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Пояснительная записка.

Рабочая тетрадь к дополнительной общеразвивающей программе «Спортивный туризм: туристское многоборье. Часть 1» Д.В. Смирнова предназначена для педагогов дополнительного образования и учащихся по данной программе. Целью рабочей тетради является повышение качества образовательного процесса. 

Рабочая тетрадь содержит тестовые задания по программе, памятку по расписанию занятий и свободное место для заметок. В целях развития и совершенствования познавательных способностей и поисковой деятельности учащихся, ключ к тестовым заданиям находятся в Приложении 1 к данной тетради, предназначенном для педагогов. Задания рассчитаны на возраст учащихся 10-14 лет, что соответствует возрасту учащихся по программе.

Работа с тетрадью способствует формированию мотивации учащихся на усвоение данного курса, структурирует уже имеющиеся знания, является одним из методов оценки уровня усвоения программы в целом.


Для отслеживания динамики обучения разделы сгруппированы в тематически близкие блоки:


Первый блок «Туристско-спортивная подготовка» включает в себя следующие разделы программы:

- «Основы туристской подготовки»;

- «Топография и ориентирование»;

- «Краеведение» 

- «Основы гигиены и первая доврачебная помощь»;

- «Общая и специальная физическая подготовка».

Тетрадь может использоваться как на учебных занятиях, для проведения групповых занятий и контрольных срезов, так и дома, для выполнения индивидуальных заданий. 


Результативность обучения имеет процентное выражение, соответствующее четырем уровням: «отлично», «хорошо», «удовлетворительно» и «не удовлетворительно». 

За каждое выполненное учащимся задание начисляются баллы, соответствующие его сложности. Общее количество баллов суммируется, максимальная сумма баллов в процентном отношении соответствует 100% теоретических знаний. Теоретические знания оцениваются следующим образом:

· 100 – 85% – «отлично»;

· 84 – 70 % – «хорошо»;

· 69 – 50 % – «удовлетворительно»;

· менее 50% - «неудовлетворительно.

Для определения уровня теоретических знаний по программе в целом итоговый процент по каждому блоку разделов делится на 100 и умножается на процент данного блока разделов в программе:

· блок «Туристско-спортивная подготовка» занимает 45% в программе; 

· блок «Топография и ориентирование: 14%, 13% и 15% соответственно;

· блок «Краеведение»: 13%,7% и 6%;

· блок «Основы медико-санитарной подготовки»: 6%, 11% и 11%;

· блок «Общая и специальная физическая подготовка»: 22%, 20% и 20%.

Результаты суммируются, полученный показатель отражает уровень теоретических знаний по программе в целом, служит одной из основ при оценке, корректировке и выборе содержания, форм, методов образовательного процесса, организуемого педагогом.

Дорогой друг!

Рабочая тетрадь -  твой проводник и путеводитель по миру туризма и краеведения. Тетрадь состоит из расписания занятий, тестовых заданий и списка рекомендуемой литературы. 

Выполняя тестовые задания, ты сможешь легко освоить теоретические знания по туристско-спортивной подготовке, топографии и ориентированию, гигиене, медико-санитарной подготовке и оказанию первой доврачебной помощи, общей и специальной физической подготовке, узнать много нового о своем родном крае.

Успехов тебе и приятной работы

с рабочей тетрадью!

ФИО владельца тетради:

__________________________________________________________
Адрес: 

__________________________________________________________Телефон:

__________________________________________________________
e-mail:

__________________________________________________________
Школа: 

__________________________________________________________
Класс: 

__________________________________________________________
	ФИО педагога по спортивному туризму: ____________________________________ _____________________________ _____________________________

Телефон педагога: 

____________________________________ _____________________________ 
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Расписание занятий.
Первый год обучения.

	1 полугодие

	Дни недели
	Время

	
	

	
	

	
	


	2 полугодие

	Дни недели
	Время

	
	

	
	

	
	


	Изменение в расписание

	Дни недели
	Время

	
	

	
	

	
	


Тестовые задания первого года обучения
Туристско-спортивная подготовка

1. Дайте определение понятия «Туризм» 

Туризм – это__________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________

2. К основным видам туризма относятся:

А) Велотуризм            Д) Экспедиционный туризм  Ж) Альпинизм

Б) Авто- мототуризм   Г) Пешеходный туризм        З) Парусный туризм

В) Конный туризм        Е) Спелеотуризм                   И) Водный туризм 
3. Соедините стрелками виды туризма с соответствующими определениями:

	Вид туризма
	Определение.

