёд из положения сидя на 5-7 см,

· поднимать туловище из положения лёжа 25-30 раз,

· бегать 30 м за 5,6-5,2 сек.,

· 6 минутный бег на 1100-1250 м,

· челночный бег 3*10м за 5,8-5,2 сек.,

· прыгать в длину на 165-180 см,

· делать утреннюю зарядку каждый день,

· владеть различными видами ходьбы – походным  шагом, ускоренная, пригнувшись и бесшумная,

· бегать в медленном, среднем и быстром темпах,

· делать перебежки,

· делать переползания по-пластунски, на четвереньках, на получетвереньках, на боку с грузом,

· владеть техникой противопожарной безопасности в походе,

· преодолевать естественные и искусственные препятствия на местности,

· переправляться через равнинные и горные реки,

· разрабатывать свои маршруты для походов – планировать нитку маршрута, на карте маршрут разбивать по дням, измерять расстояния дневных переходов, определять ориентировочные места ночлегов, дневок и экскурсий, места, где будет пополняться запас продуктов,

· разрабатывать запасные варианты на случай необходимости сократить или увеличить маршрут,

· составлять график движения,

· составлять смету, включая затраты на транспорт, покупку продуктов, прокат и покупку дополнительного снаряжения, резерв на непредвиденный случай,

· продумывать рацион своего походного питания  с учетом продолжительности и сложности похода, сезона, вкусов и привычек участников похода, возможности пополнять продукты в пути на основе требований к рациональному питанию,

· закупать продукты питания под контролем руководителя и завхоза группы,

· узнавать тонкости погодных явлений на будущий день,

· действовать при попадании в воду,

· навести переправу,

· сигналить во время бедствия,

· ориентироваться в аварийной ситуации и послеаварийном переходе,

· переходить по воде, льду и болоту,

· пользоваться медицинской аптечкой в походе,

· предотвращать несчастные случаи,

· оказывать 1-ую медицинскую помощь,

· делать искусственное дыхание.

3.3 Содержание программы третьего года обучения

1.
Вводное занятие  (2ч. теория)
Решаются организационные вопросы. Вспоминается  теоретический материал 1-го и 2-го годов обучения, обобщается практическая летняя походная деятельность. Происходит предварительное знакомство с теорией 3-го года обучения. Планируется «покорение новых вершин».
2.
Теоретическая подготовка (30 ч. теория)
Повторяется теоретический материал 1-го и 2-го годов обучения. Рассматриваются виды туризма по цели путешествия, по типам западногерманского исследователя Г. Гана, по цели поездки, по способу передвижения, по степени использования транспортных средств, от средств размещения. Виды активного туризма. Специфика экстремального туризма.

3.
Общефизическая подготовка (ОФП) (50ч. практика)
Даются задания (после разминки) в виде подтягивания, наклонов вперёд из положения сидя, различных видов бега и прыжков. Увеличивается количество упражнений и их объём. Рассматриваются виды закаливания, предлагается использование основных из них в домашних условиях. Говорится о значении ежедневной утренней зарядки, даётся комплекс утренней гимнастики. Ходьба походным шагом, ускоренная, пригнувшись и бесшумная. Бег в медленном, среднем и быстром темпах, перебежки. Бег на 100 м, челночный бег 3 x 10 м, кросс на 1 км. Бег в колонне по одному по пересеченной местности, бег по лестнице, бег «серпантином», прыжки в длину и высоту. Бег с препятствиями. Переползания по-пластунски, на четвереньках, но получетвереньках, на боку с грузом. Спортивные (в том числе народные) игры.

4.
Техническая подготовка (20 ч. теория, 40 практика)
Отработка технической стороны подготовки к походам: закрепление навыков. Техническая отработка поворотов в ходьбе на лыжах. Техника спуска и подъёма по склону на лыжах. Переправа через овраги. Техническая отработка правил прохождения туристических этапов горно-пешего спуска, переходов. Страховочная система, спуск по параллельным верёвкам. Принципы построения рук, ног и других частей тела. Взаимопомощь туристов, понятие о само- и взаимостраховке. Законы туристской дружбы. Волевые качества туриста, контрольные физические нормативы, психологическая совместимость. Строй туристской группы. Почему на маршруте группа должна двигаться колонной, построение колонны, обязанности направляющего (проводника), замыкающего и остальных участников в летнем, зимнем походах. Опасность отставания отдельных участников от группы. Темп движения: нормальный темп движения и его изменения в течение дня, с течением дней в походе, в зависимости от грунта, почвы, рельефа, погоды и других условий.

5.
Тактическая подготовка (10 ч. теория, 25 ч. практика)
Отработка навыков тактической подготовки к походам. Решение тактических заданий. Выясняются особенности поведения, степени подготовленности к походу разной направленности и разной степени сложности. Как проверить крепость дружбы? Рассматриваются причины появления экстремальных ситуаций, главные составляющие успешного выхода из этих ситуаций, а также факторы, мешающие этому выходу; формы реагирования на экстремальные ситуации. Отработка навыков следопытства. Постройка дома, плота из подручных материалов.
6.
Психологическая подготовка (14 ч. теория, 15 ч. практика)
Продолжаем изучать сигналы бедствия, аварийное ориентирование (первые минуты после аварии: поступки, действия). Послеаварийный переход. Отработка переходов по воде, льду и болоту. Отработка факторов риска и выживания. Необычное использование обычных вещей (майка, пуговица, вилка и т.д.). Что есть, когда есть нечего? Основные действия в случае пожара, наводнения, лавины и т.д. Даётся ряд психологических рекомендаций по спасению и предотвращению психологических и физических зажимов. Тематическая беседа: «Один за всех и все за одного!»
7.
Медицинская подготовка (12 ч. теория, 20 ч. практика)
Как пользоваться медицинской аптечкой в походе, в каком случае это крайне важно. Практическое «инсценирование» отдельных несчастных случаев на снегу, на земле, на скале, на воде, пути их предотвращения. 1-ая помощь при потере сознания, задыхающемуся, утопающему и др. Искусственное дыхание. Отработка действий по спасению на снегу, на земле, на скале, при попадании в воду во время похода любой степени сложности и любой направленности. Меры профилактики падений, простудных заболеваний, гриппа, авитаминоза, клещевого энцефалита.
8.
Слёты, соревнования по ОФП, туризму (35 ч. практика)
Составляется предварительный план участия в соревнованиях разной направленности и уровня, выбираются участники (чаще по состоянию здоровья на тот период времени), собираются, участвуют в соревнованиях, подводятся итоги и планируются новые соревнования и их участники.
9.
Итоговые занятия (15 ч. практика)
Проводится 2 раза в год – в 1-ом полугодии и 2-ом, как отчётное нормативное мероприятие.
Возможные походы во время каникул (вне рамок программы)
Практический раздел – непосредственно сам поход различной направленности – на лыжах, на плавсредствах, по скалам, пешим ходом, в пещерах. 
3.4 Содержание программы четвертого года обучения

1.
Вводное занятие  (2ч. теория)
Решаются организационные вопросы. Вспоминается  теоретический материал 1-го, 2-го и 3-го годов обучения, обобщается практическая летняя походная деятельность. Происходит предварительное знакомство с теорией 4-го года обучения. Планируется «покорение новых вершин».

