План занятий отделения «_Спортивный туризм» группы НП-3  тренера-преподавателя _Костюк Н.А. на период  введения ограничительных мероприятий в виде приостановлении допуска обучающихся и их родителей (законных представителей) в МБУДО «Холмовская ДЮСШ» с 01. 06.2020 г. по 15.06.2020 г. (включительно)

	№ п/п
	Тема занятий
	Дата занятий
	Содержание программного

материала.
	Домашнее задание

	1.
	Топография и ориентирование.
	02.06
	Теоретические сведения

Определение топографии и топографических карт

Основы туристской подготовки

узлы для связывания верёвок  одинакового  диаметра(прямой,  встречный)

  ОФП

Упражнения для развития силы


	Практическое занятие

Изучение топографических знаков. Составить маршрут  с помощью знаков.

Повторить вязку узлов. 

Выполнение тестовых упражнений.(отжимание в упоре лёжа, подъём туловища за 30сек, за 1мин, прыжки со скакалкой за 1мин.»

	2.
	Топография и ориентирование
	04.06
	1.Теоретические сведения

Масштаб Измерение расстояний по карте с помощью линейки.

2. Основы туристской подготовки

Узлы, применяемые в туризме для связывания верёвок  разного диаметра.(академический, шкотовый, брамшкотовый). 

3.ОФП

Упражнения для развития силы


	1.Практическое занятие

Виды масштабов: численный именованный, линейный. Ориентирование по карте.

2.Повторить  вязку указанных узлов.

3.Выполнение тестовых упражнений.(отжимание в упоре лёжа, подъём туловища за 30сек, за 1мин, прыжки со скакалкой за 1мин.»



	3.
	Топография и ориентирование.
	05.06.
	1.Теоретические сведения

Масштаб.

2. Основы туристской подготовки

Узлы, применяемые  для крепления  верёвки к опоре.

3.ОФП


	1.Практическое занятие

Работа с картами  различного масштаба.

2.Повторить вязку узлов

(удавка, восьмёрка, штык,   булинь, стремя, проводник, проводник-восьмёрка).

3.Выполнение тестовых упражнений.(отжимание в упоре лёжа, подъём туловища за 30сек, за 1мин, прыжки со скакалкой за 1мин.»



	4.
	Топография и ориентирование
	09.06
	1.Теоретические сведения

Назначение и  свойства  условных знаков.

2.Специальная подготовка

Узлы для страховки и самостраховки.

3.ОФП


	1.Практическое занятие

изучение топознаков по  группам (растительность, рельеф, гидрография)

2. .Повторить вязку узлов: проводник, проводник-восьмёрка, схватывающий

3.Выполнение тестовых упражнений.(отжимание в упоре лёжа, подъём туловища за 1мин, за 1мин, прыжки со скакалкой за 1мин, 2мин..»



	5.
	Топография и ориентирование
	11.06
	1.Теоретические сведения

Назначение и  свойства  условных знаков.

2.Специальная подготовка

повторить узлы, применяемые в туризме.

3.ОФП


	1.Практическое занятие
изучение топознаков по  группам: дороги и дорожные сооружения, населённые пункты, строения) 

2.Практические занятия   по отработке навыков  вязки узлов.

3.Выполнение тестовых упражнений.(отжимание в упоре лёжа, подъём туловища за 30сек, за 1мин, прыжки со скакалкой за 1мин.»