	Пеший туризм
	Преодоление протяженного горного пространства: прохождение маршрута от точки А к точке В, при этом маршрут включает в себя набор локальных препятствий

	Водный туризм
	Один из видов туризма, в котором главным или единственным средством передвижения служит механическое 2-колесное транспортное средство

	Горный туризм
	Походы по рекам, озерам, морям и водохранилищам на судах

	Конный туризм
	Пешее преодоление группой маршрута по слабопересеченной местности

	Спелеотуризм
	Вид туризма, в котором в качестве средства преодоления естественных препятствий используются туристские лыжи

	Лыжный туризм
	Путешествия по естественным подземным полостям с преодолением в них различных препятствий с использованием специального снаряжения

	Велотуризм
	Вид активного отдыха и спортивного туризма с использованием животных верхом или в упряжи в качестве средства передвижения

	Парусный туризм
	Путешествия на судах по морю или акваториям больших озер. Основной задачей является выполнение плана похода судна в соответствии с правилами плавания во внутренних водах и в открытом море


4. Разделите из всего списка походного снаряжения «групповое» и «личное» снаряжение, только то что вам нужно в походе:

Рюкзак, карты игральные, котелок, кофта, пила, фонарик, термос стеклянный, куртка, накомарник, бинокль, солнечные очки, спальник, палатка, хобба, сухое горючее, нож, ложка, треккинговые палки, шапка теплая, телефон, коврик, тент, спички, лыжи, веревка, гантели, ботинки, термос металлический,   поварешка, мочалка, дождевик, шуба, рукавица, бахилы (фонарики), тарелка, косынка, клеенка, книжка. 
	Личное

снаряжение
	Групповое

снаряжение
	Лишнее

	
	
	


5. Трудный походный день позади. Решено остаться на ночлег. Вам необходимо выбрать место для привала.

А) вблизи населенных пунктов, у одиноко стоящих деревьев; 

Б) на поляне в лесу, место хорошо продуваемое, недалеко родник;
В) на поляне в лесу, рядом много сухостоя, недалеко родник;

Г) в некотором отдалении от реки на возвышенной площадке;
Д) в ложбине, недалеко от реки.
6. Опишите, что должен делать каждый участник группы по обязанностям:

	1.
	Медработник
	

	2.
	Завхоз
	

	3.
	Завхоз по продуктам
	

	4.
	Ремонтник
	

	5.
	Топограф
	

	6.
	Фотограф
	

	7.
	Летописец
	

	8.
	Организатор бивака
	


7. Какие виды работ относятся к бивачным работам:
А) выбор места привала

Б) постановка палаточного городка

В) сооружение кострового места

Г) оборудование мусорных ям

Д) организация сушки вещей

8. Что входит в основные обязанности кострового?

А) приготовление пищи в течении всего периода пребывания на местности;
    Б) заготовка дров, разведение костра и присмотр за ним на      протяжении         всего похода, уборка места костра;

     В) разведение костра и приготовление пищи.
9. Напишите соответствующие названия костров под рисунками:

А) Нодья   Б) Полинезийский   В) Звездный  Г) Таёжный  Д) Шалаш

Е) Колодец
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Ответ:_____________       Ответ:___________   Ответ:___________  
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Ответ:____________  Ответ:____________  Ответ:_____________                 

10.  Как, согластно технике безопасности, нужно работать у костра? 
А) В теплой одежде

Б) В перчатках

В) В тапочках

Г) В резиновых сапогах

11.   Где по технике безопасности не следует разводить костры:

     А) Вблизи водоемов 
     Б) Под кронами деревьев
     В) Вблизи леса

     Г)  Не менее 1 метра у палатки 

12.   Предназначение костра колодец для:

     А)  Сушка вещей 

     Б)  Обогрев в ночное время суток
     В)  Быстрое приготовление пищи
     Г)  На сохранение углей, на утро

13.  Предназначение костра звезда для:

   А) Приготовление пищи
   Б) Обогрев людей 
   В) Сигнальный 

   Г) Сушка вещей
  Д) Отпугивание комаров
14.  В лыжном походе костер разводят:

А) На снегу

     Б)  На сетке
     В)  В снежной яме 
     Г)  На выложенных снизу толстых поленьях
15.  Для приготовление пищи в походе используют следующие типы костров:
А) Колодец 

     Б)  Нодья 
В) Шалаш

     Г) Полинезийский 

Д) Таёжный
16. Требование к месту выбора палатки:
А) Палатку можно установить в любом месте 

Б)  Место должно быть на равнине

В) Место должно быть под большим деревом  

Г)  Место около склона

Д) Место около реки

17.  Соотнесите название узлов с изображением:

