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Пояснительная записка.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  «Спортивный туризм», объединяющая туристско-краеведческую и физкультурно-спортивную деятельности обучающихся разработана в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 05.05.2014) "Об образовании в Российской Федерации" (с изменениями и дополнениями, вступившими в силу с 06.05.2014) и Приложением к письму Департамента молодежной политики, воспитания и социальной поддержки детей Минобрнауки России от 11.12.2006 №061844 «Примерные требования к программам дополнительного образования детей».
Программа на писана на основе Образовательной программы дополнительного образования «Спортивный туризм (дистанция – пешеходная), ГБОУДО МДЮЦ ЭКТ, 2016г.
Спортивный туризм – одно из самых эффективных средств воспитания, которое развивает и совершенствует необходимые человеку морально-волевые качества: смелость, решительность, дисциплинированность, активность, самостоятельность, волю, коллективизм. В туризме гармонично сочетаются все стороны человеческой деятельности: интеллектуальная, физическая и эмоциональная. Занятия туризмом позволяют рационально организовать досуг обучающихся, развить физические качества за счет занятия физкультурой, участия в соревнованиях или походах. В процессе туристской деятельности расширяется сфера общения обучающихся, происходит приобретение навыков социального воздействия, накопления положительного опыта поведения, создаются благоприятные условия для формирования нравственных качеств личности. 
Соревнования и слеты – одна из лучших форм пропаганды спортивного туризма среди учащихся. Соревнования способствуют проверке и повышению технической и тактической подготовленности туристов, также во время соревнований проводится апробация новых видов снаряжения, происходит обмен опытом работы. Участие в многодневных слетах и соревнованиях предоставляет обучающимся возможность приобрести практический опыт самообслуживания (обустройство лагеря, приготовление пищи, поддержание гигиены тела, вещей, состояния снаряжения, чистотой лагеря и т.д.), который является немаловажным в процессе социализации.

Таким образом, спортивный туризм способствует всестороннему развитию личности обучающегося, общему оздоровлению организма, укреплению физических и духовных сил, совершенствованию технико-тактического туристского мастерства, приобретению навыков самостоятельной деятельности, инициативности и коллективизма.
Новизна, актуальность программы и педагогическая целесообразность.


Кардинальные изменения, произошедшие за последний период в спортивном туризме, привели к делению его на дисциплины: «маршрут», «дистанция» и «северная ходьба». Имеющиеся дополнительные общеобразовательные программы по туризму в той или иной мере отвечают сложившимся требованиям первого направления. Программа «Спортивный туризм – дистанции пешеходные и дистанции - лыжные» предусматривает специализацию по группе дисциплин «дистанция», где обучение рассматривается как комплексный, системный, многолетний образовательный процесс, ориентированный, в первую очередь, на комплексное и всестороннее развитие обучающихся и достижение ими высоких спортивных результатов, выполнение норм на присвоение спортивных разрядов Единой всероссийской спортивной классификации. 

Новизна программы заключается в построении непрерывного и комплексного образовательного процесса в области спортивного туризма.


Целью программы является организация многолетнего процесса обучения детей и целостного процесса психического и физического, умственного и духовного развития личности ребенка.


Программный материал объединен в целостную систему многолетнего образовательного процесса и предполагает решение следующих основных задач на каждом этапе подготовки.
Базовый уровень освоения программы:
· должен способствовать укреплению здоровья;
· содействовать повышению разносторонней физической и функциональной подготовленности;
· овладеть основами туризма и ориентирования;

· овладеть основами техники спортивного туризма и спортивного ориентирования;
· развивать черты спортивного характера (волевые качества,   целеустремленность и др.);
· способствовать выполнению норм на присвоение юношеских спортивных разрядов Единой всероссийской спортивной классификации;
· обеспечить приобретение соревновательного опыта.