2.
Теоретическая подготовка (30 ч. теория)
Повторяется теоретический материал 1-го и 2-го годов обучения. Рассматриваются виды туризма по цели путешествия, по типам западногерманского исследователя Г. Гана, по цели поездки, по способу передвижения, по степени использования транспортных средств, от средств размещения. Виды активного туризма. Специфика экстремального туризма.

3.
Общефизическая подготовка (ОФП) (60ч. практика)
Даются задания (после разминки) в виде подтягивания, наклонов вперёд из положения сидя, различных видов бега и прыжков. Увеличивается количество упражнений и их объём. Рассматриваются виды закаливания, предлагается использование основных из них в домашних условиях. Говорится о значении ежедневной утренней зарядки, даётся комплекс утренней гимнастики. Ходьба походным шагом, ускоренная, пригнувшись и бесшумная. Бег в медленном, среднем и быстром темпах, перебежки. Бег на 100 м, челночный бег 3 x 10 м, кросс на 1 км. Бег в колонне по одному по пересеченной местности, бег по лестнице, бег «серпантином», прыжки в длину и высоту. Бег с препятствиями. Переползания по-пластунски, на четвереньках, но получетвереньках, на боку с грузом. Спортивные (в том числе народные) игры.

4.
Техническая подготовка (20 ч. теория, 44 практика)
Отработка технической стороны подготовки к походам: закрепление навыков. Техническая отработка поворотов в ходьбе на лыжах. Техника спуска и подъёма по склону на лыжах. Переправа через овраги. Техническая отработка правил прохождения туристических этапов горно-пешего спуска, переходов. Страховочная система, спуск по параллельным верёвкам. Принципы построения рук, ног и других частей тела. Взаимопомощь туристов, понятие о само- и взаимостраховке. Законы туристской дружбы. Волевые качества туриста, контрольные физические нормативы, психологическая совместимость. Строй туристской группы. Почему на маршруте группа должна двигаться колонной, построение колонны, обязанности направляющего (проводника), замыкающего и остальных участников в летнем, зимнем походах. Опасность отставания отдельных участников от группы. Темп движения: нормальный темп движения и его изменения в течение дня, с течением дней в походе, в зависимости от грунта, почвы, рельефа, погоды и других условий.

5.
Тактическая подготовка (12 ч. теория, 30 ч. практика)
Отработка навыков тактической подготовки к походам. Решение тактических заданий. Выясняются особенности поведения, степени подготовленности к походу разной направленности и разной степени сложности. Как проверить крепость дружбы? Рассматриваются причины появления экстремальных ситуаций, главные составляющие успешного выхода из этих ситуаций, а также факторы, мешающие этому выходу; формы реагирования на экстремальные ситуации. Отработка навыков следопытства. Постройка дома, плота из подручных материалов.

6.
Психологическая подготовка (14 ч. теория, 20 ч. практика)
Продолжаем изучать сигналы бедствия, аварийное ориентирование (первые минуты после аварии: поступки, действия). Послеаварийный переход. Отработка переходов по воде, льду и болоту. Отработка факторов риска и выживания. Необычное использование обычных вещей (майка, пуговица, вилка и т.д.). Что есть, когда есть нечего? Основные действия в случае пожара, наводнения, лавины и т.д. Даётся ряд психологических рекомендаций по спасению и предотвращению психологических и физических зажимов. Тематическая беседа: «Один за всех и все за одного!»

7.
Медицинская подготовка (12 ч. теория, 20 ч. практика)
Как пользоваться медицинской аптечкой в походе, в каком случае это крайне важно. Практическое «инсценирование» отдельных несчастных случаев на снегу, на земле, на скале, на воде, пути их предотвращения. 1-ая помощь при потере сознания, задыхающемуся, утопающему и др. Искусственное дыхание. Отработка действий по спасению на снегу, на земле, на скале, при попадании в воду во время похода любой степени сложности и любой направленности. Меры профилактики падений, простудных заболеваний, гриппа, авитаминоза, клещевого энцефалита.

8.
Слёты, соревнования по ОФП, туризму (40 ч. практика)
Составляется предварительный план участия в соревнованиях разной направленности и уровня, выбираются участники (чаще по состоянию здоровья на тот период времени), собираются, участвуют в соревнованиях, подводятся итоги и планируются новые соревнования и их участники.

9.
Итоговые занятия (20 ч. практика):

Проводится 2 раза в год – в 1-ом полугодии и 2-ом, как отчётное нормативное мероприятие.

Возможные походы во время каникул (вне рамок программы)
Практический раздел – непосредственно сам поход различной направленности – на лыжах, на плавсредствах, по скалам, пешим ходом, в пещерах. 
3.5 Содержание программы пятого года обучения

1.
Вводное занятие  (2ч. теория)
Решаются организационные вопросы. Вспоминается  теоретический материал 1-го, 2-го, 3-го и 4-го годов обучения, обобщается практическая летняя походная деятельность. Происходит предварительное знакомство с теорией 5-го года обучения. Планируется «покорение новых вершин».

2.
Теоретическая подготовка (20 ч. теория)
Повторяется теоретический материал 1-го и 2-го годов обучения. Рассматриваются виды туризма по цели путешествия, по типам западногерманского исследователя Г. Гана, по цели поездки, по способу передвижения, по степени использования транспортных средств, от средств размещения. Виды активного туризма. Специфика экстремального туризма.

3.
Общефизическая подготовка (ОФП) (44ч. практика)
Даются задания (после разминки) в виде подтягивания, наклонов вперёд из положения сидя, различных видов бега и прыжков. Увеличивается количество упражнений и их объём. Рассматриваются виды закаливания, предлагается использование основных из них в домашних условиях. Говорится о значении ежедневной утренней зарядки, даётся комплекс утренней гимнастики. Ходьба походным шагом, ускоренная, пригнувшись и бесшумная. Бег в медленном, среднем и быстром темпах, перебежки. Бег на 100 м, челночный бег 3 x 10 м, кросс на 1 км. Бег в колонне по одному по пересеченной местности, бег по лестнице, бег «серпантином», прыжки в длину и высоту. Бег с препятствиями. Переползания по-пластунски, на четвереньках, но получетвереньках, на боку с грузом. Спортивные (в том числе народные) игры.

