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 13.05.2020 г. по 31.05.2020 г. (включительно)

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

	1.
	Основы гигиены  и первая доврачебная помощь
	14.05.20
	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
	15.05.20
	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
	19.05.20
	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
	21.05.20
	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
	22.05.20
	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
	26.05.20
	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
	28.05.20
	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
	29.05.20
	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.