Углубленный уровень освоения программы:
· способствовать укреплению здоровья
· содействовать повышению разносторонней физической и функциональной подготовленности;
· способствовать расширению и углублению знаний, умений и навыков по спортивному туризму, спортивному ориентированию, основам оказания первой доврачебной медицинской помощи;
· владеть основами техники спортивного туризма и спортивного ориентирования;
· поддерживать воспитанные черты спортивного характера (волевые качества, целеустремленность и др.);
· повышать накопление соревновательного опыта;
· содействовать развитию специальных физических качеств;
· создать условия для повышения функциональной подготовленности;
· создать условий для формирования у обучающихся и подростков социальной активности и гражданской позиции;
· обеспечить подготовку спортсменов высшей спортивной квалификации по спортивному туризму и спортивному ориентированию;
· обеспечить подготовку инструкторов и судей по спортивному туризму и спортивному ориентированию;
· обеспечить накопление соревновательного опыта для обучающихся 11-18 лет.
Коллектив объединения получается разновозрастным, что позволяет педагогам использовать опыт старших, поручать им организацию фрагментов занятий с младшими обучающимися. Тем самым развивать лидерские качества и поощрять взаимоконтроль и взаимовыручку в группе.

К обучению допускаются все желающие с 10 до 18 лет, при условии отсутствия медицинских ограничений на занятия данным видом спорта.

Программа рассчитана на 2 года обучения. Далее, если у обучающегося сохраняется интерес к занятиям, данным видом деятельности, педагогом разрабатывается индивидуальный план занятий углублённого уровня. 

Содержание и материал программы организованы по принципу дифференциации в соответствии с уровнями сложности:

«Стартовый уровень» - предназначен для обучающихся 10-18 лет, не принимавших ранее участия в туристско-краеведческой деятельности, и предполагает общую физическую подготовку спортсменов и знакомство с основами спортивного туризма, участие в соревнованиях 1-2 класса.

«Базовый уровень» - рассчитан на обучающихся 12-18 лет, освоивших стартовый уровень. Предполагает общую физическую подготовку спортсменов в соответствии со спецификой вида спорта и освоение специальных навыков и приёмов для преодоления дистанций 2 - 3 класса.

«Углубленный уровень» - рассчитан на обучающихся 13-18 лет, освоивших стартовый и базовый уровни и имеющих спортивный разряд не ниже 3 (1 юношеского), а также обучающихся, проявляющих особые способности и повышенный интерес к спортивному туризму. Предполагает усиленную общую физическую подготовку спортсменов в соответствии со спецификой вида спорта и освоение специальных навыков и приёмов для преодоления дистанций 3 - 4 класса.

	
	стартовый уровень
	базовый уровень
	углубленный 
уровень

	возраст обучающихся (лет)
	10-18
	11-18
	13-18

	кол-во обучающихся 
в группе
	10-15
	до 10
	индивидуальное обучение

	класс соревнований 
по СТ 
	1-2
	2-3
	3-4

	рекомендуемый начальный
опыт обучающихся
	медицинский
допуск
к занятиям
	медицинский 
допуск к занятиям,
освоение
стартового
уровня
	медицинский допуск к занятиям, освоение стартового и базового уровней, спортивный разряд не ниже 3
(1 юношеский)


Модули базового уровня независимы и реализуются по выбору педагога в зависимости от задач работы с конкретной учебной группой, планируемых сроков обучения, опыта и возможностей обучающиеся. Модули углубленного уровня реализуются только после освоения базового уровня или другой дополнительной общеобразовательной программы по туристско-краеведческой деятельности, либо если обучающийся проявляет особые способности и проявляет повышенный интерес к спортивному туризму. В каждом модуле занятия ведутся в своём режиме, по своему учебно-тематическому плану, решаются помимо общих и  специальные задачи, планируются свои результаты обучения.
Программный материал объединен в целостную систему многолетнего образовательного процесса и предполагает решение следующих основных задач на каждом этапе подготовки:
На стартовом уровне освоения программы: 
· способствовать укреплению здоровья;
· содействовать повышению разносторонней физической и функциональной подготовленности;
· овладеть основами туризма и ориентирования;
· овладеть основами техники спортивного туризма и спортивного ориентирования;
· развивать черты спортивного характера (волевые качества, целеустремленность и др.);
· обеспечить приобретение соревновательного опыта;
· способствовать выполнению норм на присвоение юношеских и массовых спортивных разрядов Единой всероссийской спортивной классификации.