 Восьмерка, Прямой узел, Схватывающий, Булинь, Встречный узел, Двойной проводник, Грейпвайн, Академический, Проводник, Австрийский узел, Штык узел, Стремя, Ткацкий узел, Шкотовый, Брамшкотовый узел, Встречная восьмерка, Двойной булинь, узел Бахмана, Карабинная удавка, контрольный.
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1.__________   2.______________  3.___________ 4._____________ 
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5._________ 6.________________  7.___________  8.____________
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9.__________  10._________________________  11.___________ 
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12.___________  13.__________  14._________  15.__________________ 
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16._____________  17.____________________                  18.____________ 
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19.___________________     20.____________

18.  Соотнесите название узлов по их назначению:
Восьмерка, Прямой узел, Схватывающий, Булинь, Встречный узел, Двойной проводник, Грейпвайн, Академический, Проводник, Австрийский узел, Штык узел, Стремя, Ткацкий узел, Шкотовый, Брамшкотовый узел, Встречная восьмерка, Двойной булинь, узел Бахмана, Карабинная удавка.

	Использование веревок одного диаметра
	Использование веревок разного диаметра
	Узлы для страховки
	Для привязывания веревок к опоре
	Вспомогательные узлы

	
	
	
	
	


19. Укажите диаметр основной веревки
А) 8мм                   В) 6мм

Б)10-12мм             Г) 14мм

20.  При выполнении, каких технических приемов участник должен находиться в перчатках или рукавицах:

А) Спуск по перилам

Б) Подъем по перилам

В) Выполнение страховки

Г) Движение по наклонной навесной переправе

Д) Все выше перечисленное

Топография и ориентирование
1. Дать определение спортивная карта -_____________________________
_______________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Какой  масштаб используется для топографических карт: 

	а) 1:1 000 000 – 1:100 000

б) 1:15 000 – 1:5 000


	в) 1:100 000 000 – 1:100 000 000 000




3. Какое расстояние между горизонталями на спортивных картах:
а) 2,5 м.           б) 5 м.           в) 10 м.         г)15 м.

4. Распределите наименование носителей информации о местности в соответствии с изображениями:
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	А_____________
	Б_____________
	В___________
	Г____________


Наименования: Топографическая карта, спортивная карта, космический фотоснимок, орографическая схема

	
	
	


4. Расстояние между двумя соседними горизонталями называется:
	а) Бергштрих
	б) Заложение

	в)  Сечение. 

	


5. Сколько градусов широты между параллелями «миллионной» карты: 

	а)   2
	б) 4
	в) 6


6. Сколько градусов долготы между меридианами «миллионной» карты:

	а) 2
	б) 4
	в) 6

	
	
	


7. Найдите на рисунках соответствующие названиям формы рельефа:
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	А.___________________
	Б.____________________
	В. ___________________________
	Г.____________________


Варианты: хребет и лощина, котловина, гора, седловина.
8. Соотнесите название с определением:

	№
	Определение
	Название

	1.
	Высшая точка элемента или формы рельефа. На карте не показывается, но как правило, фиксируется зрительным центром верхней горизонтали.
	

	2.
	Понижение в гребне, расположенное между двумя возвышенностями и двумя лощинами. На карте на показывается, но фиксируется концами двух выступов и началом двух лощин. Является пересечением линий водораздела и тальвега.
	

	3.
	Низкая точка элемента или формы рельефа. На карте не показывается, фиксируется зрительным центром нижней горизонтали.
	

	4.
	Изолированная коническая или куполообразная возвышенность с резко выраженной подошвенной линией высотой свыше 10 метров.
	

	5.
	Круглая или овальная впадина с резко выраженной бровкой.
	

	6.
	Крутой, незадернованный земляной склон.
	

	7.
	Сложный комплекс форм рельефа, в состав которого входят промоины, лощины, обрывы.
	


9. Впишите названия топографических знаков:
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10. Соотнесите названия с определениями: 

	№
	Определение
	Ответ:

	1.
	Угол между направлением на север (в Ю. полушарии – на юг) и направлением на какой-либо удаленный предмет
	

	2.
	Прибор для измерения извилистых линий на картах, планах и чертежах
	

	3.
	Прибор для определения горизонтальных направлений на местности с круговой шкалой с 360 делениями и обозначениями сторон света
	

	4.
	Схематический план маршрута следования
	

	5.
	Подробное текстовое описание маршрута
	

	6.
	Заметный на местности предмет, помогающий определять направление движения, находить цель
	


Варианты: легенда, компас, ориентир, азимут, абрис, курвиметр. 
11.  Подчеркните природные ориентиры нахождения на местности:
Муравейник, туры из камней, полярная звезда, затески на деревьях, тень от Солнца, мох на деревьях, линии электропередач, гнезда стенных пчел, ягоды, тропы в лесу, Луна, церкви, тающий снег, лесоустроительные столбы, населенные пункты по берегам рек, острова,  церковный алтарь, течение реки, характерные берега, линии электропередач.
12. Подпишите названия горизонталей:
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	Общая и специальная физическая подготовка

1. Выберите 3 основных физических качества туриста-спортсмена: 

Сила, гибкость, выносливость, быстрота, ловкость, координация движений.

