План занятий отделения «_Спортивный туризм» группы ___3____ тренера-преподавателя _Костюк Н.А. на период  введении ограничительных мероприятий в виде приостановлении допуска обучающихся и их родителей (законных представителей) в МБУДО «Холмовская ДЮСШ» с 06.04.2020 г. по 30.04.2020 г. (включительно)

	№ п/п
	Тема занятий
	Дата занятий
	Комплекс упражнений
	Домашнее задание

	1.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	07.04
	Теоретические сведения

Оказание первой помощи при пищевом отравлении

Основы туристской подготовки

Отработка навыков по укладке рюкзака.

  ОФП

Упражнения для развития силы


	Практическое занятие

Способы обеззараживания  питьевой воды.

1.Упражнения с оттягощением.

2.Упражнение «планка»

	2.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	09.04
	Теоретические сведения

Профилактика отравлений  и желудочно-кишечных заболеваний.

ОФП
	Практическое занятие

Отработка техники преодоление  естественных  препятствий.

1.Упражнения с оттягощением.

2.Упражнение «планка



	3.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	10.04
	Теоретические сведения

Первая  доврачебная помощь: порезы и раны.

ОФП


	Практическое занятие

Обработка ран и порезов.

1.Упражнения с оттягощением.

2.Упражнение «планка



	4.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	14.04
	Теоретические сведения

обработка ран, наложение жгута

Специальная подготовка

повторить узлы, применяемые в туризме.


	Практическое занятие

Освоение способов  перевязывания  ран, наложения жгута.

1. Прямой узел;

2. Встречный.

	5.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	16.04
	Ватно-марлевые повязки

Специальная подготовка

повторить узлы, применяемые в туризме.

ОФП


	Практическое занятие

изготовить ватно-марлевую повязку.

1.Булинь

2. Проводник.

1.Прыжки в длину с места.

2. Упражнение «пистолет».

	6.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	17.04
	Ушибы, растяжения, вывихи

Специальная подготовка

повторить узлы, применяемые в туризме.


	Практическое занятие

Оказание первой медицинской помощи.

1.»Восьмёрка» проводник;

2.Австрийский проводник.



	7.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	21.04
	Теоретические сведения

меры  по предотвращению потёртостей, мозолей, опрелостей.

Специальная подготовка

Деление узлов  на группы  по назначению.


	Практическое занятие

Научиться обрабатывать мозоли, потёртости.

Практическое занятие  по  обработке  навыков  вязки узлов.

	8.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	23.04
	Питание в  туристском походе.

Теоретические сведения «Значение, режим и особенности питания в многодневном походе»

Специальная подготовка

Деление узлов  на группы  по назначению

ОФП


	Записать необходимый набор продуктов для питание в походе.

Уметь вязать узлы  для страховки и самостраховки.

1..Прыжки в длину с места.

2. Упражнение «пистолет».

	9.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	24.04
	Теоретические сведения

Понятие о меню-закладке.

Специальная подготовка

Отработать навыки по вязке узлов по назначению.

ОФП
	Практическое занятие

Составить меню на три дня.

1.Прыжки со скакалкой 1-2минуты

2.Подъём туловища за 30сек, 1мин.

3.Подтягивание(м), вис (д.)

 

	10.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	28.04
	Теоретические сведения

Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаке.

ОФП


	Практическое занятие

Упаковка продуктов в рюкзаке.

1.Прыжки со скакалкой 1-2минуты

2.Подъём туловища за 30сек, 1мин.

3.Подтягивание(м), вис (д.)



	11.
	Подготовка к туристическому походу.
	30.04
	Специальная подготовка

повторить вязку узлов.

ОФП
	Практические занятия:

Комплектовать   походную группу, составить план подготовки к походу.

1.Упражнения для развития ловкости и прыгучести:

кувырки, перекаты;

упражнения в равновесии; прыжки со скакалкой.