Процесс занятий предусматривает углубление теоретических знаний по выбранному направлению и постепенное повышение тренировочных    и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развития специальных физических качеств, освоением сложных технических действий, привития любви к спортивному состязанию и повышенного интереса к занятиям спортивным туризмом. Этапы связаны между собой, что обеспечивает единое направление в тренировочном процессе многолетней тренировки спортсменов по мере роста спортивного мастерства.
На следующий этап подготовки переходят обучающиеся, успешно прошедшие промежуточную аттестацию по предметным областям Программы. Возможно повторное прохождение данного этапа подготовки в соответствии с локальными актами Учреждения.  Для досрочного перехода на следующий этап подготовки необходимо успешно сдать требования  промежуточной аттестации предшествующего этапа подготовки. В этом случае зачисление в группы следующего этапа подготовки производится решением малого педагогического совета образовательной организации.
Программой предусмотрено участие обучающихся (например: в качестве участника, спортивного судьи, зрителя) в физкультурных и спортивных мероприятиях.
Дополнительный набор в группы любого этапа подготовки осуществляется при отсутствии медицинских противопоказаний для занятий спортивным туризмом, успешной сдачи требований промежуточной аттестации предшествующего этапа подготовки.

Содержание программы представлено тремя направлениями: основы туризма, спортивный туризм (группа дисциплин - дистанции) и спортивное ориентирование (как неотъемлемая часть соревновательной деятельности дисциплины - дистанции). 
В реализации программы используются методики по физической подготовке (автор Суховольский С.Е.): комплексы упражнений, направленные на развитие специальной выносливости; структура планирования базового микроцикла в предсоревновательный период; адаптированные методики по психологической подготовке спортсменов-туристов. 

Подготовка к профессиональному самоопределению обучающихся обусловлена разнообразием видов деятельности, которое заложено в программе «Спортивный туризм – дистанция пешеходная». В ходе обучения, обучающихся, знакомятся с потенциальными сферами профессиональной деятельности, спектром профессий, связанных с туристско-спортивной деятельностью, узнают об их специфике. Одним из значимых аспектов обучения является диагностика профессиональных интересов и склонностей, которая помогает в выборе профессии.
Формы занятий

Программа включает комплексные занятия, теоретические и практические занятия по технике туризма и спортивному ориентированию, тренировки по общефизической и специальной физической подготовке (ОФП и СФП). 
Средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие упражнения таких видов спорта как, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика и др. К общеразвивающим упражнениям относятся упражнения, направленные на развитие и воспитание основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координационных способностей организма. Занятия по ОФП направлены на комплексную тренировку всех групп мышц с обязательным включением кроссовой подготовки. 
Специальная физическая подготовка направлена на развитие специфических физических качеств, необходимых в спортивном туризме: специальной выносливости, скоростной выносливости, силовой выносливости, силы, ловкости и быстроты. 
Теоретические занятия имеют определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. В теоретической части в образовательном процессе используются традиционные методы обучения: словесные (рассказ, объяснение, беседа, диспут); наглядные (демонстрация, показ - плакатов, рисунков, схем, графических изображений, карт, видеофильмов, приемов работы); практические (работа с книгой, справочной литературой, дидактическим материалом, нормативно-правовыми документами, выполнение заданий, упражнений по спортивному ориентированию, скалолазанию, технике туризма). 

Метод применения информационно-коммуникационных технологий позволяет обучать детей на основе самостоятельного поиска информации в сети интернет, обмена информацией на специализированных WEB-страницах по спортивному туризму, выполнение диагностических тестов и заданий по психологической подготовке спортсменов.


Занятия проводятся с использованием различных форм организации учебной деятельности (групповая, массовая, индивидуальная). Разные типы и формы занятий создают условия для развития познавательной активности, повышения интереса детей к обучению. 