2. Подберите названия описанным ниже физическим качествам: 

Названия

Описания

Способность противостоять утомлению, поддерживать необходимый уровень интенсивности работы в заданное время, выполнять нужный объем работы за меньшее время.

Способность быстро, точно, решать двигательные задачи.
Комплекс морфо-функциональных свойств человека, непосредственно определяющих скоростные характеристики движений, а так же время двигательной реакции.

Способность преодолевать внешне сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных напряжений.
Свойство опорно-двигательного аппарата, большая степень подвижности его звеньев относительно друг друга, что обусловливает амплитудой движения в суставе.

3. Какие методы развития выносливости  знаете, опишите :
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________




4. Выберите упражнения для развития силы рук, ног:
	Развитие силы ног
	Развитие силы рук

	
	


Упражнения:

1)Приседание;

2) Из положения, лежа на полу наклон вперед и повороты туловища;

3) Прыжки со скакалкой;

4) Поднимание ног и таза на спине;

5)Сгибание и разгибание рук в упоре лежа;
6)Выпад вперед, назад, стороны, ходьба глубокими выпадами;
7)Выход силой в висе на перекладине;
8)Упор присев - упор лежа;
9)Прыжки через гимнастическую скамейку;
10) Передвижение на руках и ногах во всех направлениях, не касаясь тазом опоры;
11) упр. «Пистолетик» присед на одной ноге
12) Выпрыгивание вверх из приседа;
13) Сгибание и разгибание рук в упоре сзади;
14)Поднимание ног в висе на перекладине;
5. Отметьте «галочкой», кому из туристов больше всего необходимы развитые нижеперечисленные физические качества:

	Турист
	Ответ

	Турист-пешеход
	

	Турист лыжник
	

	Турист-велосипедист
	


Физические качества: сила ног, выносливость ног, сила рук, глубокое и равномерное дыхание.

6. Сколько вдохов в минуту совершает человек:

	а) 26-30
	б)  6-10
	в) 16-20




7.  Метод исследования дыхания, включающий в себя измерение объёмных и скоростных показателей дыхания называется:

	а) Динамометрия
	б) Спирометрия
	в)   Взвешивание


8. Как необходимо ставить ногу на землю при беге по пересеченной местности:

	а) На носок

б) На ребро
	в) На пятку

г) На всю ступню


9. Широкая постановка ступней при беге является на ….
а) на улучшение спортивного результата;

б) снижение скорости бега;

в) увеличение длины бегового шага.

10.  Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит….

а) бег на короткие дистанции;

б) бег на средние дистанции;

в) бег на длинные дистанции.

11.  Отсутствие разминки перед соревнованиями (или перед основной нагрузкой в тренировке) чаще всего приводит к….

а) экономии сил;

б) улучшению спортивного результата;

в) травмам.

12.  Какие виды спорта развивают преимущественно выносливость?

а) спортивные единоборства;

б) циклические; 

в) не циклические.
13. Спортивный туризм относиться к упражнениям характера…
а) ациклического;

б) циклического;

Основы медико-санитарной подготовки
1. Одним из принципов закаливания является систематичность – это значит, что закаливающие процедуры надо проводить…

а) ежедневно;

б) через день;

в) через два дня;

г) когда захочется.
2. Гигиена это:

	а) Поддержание здорового образа жизни     

б) Поддержание чистоты

	в) Наращивание мускулатуры


3. Определите правильную последовательность применения водных закаливающих процедур:

а) купание, душ, обливание, обтирание;

б) обливание, душ, обтирание, купание;

в) обтирание, обливание, душ, купание;

г) душ, купание, обливание, обтирание;

4. Выберите способы закаливания:

 
Занятия спортом на свежем воздухе, обтирание,  пребывание  на сквозняке, ношение шерстяных носков из «грубой» шерсти, обливание, систематические занятия физическими упражнениями, кварцевание, купание, моржевание, контрастный душ, соблюдение режима дня, хождение босиком, регулярные прогулки на свежем воздухе, чтение научно-популярной литературы о способах закаливания.