4.
Техническая подготовка (30 ч. теория, 60 практика)
Отработка технической стороны подготовки к походам: закрепление навыков. Техническая отработка поворотов в ходьбе на лыжах. Техника спуска и подъёма по склону на лыжах. Переправа через овраги. Техническая отработка правил прохождения туристических этапов горно-пешего спуска, переходов. Страховочная система, спуск по параллельным верёвкам. Принципы построения рук, ног и других частей тела. Взаимопомощь туристов, понятие о само- и взаимостраховке. Законы туристской дружбы. Волевые качества туриста, контрольные физические нормативы, психологическая совместимость. Строй туристской группы. Почему на маршруте группа должна двигаться колонной, построение колонны, обязанности направляющего (проводника), замыкающего и остальных участников в летнем, зимнем походах. Опасность отставания отдельных участников от группы. Темп движения: нормальный темп движения и его изменения в течение дня, с течением дней в походе, в зависимости от грунта, почвы, рельефа, погоды и других условий.

5.
Тактическая подготовка (14 ч. теория, 20 ч. практика)
Отработка навыков тактической подготовки к походам. Решение тактических заданий. Выясняются особенности поведения, степени подготовленности к походу разной направленности и разной степени сложности. Как проверить крепость дружбы? Рассматриваются причины появления экстремальных ситуаций, главные составляющие успешного выхода из этих ситуаций, а также факторы, мешающие этому выходу; формы реагирования на экстремальные ситуации. Отработка навыков следопытства. Постройка дома, плота из подручных материалов.

6.
Психологическая подготовка (12 ч. теория, 30 ч. практика)
Продолжаем изучать сигналы бедствия, аварийное ориентирование (первые минуты после аварии: поступки, действия). Послеаварийный переход. Отработка переходов по воде, льду и болоту. Отработка факторов риска и выживания. Необычное использование обычных вещей (майка, пуговица, вилка и т.д.). Что есть, когда есть нечего? Основные действия в случае пожара, наводнения, лавины и т.д. Даётся ряд психологических рекомендаций по спасению и предотвращению психологических и физических зажимов. Тематическая беседа: «Один за всех и все за одного!»

7.
Медицинская подготовка (12 ч. теория, 40 ч. практика)
Как пользоваться медицинской аптечкой в походе, в каком случае это крайне важно. Практическое «инсценирование» отдельных несчастных случаев на снегу, на земле, на скале, на воде, пути их предотвращения. 1-ая помощь при потере сознания, задыхающемуся, утопающему и др. Искусственное дыхание. Отработка действий по спасению на снегу, на земле, на скале, при попадании в воду во время похода любой степени сложности и любой направленности. Меры профилактики падений, простудных заболеваний, гриппа, авитаминоза, клещевого энцефалита.

8.
Слёты, соревнования по ОФП, туризму (20 ч. практика)
Составляется предварительный план участия в соревнованиях разной направленности и уровня, выбираются участники (чаще по состоянию здоровья на тот период времени), собираются, участвуют в соревнованиях, подводятся итоги и планируются новые соревнования и их участники.

9.
Итоговые занятия (20 ч. практика)
Проводится 2 раза в год – в 1-ом полугодии и 2-ом, как отчётное нормативное мероприятие.

Возможные походы во время каникул (вне рамок программы)
Практический раздел – непосредственно сам поход различной направленности – на лыжах, на плавсредствах, по скалам, пешим ходом, в пещерах. 
Планируется, что в случае успешного освоения программы третьего, четвертого и пятого лет обучения (школы мастера), учащиеся будут:

знать:
· виды туризма по цели путешествия, по типам, по способу передвижения, по степени использования транспортных средств, по средствам размещения,

· виды активного туризма,

· специфику экстремального туризма,

· виды закаливания,

· различные комплексы утренней гимнастики.

· спортивные (в том числе народные) игры,

· как технически отрабатывать повороты в ходьбе на лыжах,
· технику спуска и подъёма по склону на лыжах,

· как переправляться через овраги,

· правила прохождения туристических этапов горно-пешего спуска и переходов,

· особенности страховочной системы: спуска по параллельным верёвкам, принципы построения рук, ног и других частей тела,

· понятия о само- и взаимостраховке,

· контрольные физические нормативы,

· особенности строя туристской группы,

· особенности построение колонны,

· обязанности направляющего (проводника), замыкающего и остальных участников в летнем и зимнем походах,

· опасности отставания отдельных участников от группы,

· темп движения и его изменения в течение дня, с течением дней в походе, в зависимости от грунта, почвы, рельефа, погоды и других условий,

· решение некоторых тактических заданий,
· причины появления экстремальных ситуаций,

· главные составляющие успешного выхода из этих ситуаций,

· факторы, мешающие этому выходу,

· 3 формы реагирования на экстремальные ситуации,

· как построить дом и плот из подручных материалов,

· сигналы бедствия,

· как вести себя в первые минуты после аварии,

· главные факторов риска и выживания,

· как использовать обычные вещи в походе,

· каковы основные действия в случае пожара, наводнения, лавины и т.д.,

· как предотвратить несчастия на  снегу, на земле, на скале, на воде,

· как помочь при потере сознания, задыхающемуся, утопающему и др.,

· меры профилактики падений, простудных заболеваний, гриппа, авитаминоза, клещевого энцефалита.

уметь:
· подтягиваться 8-10 раз,

· наклоняться вперёд из положения сидя на 7-9 см,

· поднимать туловище из положения лёжа 25-40 раз,

· отжиматься на кулаках от пола 30-40 раз,

· 6-минутный  бег – проходить 1200-1300 м,

· бег 30 м за 5,5-5,1 сек.,

· челночный бег 3*10м за 8,7-8,3 сек.,

· прыжки в длину с места на 180-195 см,

· делать ежедневную утреннюю зарядку,

· ходить походным шагом, ускоренным, пригнувшись и бесшумно,

· бегать в медленном, среднем и быстром темпах,

· делать перебежки,

· бегать на 1 км,

· бегать в колонне по одному по пересеченной местности,

· бегать по лестнице,

· бегать «серпантином»,

· бегать с препятствиями,

· переползать по-пластунски, на четвереньках, на получетвереньках, на боку с грузом,

· играть в спортивные (в том числе народные) игры,

· технически отрабатывать повороты в ходьбе на лыжах,
· спускаться и подниматься по склону на лыжах,

· переправляться через овраги,

· проходить все туристические этапы горно-пешего спуска и переходов,

· владеть страховочной системой,

· спускаться по параллельным верёвкам,

· само- и взаимостраховаться,

· строиться и двигаться колонной в нормальном темпе движения,

· грамотно реагировать на экстремальные ситуации,

· владеть некоторыми навыками следопытства,

· строить дома и плоты из подручных материалов,

· подавать сигналы бедствия,

· действовать  в первые минуты после аварии: поступки, действия,

· переходить по воде, льду и болоту.