Рекомендуемые типы занятий: изучение новой информации, занятия по формированию новых умений, обобщение и систематизация изученного, практическое применение знаний, умений (закрепление), комбинированные занятия, контрольно-проверочные занятия, тестирование и др.


Рекомендуемые формы занятий: учебные занятия в кабинете и учебно-тренировочные занятия на местности, занятия по ОФП и СФП в спортивном зале и на местности. Кроме того, используются такие формы, как соревнование, конкурс, поход, путешествие, игра, лекция, видеозанятие и др. Основной составляющей образовательного процесса являются регулярные занятия, как теоретические, так и практические, а также участие в соревнованиях по спортивному туризму. Важным аспектом обучения являются туристские походы (походы выходного дня – 1-2 дня и многодневный походы, как правило, в каникулярное время.)

Режим занятий


Режим занятий строится по каждому уровню освоения программы. Так же на каждом уровне реализации программы (модуле) возможно уменьшение либо увеличение количества учебных часов, в зависимости от особенностей организации учебного процесса конкретного детского объединения. 

Основой базового и углубленного уровня освоения программы занятия является проведение занятий 3 раза в неделю продолжительность 1 занятия 2 академических часа. (Общая учебная нагрузка – 6  часов в неделю, 38 недель, 228 часов в год). Распределять часы между теоретической и практической подготовкой необходимо по учебному плану, на углубленном уровне по индивидуальному плану. 

Особое внимание следует уделить организации соревновательной деятельности на уровне каждого модуля, а так же проведению туристских походов и учебно-тренировочных сборов.

На отдельных занятиях в целях повышения результативности подготовки к соревнованиям и соблюдения норм технике безопасности рекомендуется деление учебной группы на подгруппы. Это обусловлено количественным составом участников в команде, выступающих на соревнованиях различного масштаба. Образовательный процесс, включающий в себя организацию и проведение учебно-тренировочных сборов, проведение многодневных походов и участие в соревнованиях летнего сезона согласно календарю соревнований по спортивному туризму осуществляется вне сетки часов. Кроме того, в летнее время отводится 2-3 недели на период релаксации и восстановления (отдых).

Планируемые результаты освоения Программы

По окончании занятий на стартовом  уровне обучающимся необходимо овладеть азами знаний, умений по ориентированию на местности, основам туризма, санитарии и личной гигиене туриста-спортсмена, соблюдению элементарных правил безопасности жизнедеятельности, организации туристского быта в полевых условиях и самообслуживания, основам здорового образа жизни и закаливания организма,  а также принять участие  в соревнованиях муниципального уровня в своих возрастных группах по лыжному, пешеходному туризму на дистанциях 1 класса,  выполняют нормативы юношеских разрядов по спортивному туризму. В первый год создаются условия для активной социальной адаптации обучающихся в объединении, и предполагается формирование коллектива. Значительное внимание уделяется игровым формам проведения занятий. 

Способы проверки результатов
Значительную роль в реализации программы играет диагностика результатов и контроль качества образовательного процесса. Для проверки результативности программы применяется разнообразный диагностический инструментарий. 
В течение учебного года применяются следующие виды диагностики: 
1.теоретическое тестирование на определение уровня знаний по спортивному туризму и спортивному ориентированию; 
2. тестирование по общефизической подготовке; 
3. тестирование по специальной физической подготовке. 
Все виды тестирования и контрольных проверок проходят в три этапа: 
1. Входной контроль проводится в начале учебного года (сентябрь). Цель выявление у обучающихся имеющихся знаний, умений и навыков. 
2. Промежуточный контроль проводится в середине учебного года (январь). По его результатам, при необходимости, производится корректировка учебного плана или программы обучения. 
3. Итоговый контроль проводится в конце каждого учебного года, позволяет оценить результативность работы педагога за учебный год. Данный вид контроля приходится на период подготовки обучающихся к летнему соревновательному сезону. 
В процессе диагностики обучающихся проводятся различные виды тестирования по теории спортивного туризма с помощью специально разработанных и адаптированных тестов. 
Кроме вышесказанного, в течение учебного года проводится сдача контрольных нормативов по ОФП и СФП. Полученные результаты помогают в дальнейшем индивидуально подходить к развитию и совершенствованию отдельных навыков и умений у обучающихся.