5. Признаки ушиба:

а)   Припухлость, кровоподтек, боль, нарушение работы данной части тела.

б) Отсутствие активного движения в этой части тела, ее «вынужденное» положение.

в) Нарушение целостности наружных покровов, кровотечение, боль.

6. При каком кровотечении накладывают давящую повязку?

	а) Артериальном

б) Капиллярном
	в) Венозном 

г) Паренхиматозном


7. Иммобилизация это:

а) Создание неподвижности поврежденной или больной части тела, обычно конечности или позвоночника.

б) Комплекс мер по приведению пострадавшего в сознание.

в) Транспортировка пострадавшего в медучреждение.

г) Комплекс упражнений утренней гимнастики.

8. При каком кровотечении накладывают давящую повязку?

	а) Артериальном

б) Капиллярном
	в) Венозном 

г) Паренхиматозном


9.  Когда следует начинать сердечно-легочную реанимацию пострадавшего?
а) при наличие болей в области сердца и затрудненного дыхания;

б) при потере пострадавшим сознания, независимо от наличия пульса на сонной артерии, и признаков дыхания;

в) при потере пострадавшим сознания и отсутствия пульса на сонной артерии, а так же признаков дыхания.

10. При открытом переломе конечностей, сопровождающимся артериальным кровотечением, оказание первой помощи начинается:

а) с наложения импровизированной шины;

б) с наложение жгута выше раны на место перелома;

в) с наложения давящей повязки.

11.  На какой срок может быть наложен кровоостанавливающий жгут?
а) не более получаса в теплое время года и не более одного часа в холодное время года;

б) не более одного часа в теплое время года и не более получаса в холодное время года;

в) время наложения жгута не ограничено.

12.  Как остановить кровотечение при ранении вены и некрупных артерий?

а) наложить жгут выше места ранения;

б) наложить давящую повязку на место ранения;

в) наложить жгут ниже места ранения.

13.  Каким образом проводится сердечно-легочная реанимация пострадавшего?

а) искусственная вентиляция легких и давление руками на грудину пострадавшего: вначале 1 вдох методом «рот ко рту», затем 15 надавливаний на грудину;

б) давление руками на грудину пострадавшего и искусственная вентиляция легких: вначале 5 надавливаний на грудину, затем 1 вдох методом «рот ко рту»;

в) давление руками на грудину пострадавшего и искусственная вентиляция легких: вначале 30 надавливаний на грудину, затем 2 вдоха методом «рот ко рту».

14.  Какова первая помощь при наличии признаков термического ожога второй степени (покраснение и отек кожи, образование на месте ожога пузырей, наполненных жидкостью, сильная боль)?
а) полить ожоговую поверхность холодной водой, накрыть стерильной салфеткой и туго забинтовать;

б) вскрыть пузыри, очистить ожоговую поверхность от остатков одежды, накрыть стерильной салфеткой (не бинтовать), по возможности приложить холод, поить пострадавшего водой;

в) пузыри не вскрывать, остатки одежды с обожженной поверхности не удалять, рану накрыть стерильной салфеткой(не бинтовать), по возможности приложить холод и поить пострадавшего водой.

Краеведение
1. Территория Саратовской области составляет:

а) 17, 1 млн.км;

б) 100,2 млн.км;

в) 100,2 тыс. км.

2. Саратовская область граничит с республикой: 

а) Азербайджан;

б) Казахстан;

в) Украина;

3. Дата основания Саратова:

а) 1590 года;                    б) 1980 года;

в) 2002года;                      г) 1956года.

4. Если путешествовать по территории нашего края, то можно встретить такие формы рельефа как: 

а) холмы и равнины;

б) плоскогорье и горы;

в) низменности и горные хребты.

5. Наибольшую площадь в области занимают: 

а) леса;

б) степи;

в) полупустыни.

6. Запишите животные, заселенные в Красную книгу Саратовской области (не менее 5):_____________________________________
_______________________________________________________

7. Климат Саратовской области составляет:

а) 2500 мм в год;

б) 700 мм в год;

в) 250 мм в год.

8. Разработайте памятку туриста, включающую не менее пяти правил поведения в природе…

Памятка туриста

	


9.  Что изображено на гербе Саратовской области:

а) 3 стерлядки;

б) 3 карпа;

в) то и другое.

10.  Символ, какого района является дрофа, занесенная в Красную книгу Саратовской области:

а) Ершовский район;
б) Ровенский район;

в) Федоровский район.

11.  Самые высокие горы Саратовской области:

а) Змеевые;

б) Синие;

в) Хвалынские.
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