· использовать обычные вещи (майка, зеркало, пуговица, вилка и т.д.) в экстремальных ситуациях,

· действовать в случае пожара, наводнения, лавины,

· предотвращать несчастные случаи на  снегу, на земле, на скале, на воде,

· оказывать  1-ую помощь при потере сознания, задыхающемуся, утопающему и др.,

· делать искусственное дыхание.

· По окончании учебного курса специальной туристской подготовке обучающиеся приобретут специальный уровень туристской подготовки, который включает в себя:
· знания о туристских возможностях различных регионов России;

· знание правил организации, проведения и подведения итогов соревнований по туристскому многоборью (ТМ);

· знания правил организации и проведения спортивно-тренировочных туристских походов;

· знание особенностей ориентирования в горной местности;

· знание методики индивидуального выживания в экстремальных условиях;

· знания об организации и проведении поисково-спасательных работ

· знание о нетрадиционных методах оказания первой доврачебной помощи;

· умение работать с ЕВСКТМ;

· умение работать в судейской коллегии на соревнованиях по ТМ;

· умение планировать и организовывать походы выходного дня;

· умение работать с походной документацией;

· умение организовывать питание в туристском походе;

· умение ремонтировать, изготавливать и выбирать туристское снаряжение в зависимости от характера маршрута;

· умение ориентироваться на местности без карты и компаса;

· умение организовывать бивак в безлесной зоне и в экстремальных условиях;

· умение выполнять технические приёмы необходимые для прохождения дистанции 4 класса на соревнованиях по ТМ;

· умение преодолевать естественные препятствия, встречающиеся на туристских маршрутах III категории сложности;
· умение обеспечивать безопасность на тренировках и во время категорийных спортивно-тренировочных походов;

· умение транспортировать пострадавшего на сложном горном рельефе;

· приобретение необходимого уровня физической подготовки.

4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Методика преподавания в туристическом клубе «Лесная школа» предоставляет возможность для внедрения разнообразных форм, методов и приемов обучения и воспитания. 

1. Методы организации учебно-познавательной деятельности. К ним относятся:

· словесные (рассказы о туристском опыте, беседы, дискуссии, диспуты, обсуждения научной и научно-популярной литературы;

· наглядные (использование плакатов, фотографий местности, схем, в том числе на электронном носителе);
· практические (применение теоретических знаний при выполнении практических заданий);
· репродуктивные (приобретение навыков и умений через систему заданий для обучаемых посредством неоднократного воспроизведения усвоенных понятий и терминов);
· продуктивные (формирование качеств творческой личности, то есть быстрота ориентировки в изменяющихся условиях, умение видеть проблему и не бояться ее новизны, задания на проявление оригинальности и продуктивности мышления, стимулирующие изобретательность т интуицию);
· проблемно-поисковые (привлечение обучающихся к выполнению отдельных шагов поиска).
2. Методы стимулирования и мотивации учебно-познавательной деятельности: познавательные и спортивные игры, соревнования и др. Мы с подростками часто используем на занятиях такие игры, как «Третий лишний», «Поле чудес», «Слабое звено», «Кто хочет стать Капитаном?», «Когда на море штиль…», «Морской бой», «Найди карту сокровищ» и другие.
3. Методы контроля (устный, письменный, лабораторный) и самоконтроля в процессе обучения. Мы используем ещё такой способ, как взаимоконтроль – проверка теоретических знаний друг у друга (по парам и тройкам).
Использование всех этих методов дает возможность обучающимся  творчески проявить свои знания и умения в коллективе: это может быть решение тактических задач на сообразительность, выполнение упражнений по топографии, участие в конкурсах, викторинах по краеведению, соревнованиях на местности по технике пешеходного, лыжного, водного туризма и ориентированию, практическое «инсценирование» по медицинской подготовке. Членам клуба очень нравится соревноваться между собой по группам внутри клуба – мы )педагоги) разбиваем их по определённому количеству на 2-3 большие группы, вперемежку 1 + 2 + 3 года обучения для игры-соревнования
. 
Из форм самостоятельной работы можно выделить домашнее закаливание и домашнюю утреннюю зарядку-гимнастику.
Применение указанных методов осуществления педагогического процесса ведёт к изменению личности постольку, поскольку оно ведёт к возникновению мыслей, чувств, потребностей, которые побуждают к определенным поступкам. Отсюда мы делаем вывод, что в процессе учебно-воспитательной работы с подростками необходимо формировать их сознание, возбуждать соответствующие эмоциональные состояния, вырабатывать практические умения, навыки и привычки. А это происходит как в процессе обучения, так и в процессе воспитания, что требует объединения методов обучения и воспитания в единую систему.
Методы реализации педагогического процесса, применяемые в процессе обучения, предполагают предъявление требований, поощрение и порицание, создание общественного мнения. В то же время в воспитании нельзя обойтись без обучения воспитанников нормам общественного поведения, без разъяснения требований, формирования взглядов и убеждений. Каждый метод реализует в единстве образовательную, воспитательную и развивающую функции, а его общее назначение состоит в организации и стимулировании педагогически целесообразной деятельности детей.
При подведении итогов используются зачет, опрос, познавательная игра, конференция, представление проектов, презентация достижений, мастер-класс. 

*    *   *

Гармоничное сочетание разнообразных форм и методов обучения создает основу для формирования у обучающихся целостного комплекса учебных действий.
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6. ПРИЛОЖЕНИЯ: ДИАГНОСТИЧЕСКИЕ МЕТОДИКИ 

ДЛЯ МОНИТОРИНГА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ ОБУЧЕНИЯ ПО ПРОГРАММЕ «ЛЕСНАЯ ШКОЛА»
Приложение 6.1

Мониторинг развития отдельных параметров эмоционально-мотивационной сферы [100]
Цель: определение уровня развитости эмоционально-мотивационной сферы обучающихся.

Метод: педагогическое наблюдение. 

Для диагностирования развития эмоционально-мотивационной сферы детей и подростков, занимающихся в туристическом клубе, предлагаются параметры «отношение к взаимодействию в коллективе» и «отношение к проектной и исследовательской деятельности». 

Указанные параметры характеризуют особенности результата социализации обучающихся в рамках реализации программы «Лесная школа».