Кроме того, при отслеживании эффективности и качества реализации программы большое значение имеет учет результативности участия обучающихся в соревнованиях по спортивному туризму разного уровня, выполнение нормативов спортивных разрядов.

Формы подведения итогов реализации Программы:
- мониторинг участия в соревновательной деятельности обучающихся;
- учет посещаемости и наполняемости учебных групп;
- сравнительный анализ показателей выполнения обучающимися контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке на начало, середину и конец обучения;
- присвоение спортивных разрядов на основании выполнения разрядных требований Единой всероссийской спортивной классификации.
Методическое обеспечение программы:

· наличие специальной литературы, освещающей туристскую и краеведческую деятельность;

· возможность повышения профессионального мастерства через участие педагогов в профильных курсах, семинарах и т.д.;

· совершенствование форм и методов организации учебно-воспитательного процесса;

· учебные и дидактические материалы: карты, атласы, схемы, видео и аудио средства;

· разработка комплекса методик, позволяющих воспитанникам эффективнее осваивать программу.

Учебный план стартового уровня обучения

	№
	Наименование тем и разделов
	Количество часов

	
	
	Всего
 часов
	теория
	практика

	1
	Вводное занятие. Нормы и правила поведения, обучающихся в детских объединениях МБОУ «Красноуфимский РЦ ДОД». Основы техники безопасности.
	3
	2
	1

	2
	Туристское снаряжение личное и групповое (одежда и снаряжение для занятий спортивным туризмом) 
	6
	1
	5

	3
	Основы гигиены и здоровый образ жизни. Питание и режим дня спортсмена. 
	3
	1
	2

	4
	Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь.
	3
	1
	2

	5
	Основы спортивного ориентирования. Топография и ориентирование на местности.
	16
	3
	13

	6
	Нормативная база по спортивному туризму
	2
	2
	0

	7
	Основы техники спортивного туризма
	26
	6
	20

	8
	Основы туристской подготовки
	26
	6
	20

	9
	Техническая и тактическая подготовка в спортивном туризме
	80
	0
	80

	10
	Физическая подготовка
	60
	0
	60

	11
	Участие в соревнованиях
	вне сетки
	
	

	12
	Сдача контрольных нормативов
	3
	0
	3

	
	Итого:
	228
	22
	206


Содержание учебного (тематического) плана
стартового уровня обучения

1. Вводное занятие. Комплектование группы. Заполнение анкет. Знакомство.

Теория: Инструкции по охране труда и технике безопасности и правила поведения обучающихся в МКОУ «Красноуфимский РЦ ДОД».
2. Основы туристской подготовки
Теория: Лагерное оборудование: палатки, спальники, коврики, костровые принадлежности, тенты, посуда для приготовления пищи, ремнабор. Гигиена в условиях полевого лагеря. Комплектование группы, распределение обязанностей. Должности в группе постоянные и временные. Личное и групповое специальное снаряжение для организации полевого лагеря в зимнее и летнее время года. Требования к месту бивака: жизнеобеспечение, безопасность, комфортность. - Правила установка палатки в различных условиях. Типы костров, правила разведения. Места для приготовления пищи. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре. Обязанности завхоза. Меню.
Практика: Организация бивуака, полевого лагеря. Выбор места. Правила установки палаток. Заготовка дров. Правила работы с пилой, топором, ножами. Уборка места лагеря. Ремонт и сдача снаряжения и оборудования полевого лагеря.

3. Туристское снаряжение личное и групповое (одежда и снаряжение для занятий спортивным туризмом).

Теория: Одежда и обувь для учебно-тренировочных занятий в помещении и на местности в зависимости от сезона и вида спортивного туризма. Требования к подбору, хранению, уходу за личными вещами. - Личное специальное снаряжение. Условия применения каждого элемента личного снаряжения. Условия хранения и использования.  Понятие о групповом специальном снаряжении. Условия хранения, использования.  Снаряжение для дистанций с ориентированием: компас, планшет. Правила их эксплуатации и хранения.  Лыжи, лыжные ботинки, палки, требования к ним. Требования к чистке, стирке, хранению.