	Уровень развития параметра
	Отношение 

к взаимодействию 

в коллективе клуба
	Отношение к туристско-краеведческой деятельности

	Низкий уровень


	не принимает участия в коллективной работе; пришел в клуб «за компанию», не может определиться – зачем ему это надо; присутствует больше как наблюдатель
	находится на занятиях без желания; не проявляет старательность, работу не доводит до конца; берется за работу с желанием, но не доводит до конца; редко, под влиянием внешних факторов проявляет интерес к деятельности

	Средний уровень
	стремится выделиться среди других; часто стремится к совместной деятельности ради общения с друзьями и самовыражения
	участвует в работе, пытается справиться с трудностями, но не всегда хватает для этого знаний и умений; работает добросовестно, ждет одобрения со стороны педагога; регулярно стремится к творческой деятельности, старается хорошо выполнить порученное дело


	Уровень развития параметра
	Отношение 

к взаимодействию 

в коллективе клуба
	Отношение к туристско-краеведческой деятельности

	Высокий уровень
	участвует в коллективной творческой деятельности, потому что получает от этого удовольствие; активно стремится к совместной работе, может возглавить творческую группу и обучать других 
	работает добросовестно, доводит работу до конца; любую работу выполняет старательно и до конца, считает, что иначе нельзя; участвует в творческом процессе, побуждаемый потребностью к самореализации; ответственно подходит к любой работе, проявляет творчество и фантазию


*   *   *

По результатам педагогического наблюдения можно сделать выводы о динамике развития уровня мотивации обучающихся к взаимодействию в коллективе и  туристско-краеведческой деятельности.

Приложение 6.2

Вербальная ассоциативная методика «Эзоп» [20, c. 295-300]
Данная методика направлена на исследование типа доминирующей установки в отношении природы. Условно выделяют четыре типа таких установок, касающихся вопроса «Как личность воспринимает природу?». 

Ответы на данный вопрос могут быть следующими:

1. как объект красоты (эстетическая установка);

2. как объект изучения (когнитивная установка);

3. как объект бережного отношения и защиты (этическая установка);

4. как объект пользы (прагматическая установка).

Методика состоит из 12 пунктов. Каждый пункт содержит мотивационное слово и пять слов для ассоциаций. Эти слова отобраны как наиболее характерные, но неявные ассоциации, возникающие у людей, с четко выраженным доминированием соответствующей установки. 

Слова предъявляются в крайне высоком темпе, у испытуемого не остается времени осмыслить варианты и он вынужден выбирать тот, который «первым пришел в голову» как раз и характеризующий доминирующую у него установку.

Опыт показывает, что, как правило, у испытуемых существует не один, а два преобладающих типа установок.

Текст методики

	1. ЛЕС: Поляна(К), Муравейник(И), Заповедник(О), Дрова(П), Песок
	2. ЛОСЬ: Следы(И), Лесник(О), Трофей(П), Камни, Рога(К)

	3. ТРАВА: Поливать(О), Силос(П), Кора, Роса(К), Стебель(И)
	4. ОЗЕРО: Улов(П), Шерсть, Острова(К), Моллюск(И), Очищать(О)

	5. МЕДВЕДЬ: Паутина, Хозяин(К), Малина(И), Редкий(О), Шкура(П)
	6. ДЕРЕВО: Осень(К), Кольца(И), Вырастить(О), Мебель(П), Сено

	7. БОЛОТО: Головастик(И), Заказник(О), Торф(П), Яблоки, Туман(К)
	8. УТКА: Запрет(О), Жаркое(П), Рассвет(К), Ветка, Кольцевание(И)

	9. РЫБА: Жабры(И), Серебристая(К), Нерестилище(О), Жарить(П), Перо
	10. САД: Берлога, Цветущий(К), Опыление(И), Ухаживать(О), Урожай(П)

	11. БОБР: Ловкий(К), Резцы(И), Расселение(О), Шуба(П), Грибы
	12. ПРИРОДА: Красота(К), Изучение(И), Охрана(О), Польза(П)


Каждый ответ сравнивается с ключем: К - эстетическая установка, И – когнитивная установка, О – этическая установка, П – прагматическая установка и записывается в графу соответствующего типа установки. Установки ранжируются по количеству выборов.

*   *   *

По результатам диагностики можно сделать выводы об изменении доминирующих установок по  отношению к объектам природы,  в зависимости  от года обучения.

Приложение 6.3

Методика «Альтернатива» [20, c. 300-303]

Данная методика направлена на диагностику ведущего типа мотивации взаимодействия с природными объектами: эстетического, когнитивного (исследовательского), практического или прагматического. Обследуемому предлагается выбрать «более подходящий для него» вариант вида деятельности. Предпочитаемый вид деятельности позволяет судить о характере мотивации. Предъявляется 12 пар ответов, описывающих различные типы деятельности, которые составлены таким образом, чтобы каждый тип мотивации встречался 6 раз.

Количество выборов того или иного типа также представляется как доля от максимально возможного, а затем каждому типу присваиваются соответствующие ранги: 1,2,3 и 4. Тип мотивации, получивший наибольший удельный вес (1-й ранг), интерпретируется как ведущий. Как правило, для испытуемых характерно наличие двух основных типов мотивации.

Текст методики

1.Для Вашего аквариума Вы предпочли бы завести рыбок:

   а) с красивой окраской;

   б) с интересным поведением.

2.Вы бы сочли для себя более подходящим занятием:

   а) собирать гербарий лекарственных растений;

   б) собирать растения для изготовления лекарств.

3.Если бы Вы были учителем биологии, то с большим удовольствием рассказывали ученикам:

   а) о строении животных;

   б) о том, как ухаживать за животными.

4. В ботаническом саду Вы скорее всего:

   а) будете любоваться тропическими растениями;

   б) захотите получить отросток для выращивания дома.

5.Просматривая книгу о грибах, Вы больше обратите внимание:

   а) на то, как они устроены;

   б) на то, как их лучше сохранить на зиму.

6.Будучи селекционером, Вы бы предпочли выводить новые сорта:

   а) цветочных культур;

   б) плодовых культур.

7.Купив календарь природы, Вы сначала прочтете:

   а) стихи хороших поэтов о природе;

   б) заметки из блокнота натуралиста.

8.Получив диплом ученого–агронома, Вы предпочли бы работать:

   а) в лаборатории;

   б) на опытной станции.

9.Вы бы завели собаку:

   а) чтобы ухаживать за ней;

   б) для охраны квартиры.

10.Вы предпочли бы прочесть:

   а) книгу о красоте природы;

   б) книгу, которая учит ухаживать за растениями и животными.

11.Если бы Вы работали в лесном хозяйстве, то предпочли бы: 

   а) следить за ростом и развитием деревьев;

   б) руководить заготовкой ценной древесины.

12.Если Вас пригласят провести выходной на даче с фруктовым садом, то Вы поехали бы туда:

   а) весной;

   б) осенью.

КЛЮЧ:

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	А
	э
	п
	к
	э
	к
	э
	э
	к
	п
	э
	к
	э

	Б
	к
	пг
	п
	п
	пг
	пг
	к
	п
	пг
	п
	пг
	пг


Примечание:

Э – эстетический; П – практический; К – когнитивный и ПГ – прагматический типы мотивации.

*   *   *

По результатам диагностики можно сделать выводы об изменении мотивов взаимодействия обучающихся  с объектами  природы  в зависимости  от года обучения.

Приложение 6.4
Диагностика уровня обученности членов туристического клуба 

«Лесная школа»
в 2009-2010 — 2011-2012 уч.г. (за 3 учебных года)

	№
	ПараметрыИМЯ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	
	
	2009
	2012
	2009
	2012
	2009
	2012
	2009
	2012
	2009
	2012
	2009
	2012
	2009
	2012

	1.
	
	2
	7
	2
	8
	2
	5
	1
	7
	1
	8
	4
	9
	5
	8

	2.
	
	3
	6
	2
	8
	1
	7
	1
	6
	2
	7
	2
	7
	2
	9

	3.
	
	1
	5
	3
	6
	2
	6
	3
	6
	2
	5
	3
	7
	1
	7

	4.
	
	3
	7
	2
	8
	3
	6
	2
	7
	1
	5
	2
	7
	3
	5

	5.
	
	3
	6
	4
	9
	3
	6
	2
	7
	3
	6
	3
	7
	3
	9

	6.
	
	2
	5
	3
	9
	2
	5
	2
	7
	3
	7
	2
	8
	3
	9

	7.
	
	3
	7
	3
	8
	2
	7
	3
	8
	1
	6
	3
	8
	1
	7

	ИТОГО:
	17
	43
	19
	56
	15
	42
	14
	48
	13
	44
	19
	53
	18
	54


1 – знание теоретического материала:
7-10 баллов (высокий уровень) – свободное знание теории воспитанником,

4-6 баллов (средний уровень) – теория не вполне усвоена,

1-3 балла (низкий уровень) – знания теории затруднены.

2 – общефизическая подготовка:
7-10 баллов (высокий уровень) – превосходная общефизическая подготовка воспитанника,

4-6 баллов (средний уровень) – общефизическая подготовка не вполне соответствует норме,

1-3 балла (низкий уровень) – слабая общефизическая подготовка.

3 – психологическая подготовка:
7-10 баллов (высокий уровень) – наличие у воспитанника стрессоустойчивости, толерантности, эмпатии, конформизма, чувства собственного достоинства,

4-6 баллов (средний уровень) – отсутствуют 2 из 5 предыдущих качеств,

1-3 балла (низкий уровень) – отсутствуют 3 и более вышеупомянутых качеств.

4 – способность к планированию и действию в неожиданных ситуациях:
7-10 баллов (высокий уровень) – эти способности очень развиты у воспитанника,

4-6 баллов (средний уровень) – эти способности не вполне развиты,

1-3 балла (низкий уровень) – эти способности не развиты вообще.

5 – уход за снаряжением и костром:
7-10 баллов (высокий уровень) – производится ловко и быстро воспитанником,

4-6 баллов (средний уровень) – медленно и вяло,

1-3 балла (низкий уровень) – неумение ухаживать за снаряжением и обращаться  с костром.

6 – чувство коллективизма:
7-10 баллов (высокий уровень) –  воспитанник способен чувствовать себя частью коллектива, жить его нуждами,

4-6 баллов (средний уровень) – это чувство не вполне развито,

1-3 балла (низкий уровень) – не способен жить в коллективе.

7 – креативность:
7-10 баллов (высокий уровень) – воспитанник умеет привносить свою «изюминку» в любое начатое дело,

4-6 баллов (средний уровень) – действует строго по образцу,

1-3 балла (низкий уровень) – воспитанник – сторонний наблюдатель в любом деле.

     Видно, что наши воспитанники в начале своего обучения в клубе были абсолютно не подготовлены к туристической жизни, а к концу учебного курса многие овладели первоначальными навыками выживания в различных природных условиях. Так, знание теории всей группы воспитанников «выросло» с начала обучения с 17 условных единиц (баллов) до 43 к концу учебного курса, то есть в 2,5 раза. Общефизическая подготовка воспитанников стала лучше в 3 раза – с 19 баллов до 56; психологическая подготовка – почти в 3 раза, с 15 до 42 баллов; способность к планированию и действиям в неожиданных ситуациях также в 3 раза – с 14 до 48 баллов. Ухаживать за снаряжением и костром научились с 13 баллов до 44, то есть в 3 с лишним раз за весь курс; чувство коллективизма появилось с 19 баллов до 53 (почти в 3); творческие навыки «выросли» в 3 раза – с 18 баллов до 54.

Приложение 6.5
Диагностика микроклимата коллектива детского туристического клуба «Лесная школа»
Мы исследовали микроклимат нашего детского коллектива, состоящего из 10 человек, в 2010/2011 уч.г.г.. (в середине творческого пути, на 2-ом году обучения). Для этого мы каждому участнику раздали бланки с тестом, затем обобщили их ответы. Средние показатели по группе получились такие.
Деловые качества:

1. безответственность

432101234=1,9

ответственность
2. приспособленчество
432101234=0,7

принципиальность
3. отчуждённость

432101234=2,7

сотрудничество
4. индивидуализм

432101234=2,9

коллективизм
5. формализм


432101234=2,8

деловитость
6. разочарование

432101234=3,4

удовлетворённость
Творческие качества:

7. равнодушие


432101234=3,3

увлечённость
8. апатия



432101234=2,8

целеустремлённость
9. консерватизм


432101234=2,06

новаторство
10. пессимизм


432101234=3,4

оптимизм
11. пассивность


432101234=2,2

энтузиазм
12. застой



432101234=3

прогресс
Эмоционально-психологические качества:

13. агрессивность

432101234=2,6

доброжелательность
14. лживость


432101234=2,2

честность
15. враждебность

432101234=3,4

дружелюбие
16. наказание


432101234=3

поощрение
17. критичность


432101234=0,7

принятие человека









таким, каков он есть

18. отсутствие условий
432101234=2

наличие условий для
для профессионального




профессионального

и культурного роста





и культурного роста

В целом неплохие показатели для всей группы. Настораживают нас, как педагогов, показатели 0,7 критичности/принятия человека и приспособленчества/принципиальности. При чём в «минусе» оказались довольно общительные воспитанники, которые по нашим наблюдениям не вызывали тревоги в плане уступки другим.
При личной беседе мы выяснили, что эти 4 подростка умело маскировали своё неприятие к тем или иным людям. Пришлось им объяснить, что стоит находить не только отрицательные стороны черт характера в своих собеседниках, но и выявлять положительные; а также учиться у них такому, чего нет в них самих. В ближайшем походе будем особо внимательны к ним, учтём их «незрелость».