Практика: Подбор личного снаряжения для прохождения дистанций 1 класса. Подбор личного снаряжения для прохождения дистанции 2 класса. Уход за снаряжением для лыжных дистанций. Ремонт снаряжения. 

4.Основы гигиены и здоровый образ жизни. Питание и режим дня спортсмена. 
Теория: Систематическое занятие физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических качеств и достижения высоких спортивных результатов. Здоровый образ жизни, общее понятие и содержание.  Круглогодичная тренировка. Периоды и этапы годичного цикла тренировки, содержание и задачи. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Мышечная деятельность. Тренированность и ее физиологические показатели. Понятие о спортивной форме, переутомлении и перенапряжении организма.
5. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь.

Теория: Врачебный контроль и самоконтроль. - Значение и содержание врачебного контроля. - Значение и содержание самоконтроля. - Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность. Комплектование групповой аптечки. Индивидуальная аптечка спортсмена-туриста.

6. Нормативная база по спортивному туризму.

Теория: Понятие о Разрядных требованиях. Условия выполнения юношеских разрядов, 3 взрослого. Знакомство с основными положениями «Правил соревнований по спортивному туризму» и Регламентами проведения соревнований. Знакомство с разделами Регламентов проведения соревнований по группе дисциплин «дистанция - пешеходная» и «дистанции – лыжные».
Практика: Изучение пунктов раздела № 1 «Основные положения» Правил соревнований по спортивному туризму (группа дисциплин - дистанции): цели, задачи и характер соревнований. Изучение пунктов раздела № 1 «Основные положения» Правил соревнований по спортивному туризму (группа дисциплин - дистанции): классификация соревнований. 

7. Основы техники спортивного туризма.

Теория: Характеристика технических приемов и способов преодоления локальных препятствий на пешеходных дистанциях командного первенства. Характеристика технических приемов и способов преодоления локальных препятствий на лыжных дистанциях командного первенства. Терминология, применяемая в спортивном туризме, дисциплина лыжная. 
Характеристика технических приемов: 
- подъем по склону с верхней командной страховкой; 
- движение по перилам вброд, по бревну, по параллельным перилам; 
- движение по перилам по тонкому льду; 
- переправа первого участника вброд;
 - переправа первого участника по тонкому льду; 
- переправа первого участника через сухой овраг по дну и по бревну; 
- организация и снятие перил; 
- переправа первого участника через реку по бревну; 
- траверс склона первым участником с командной страховкой; 
- движение по навесной переправе; 
- характеристика техники лыжного туризма; 
- скоростной спуск; 
- тропление лыжни; 
- слаломный спуск;
- стили лыжного бега: классический и свободный; 
- ошибки и их причины;
-особенности соревновательной деятельности квалифицированных спортсменов.

Практика: Анализ выполнения технических приемов участником/связкой/группой. Индивидуальная оценка соревновательной деятельности. Анализ учебно-тренировочных соревнований и забегов. Ошибки выполнения технических приемов и их причины.
8. Техническая и тактическая подготовка в спортивном туризме. Практика: Освоение элементов техники выполнения приемов на отдельных этапах и на дистанциях в личном первенстве 1-2 класса: 
- движение по бревну через реку и овраг по перилам; 
- траверс по перилам; 
- спуск (подъем) по склону по перилам с самостраховкой; 
- спортивный спуск с самостраховкой; 
- переправа маятником через ручей, овраг по бревну (горизонтальный маятник); 
- движение по веревке с перилами (параллельные перила); 
- скальное лазание;
Отработка элементов техники выполнения приемов на отдельных этапах и на дистанциях в командного первенстве 1-2 класса: 
- движение по бревну через реку и овраг по перилам; 
- траверс по перилам; 
- спуск (подъем) по склону по перилам с самостраховкой; 
- спортивный спуск с самостраховкой; 
- переправа маятником через ручей, овраг по бревну (горизонтальный маятник); 
- движение по веревке с перилами (параллельные перила); 
- скальное лазание. 
Освоение элементов технических приемов на дистанции командного первенства 3 класса: 
- подъем, спуск по склону с верхней командной страховкой; 
- транспортировка груза на этапах; 
- техника лыжного туризма: слаломный спуск, торможение «плугом» и «полуплугом», торможение в заданном квадрате.
9. Основы спортивного ориентирования. Топография и ориентирование на местности.

Теория: Понятие о технике спортивного ориентирования. Значение техники для достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы ориентирования. Технико-вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Правильное держание спортивной карты. Контрольная карточка и легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники спортивного ориентирования. Взаимосвязь техники и тактики в обучении ориентировщиков. Последовательность действий ориентировщиков при прохождении дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и технико-тактических действий.  Действия спортсмена при потере ориентировки и при встрече с соперником. Определение точки стояния.  Ориентирование вдоль линейных ориентиров.  Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. Местность, ее квалификация, изображение рельефа при помощи горизонталей.  

Практика: Развитие навыков беглого чтения карты. Развитие «памяти карты". Специальные упражнения для развития памяти, внимания, мышления. Технические приемы и способы ориентирования. 

10. Физическая подготовка (ОФП и СФП). 
Общефизическая подготовка: 
- строевые упражнения: построение в шеренгу, расчет, построение в колону, передвижения строем в колонну по одному, по два, по три.;
- бег, бег спиной вперед, бег с взмахом прямых ног вперед, назад и в стороны, бег с изменением направления и скорости;
- бег в медленном темпе 5-10 минут; 
- кроссовая подготовка: кросс 1000 метров; 
- бег на короткие дистанции: 30 и 60 метров;
- акробатические упражнения: кувырок вперед, кувырок назад; 
- подтягивание на перекладине; 
- прыжковые упражнения: на одной ноге, на двух ногах, с ноги на ногу, прыжки в длину;
 - подвижные игры; 
- эстафеты; 
- передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности;
 - ходьба во всех видах (на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе);
- упражнения для укрепления мышц туловища: подъем туловища в положении лежа, подъем туловища в положении лежа на животе, наклоны, подъем ног в положении лежа; 
- бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге; 
- семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса; 
- эстафеты с применением сложных двигательных заданий (требующие координацию движений); 
- эстафетный бег на дистанции 30, 60 и 100 метров из разных исходных положений; 
- бег по пересеченной местности с преодолением различных естественных и искусственных препятствий; 
- спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол. 
Специальная физическая подготовка: 
- упражнения на развитие силы: подскоки, многоскоки, наскоки на гимнастическую скамейку, приседания, бег в гору (5-20 метров), сгибание и разгибание рук в упоре лежа и из положения в висе; 
- упражнения на развитие быстроты: повторное пробегание коротких отрезков от 10 до 30 метров из разных исходных положений; 
- упражнения на развитие общей выносливости: равномерный длительный бег (2-3 км.), лыжные кроссы (до 3 км.), бег по лестнице; 
- упражнения на развитие гибкости: маховые движения руками, ногами с большой амплитудой, пружинистые наклоны в разные стороны, «мост» из положения лежа и из положения стоя наклоном назад; 
- упражнения на развитие силы: совершенствование выполнения упражнений первого года; 
- упражнения на развитие быстроты: совершенствование выполнения упражнений первого года. Бег с максимальной скоростью и резкими остановками, с внезапным изменением направления по зрительному сигналу. Бег на лыжах с учетом времени (500 – 700 метров.). 
- упражнения на развитие общей выносливости: равномерный длительный бег (3-4 км.), лыжные кроссы (до 5 км.), бег по лестнице. Чередования бега на лыжах с максимальной и умеренной скоростью 
- упражнения на развитие гибкости: совершенствование выполнения упражнений первого года; 
- эстафеты с применением сложных двигательных заданий (требующие координацию движений);
- эстафетный бег на дистанции 30, 60 и 100 метров из разных исходных положений;
- бег по пересеченной местности с преодолением различных естественных и искусственных препятствий; 
- спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол.
11. Участие в соревнованиях по спортивному туризму. 
Участие в течение учебного года в районных, городских, областных и региональных соревнованиях по спортивному туризму (группа дисциплин дистанции).