Если посмотреть по блокам, то средние показатели в деловых качествах: 1,9+0,7+2,7+2,9+2,8+3,4=14,4/6= 2,4; в творческих качествах: 3,3+2,8+2,06+3,4+2,2+3=16,76/6=2,8; в эмоционально-психологических качествах: 2,6+2,2+3,4+3+0,7+2 =13,9/6=2,3. Результаты «по середине» хороши, ответы стабильны.

 Для нас, как для педагогов, ещё есть стремление к новым, лучшим показателям. Нужно поработать с отдельными воспитанниками над критикой в чужой адрес, над выработкой своих принципиальных установок, над отказом от устаревших установок ради новшеств в современном мире, над самоуглублением некоторых подростков и выработкой ответственного отношения к миру и жизни. В этом нам помогут наши общие походные дела: общая установка на коллективную деятельность, оптимизм и сплочённость.
Приложение 6.6
Диагностика доминирующего вектора направленности развития личности (члена туристического клуба)

Мы провели тестирование нашей группы из 10 человек по методике «Незаконченное предложение» в 2010/2011 уч.г.г..(на 2-ом году обучения). Наиболее интересные ответы своих воспитанников приведем ниже.

На завершение предложения № 1 «Я бы хотел…» подростки чаще отвечали «иметь много денег», «стать банкиром», «жить отдельно от родителей», «съездить заграницу», «стать профессиональным спортсменом-футболистом».
На окончание предложения № 2 «Я мечтаю о…» отвечали так: «Чёрном море», «плавании в открытом океане», «профессии ветеринара», «карьере депутата», «отдельном коттедже».
На вопрос № 3 «Больше всего на свете я бы желал…» наши подопечные писали: «съездить в Москву», «иметь свой катер», «побывать на океанской глубине», «чтобы мои близкие никогда не болели», «чтобы не было войн в мире».
Вопрос № 4 «Я намереваюсь в ближайшее время…» был закончен следующим образом: «встретиться с друзьями на улице», «посидеть в Интернете», «сходить в кино на новый фильм 3D», «посетить цирк-шапито И. Запашной», «пойти в поход и научиться правильно разжигать костёр».
Вопрос №5 «Я был бы очень счастлив, если бы…» прозвучал для наших воспитанников так: «вдруг я взлетел», «научиться управлять яхтой самостоятельно», «у меня было много друзей», «у меня была своя овчарня», «увидел вживую Андрея Аршавина».
№ 6 «Мне больше всего не хотелось бы…» окончилось так: «жить с родителями», «много работать», «мало зарабатывать», «ходить каждый день в школу», «сидеть дома по вечерам».
№ 7 «Я ни за что ни примирюсь с…»: «хлюпиками и нюнями», «жестокостью над животными», «образом жизни тех, кто сам  губит своё здоровье», «концом света», «безденежьем».
№8 «Я буду очень несчастлив, если…»: «увижу изуродованную собаку на улице», «футбольная команда, за которую я болею, проиграет», «у меня закончатся карманные деньги», «мои родители вечером будут ссориться», «в выходной день придётся вставать рано».
№ 9 «Я бы очень не хотел…»: «жить с родителями под одной крышей», «быть бедным», «остаться без друзей», «чтобы закончились деньги на Интернете», «утонуть во время нашего похода».
№ 10 «Меня больше всего угнетает…»: «плохое настроение», «болезнь родных», «вид умирающего животного», «разговоры о конце света», «материальная зависимость от родителей».
Итак, мы сделали вывод, что наши подопечные из духовно/материальных ценностей предпочитают материальные: «иметь много денег», «стать банкиром», «сделать карьеру депутата», «иметь отдельный коттедж», «иметь свой катер».

Направленность на других у наших воспитанников выявляется в высказываниях: «чтобы мои близкие никогда не болели»,  «чтобы не было войн в мире», «встретиться с друзьями на улице», «обеспокоен образ жизни тех, кто сам  губит своё здоровье».

По направленности на себя можно смело говорить о том, что наметились явные будущие профессионалы – ветеринар («я мечтаю, чтобы у меня была своя овчарня», «я ни за что ни примирюсь с жестокостью над животными», «я буду очень несчастлив, если увижу изуродованную собаку на улице», «меня больше всего угнетает вид умирающего животного»), спортсмен («я был бы очень счастлив, если бы увидел вживую Аршавина», «я буду очень несчастлив, если футбольная команда, за которую я болею проиграет») и банкир («я бы хотел иметь много денег»,  «я ни за что ни примирюсь с безденежьем»). Радует тот факт, что и наши занятия откладывают свой отпечаток на развитие и интересы подопечных («Я мечтаю о…» «Чёрном море», «плавании в открытом океане»; «Больше всего на свете я бы желал…» «иметь свой катер», «побывать на океанской глубине»; «Я намереваюсь в ближайшее время пойти в поход и научиться правильно разжигать костёр»; «Я был бы очень счастлив, если бы научиться управлять яхтой самостоятельно»).
Приложение 6.7
Диагностическая методика 
«Определение уровня развития волевых привычек»
С помощью этой методики ты сможешь узнать, какой уровень развития волевых качеств (привычек) у тебя сейчас есть. Кроме того, с помощью этой методики ты можешь подумать над тем, насколько ты стремишься быть творческим в своей деятельности и в своей жизни в целом.
Лучше, если ты будешь выполнять эту работу вместе с кем-нибудь, кто тебя хорошо знает – родителями, старшим братом или сестрой, или школьным психологом. 
1 самопонимание и самопознание, навыки понимания себя, своих состояний и действий; 
2 эффективность общения со сверстниками, ближними и дальними людьми, и связь общения с твоими делами и целями;
3 хорошая саморегуляция своих эмоций и состояний – развитые  умения поддерживать в себе уверенность в успехе даже после неудач, сохранять спокойствие в стрессовых ситуациях;
4 наличие элементов творчества – охотное  освоение новых дел и игр, придумывание новых способов выполнения привычной деятельности и новых игр;
5 самоорганизованность – достаточно  разумное планирование своей деятельности, доведение начатого дела до конца, выполнение обещаний, умение распределять свое время на учебу и другие дела;
6 стремление к саморазвитию – характеристика  выраженности желания изменить себя, стремления к самовоспитанию. Иначе говоря, желание стать более организованным и четким, доводить важные дела до конца, а, в конечном итоге, быть более успешным.
БЛАНК методики “Определение уровня развития волевых привычек"
Инструкция: Пожалуйста, ответь на предложенные ниже вопросы о ваших умениях общаться с другими детьми и владеть собой. Свой ответ выбирай из пяти предложенных возможных ответов. Справа от каждого вопроса обведи кружком цифру, обозначающую выбранный тобой ответ.
Кстати, если ты отвечаешь не очень продуманно, это сразу будет видно. Так что старайся отвечать серьезно. Это же важное дело – твои  волевые привычки.
Шкала здесь пятибалльная, а именно:
1 – очень  редко,
2 – редко,
3 – иногда,
4 – часто,
5 – всегда.
1. Всегда ли ты понимаешь, чем вызваны твои поступки? 1 2 3 4 5
2. Сочувствуешь ли ты другим детям, когда им плохо? 1 2 3 4 5
3. Умеешь ли ты отвлекаться от неприятных переживаний и переключаться на интересные и приятные занятия? 1 2 3 4 5
4. Охотно ли ты осваиваешь новые игры? 1 2 3 4 5
5. Успеваешь ли ты готовить уроки так, чтобы оставалось время для других дел? 1 2 3 4 5
6. Стараешься ли ты вести себя так, чтобы быть похожим на своих любимых героев? 1 2 3 4 5
7. Признаешь ли ты свою неправоту в споре с другими, если ты не прав? 1 2 3 4 5
8. Способен ли ты сохранять спокойствие в спорах с одноклассниками? 1 2 3 4 5
9. Умеешь ли ты сохранять выдержку в трудных ситуациях? 1 2 3 4 5
10. Умеешь ли ты придумывать игры для себя, чтобы не было скучно? 1 2 3 4 5
11. Всегда ли ты выполняешь свои обещания? 1 2 3 4 5
12. Поддерживаешь ли ты в себе бодрость с помощью физических нагрузок и других занятий? 1 2 3 4 5
13. Можешь ли ты сейчас сказать, кем ты хочешь стать в будущем? 1 2 3 4 5
14. Стараешься ли ты говорить так, чтобы тебя лучше понимали окружающие? 1 2 3 4 5
15. Часто ли тебе удается улучшить свое плохое настроение? 1 2 3 4 5
16. Ищешь ли ты новые приемы и способы выполнения привычной деятельности? 1 2 3 4 5
17. Часто ли тебе удается осуществлять свои намерения? 1 2 3 4 5
18. Умеешь ли ты заставить себя чистить зубы, убирать постель, держать в порядке свой стол? 1 2 3 4 5 
№