12. Сдача контрольных нормативов.
 Обучающиеся сдают контрольные нормативы по физической и технической подготовке, а также проходят тестирование по теории 3 раза в течение учебного года.

Обучающиеся знают: 
состояние и развитие спортивного туризма в России и в своем регионе; 
вероятность травматизма на занятиях спортивным туризмом. 
Основы оказания первой доврачебной помощи; 
основы планирования спортивной тренировки; 
периоды и этапы годичного цикла тренировки, содержание и задачи; 
характеристику технических приемов по пешеходному и лыжному туризму; 
календарный план спортивных мероприятий: соревнований по спортивному туризму, учебно-тренировочных сборов и т.д.;

Обучающиеся умеют: 
анализировать прошедший этап начальной подготовки;
самостоятельно планировать тренировку; 
читать карту с одновременным слежением за местностью; 
выполнять упражнения на развитие специальных качеств;

передвигаться на лыжах классическим и свободным стилями;
участвовать в организации и проведении учебно-тренировочных занятий по спортивному туризму и ОФП в группах   этапа учебно-тренировочной подготовки в качестве стажера;
выполнять контрольно-переводные нормативы; 
выполнять норматив с 1 юношеского спортивного разряда до 2 взрослого спортивного разряда по спортивному туризму.

Техническое оснащение занятий

1. Учебно-методические материалы.
2. Наглядное пособие «Узлы»

3. Наглядное пособие «Современное туристское снаряжение»

4. Дидактическая игра «Топографическое ассорти»

5. Дидактическая игра «Народный синоптик»

6. Интеллектуальная игра «Навыки спортивного ориентирования»

7. Картографический материал

8. Комплект туристского снаряжения

Список использованной литературы

1. Басов Л.М. Детский туристский клуб. Екатеринбург 1996.

2. Дрогов И.А. Юные туристы – спасатели. Москва 2000.

3. Козлова Ю.В. Лидер: школа туристского организатора. Москва 1998.

4. Куликов В.М., Ротштейн Л.М. Школа туристских вожаков. Москва.1999.

5. Макаров В.Д. Основы туристско-краеведческой деятельности. Красноуфимск.2002.

6. Ривкин Е.Ю. Организация туристической работы со школьниками. Практическое пособие. Москва. 2001.

7. Сборник официальных документов по детско-юношескому туризму, краеведению, организации отдыха детей и молодёжи. Москва. 1999.

8. Скок Н.В., Гранин В.Г. Практикум по курсу Организация туристско-краеведческой работы. Екатеринбург. 1992.

Список литературы для педагогов и учащихся

1. Капустин В.Г., Корнев И.Н. География Свердловской области. Учебное пособие. Екатеринбург. 1996.

2. Теплоухов В. Руководство для судей и участников соревнований по технике пешеходного и лыжного туризма (прохождение технических этапов). Екатеринбург. 2003.

3. Харин С.Я. Экстремальные ситуации в лыжном походе. Причины возникновения и действия по устранению их последствий. Нижний Тагил. 1999.

4. Константинов Ю.С. Туристские соревнования учащихся. Москва.1995.

5. Ривкин Е.Ю. Организация туристической работы со школьниками. Практическое пособие. Москва. 2001.

6. Ярошенко.В.В., Козлова Ю.В. В поход с классом. Москва. 2004.

7. Козлова Ю.В., Ярошенко.В.В. Туристский клуб школьников. Пособие для руководителя. Москва. 2004.

8. Куликов В.М., Ротштейн Л.М. Школа туристских вожаков. Москва.1999.

9. Походная туристская игротека. Москва. 1991.

10. Поляков С.В. Туристская игротека. Красноуфимск. 2004.

11. Справочник инструктора детско-юношеского туризма (безопасность туристско-краеведческих походов, экспедиций, экскурсий).
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