Качества 



Вопросы
I

 Самопонимание и самопознание 

1, 7, 13.
II

 Конструктивность общения 


2, 8, 14.
III

 Психическая саморегуляция 

3, 9, 15.
IY

 Наличие моментов творчества 

4, 10, 16.
Y

 Самоорганизованность 


5, 11, 17.
YI

 Потребность в саморазвитии 

6, 12, 18.
ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ.
1. Вычисляем показатели проявления каждого качества психологического поведения. Сначала подсчитываем среднее арифметическое ответов на качество I, затем - качества II, и так далее.
2. Определяем по таблице уровень развития каждого качества.
УРОВЕНЬ Качества
Высокий 3,61 – 4,50.
Псевдо-высокий 4,51 – 5,00.
Средний 2,91 – 3,60.
Низкий 1,00 – 2,90.
Примечание. Псевдовысокий уровень регистрируется, когда подросток дает завышенные, не соответствующие реальности ответы, попросту обманывает.
Приложение 6.8
Анкета «Самочувстиве и состояние здоровья»
1. Как ты поступаешь, если увидишь, что твой автобус подходит раньше тебя?

а) побежишь, чтобы его догнать,

б) пропустишь, ведь придёт следующий,

в) несколько ускоришь шаг – быть может, он подождёт тебя.

2. Пойдёшь ли ты в поход с людьми, значительно младше тебя?
а) конечно, нет,

б) если они тебе хоть немного симпатичны,

в) неохотно, ведь это может быть утомительно.

3. Если у тебя выдался более тяжёлый учебный день, чем обычно, пропадёт ли желание делать вечером что-либо, обещающее быть интересным?

а) вовсе нет,

б) желание пропадёт, но не откажешься от задуманного, вдруг станет лучше,

в) да, ведь можно получить от этого удовольствие, только отдохнув.

4. Каково твоё мнение о турпоходе «всей семьёй»?

а) тебе нравится, когда это делают другие,

б) ты с удовольствием у ним присоединился,

в) нужно попробовать, чтобы понять, как будешь себя чувствовать в таком походе.

5. Что ты делаешь охотнее и чаще, когда устаешь?

а) ложишься спать,

б) пьёшь крепкий чай или кофе,

в) долго гуляешь на свежем воздухе.

6. Что по-твоему важнее всего для поддержания хорошего самочувствия?

а) нужно побольше есть,

б) необходимо много двигаться,

в) нельзя слишком переутомляться.

7. Принимаешь ли ты регулярно лекарства?

а) нет, не принимаешь даже во время болезни,

б) в крайнем случае витамины,

в) да, принимаешь.

8. Какое блюдо ты предпочитаешь?

а) гороховый суп с копчёным окороком,

б) мясо, жареное на решётке, с овощным салатом,

в) пирожное с кремом или взбитыми сливками.

9. Что для тебя наиболее важно, когда отправляешься на отдых?

а) чтобы были все удобства,

б) чтобы была вкусная еда,

в) чтобы была хотя бы минимальная возможность заниматься спортом.

10. Ощущаешь ли ты перемену погоды?

а) чувствуешь себя из-за этого несколько хуже,

б) толком и не замечаешь, что погода переменилась,

в) да, если очень устал.

11. Каково твоё состояние, когда не выспался?

а) скверное,

б) 1-2 раза не доспишь, и всё валится из рук,

в) ты так к этому привык, что не обращаешь на это внимание.

Ключ к опроснику.

	Вопрос
	Ответы, очки

	
	а
	б
	в

	1
	10
	5
	6

	2
	2
	10
	0

	3
	10
	6
	2

	4
	1
	10
	4

	5
	6
	4
	9

	6
	1
	9
	3

	7
	6
	9
	5

	8
	4
	10
	1

	9
	0
	2
	10

	10
	0
	2
	10

	11
	0
	7
	2


Свыше 80 очков. У тебя действительно отличное самочувствие. Видимо потому, что у тебя здоровый организм. Ты не только сторонник здорового образа жизни, но придерживаешься его на практике. В таком случае в хороших советах ты не нуждаешься.
От 50 до 79 очков. Ничего страшного с твоим самочувствием у тебя нет, хотя бывает, что ты раздражён или устал. На твои плечи ложится большой груз, но лишь потому, что ты его достаточно хорошо выносишь. Безусловно, по этой причине тебе не стоит откладывать на будущее начало «новой жизни», а сделать это прямо сейчас.
Менее 50 очков. Ты  слишком перегружен. При таких обстоятельствах неудивительно, что ты не следишь за состоянием своего здоровья, хотя и оправдываешься этой перегруженностью. Пожалуйста, поверь – это неправильное рассуждение: если ты хоть чуть-чуть займёшься своим физическим состоянием, все твои дела пойдёт гораздо лучше.
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