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Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта «Спортивный туризм» (группа спортивных дисциплин «дистанции-пешеходные») разработана в соответствии с федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утвержденными приказом Минспорта России от 15 ноября 2018 г. № 939, приказом Минспорта России от 27 декабря 2013 года «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта», приказом Министерства просвещения Российской Федерации «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» от 09 ноября 2018 года №196 физического воспитания и физического развития, получение ими начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта (в том числе избранного вида спорта) и подготовку к освоению этапов спортивной подготовки.

Уровень программы – реализация стартового уровня программы .
Цель Программы: создание необходимых условий, способствующих разностороннему, гармоничному развитию личности, укреплению здоровья обучающихся, освоению физической и спортивной подготовки посредством занятий спортивным туризмом.

Основными задачами реализации Программы являются:

· укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;
· формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
· получение начальных знаний, умений, навыков в области спортивного ориентирования;
· удовлетворение потребностей в двигательной активности;
· отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития;
· подготовка к освоению этапов спортивной подготовки;
· формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании

Образовательные задачи программы:

· формирование знаний об истории развития спортивного туризма в России, в регионе;
· формирование знаний о роли физической культуры и спорта в жизни человека и их месте в современном обществе;
· формирование знаний по основам гигиены, правилам закаливания, сбалансированному питанию и основам здорового образа жизни;
· обучение приёмам и методам контроля физической нагрузки при самостоятельных занятиях;
· формирование знаний о безопасности поведения на объектах спорта и на занятиях по спортивному туризму;
· обучение основам технических элементов и тактических действий избранного вида спорта;
· приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях по спортивному туризму.

Развивающие задачи программы:

· развитие физических способностей;
· развитие тактических навыков и умений;
· повышение уровня физической подготовленности;
· развитие умений ориентироваться в пространстве;
· укрепление здоровья средствами общей физической подготовки.

Основные принципы Программы:

· принцип последовательности
· принцип научности
· принцип доступности
· непрерывности 

Программа предназначена для организации работы по дополнительной общеразвивающей программе по виду спорта спортивный туризм в учреждении и включает в себя предметные области:

· общую физическую подготовку;

· теоретические основы физической культуры и спорта;
· вид спорта;
· различные виды спорта и подвижные игры;
· развитие творческого мышления;
· специальные навыки;
· спортивное и специальное оборудование; 
Работа по программе включает самостоятельную работу обучающихся, промежуточную и итоговую аттестацию.

Базовый уровень (ГНП) программы предусматривает изучение и освоение следующих обязательных и вариативных областей:

Обязательные предметные области базового уровня:

· теоретические основы физической культуры и спорта;
· общая физическая подготовка;
· избранный вид спорта;

Вариативные предметные области базового уровня:

· различные виды спорта и подвижные игры;
· развитие творческого мышления;
· специальные навыки;
· спортивное и специальное оборудование.

Базовый уровень сложности включает 2 года обучения, минимальный возраст для зачисления 10 лет. 
Распределение недельной нагрузки по уровням сложности и наполняемости групп представлено в следующей таблице.

Распределение недельной нагрузки по годам обучения, наполняемость групп (мин/мак), минимальный возраст для зачисления (базовый уровень - ГНП), начальная подготовка
	Год

обучения
	Минимальный возраст

зачисления
	Наполняемость

групп (человек)
	Количество

учебных

часов
	Количество

учебных

недель
	Всего

часов в

год

	СОГ
	7-18 лет
	15-30
	6
	43
	258


На обучение по программе принимаются обучающиеся, не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям по спортивному ориентированию, сдавшие тестовые упражнения по общей физической и специальной подготовке.
Состав групп постоянный (допускается переход из групп в группу вследствие перемены режима учебной деятельности, дополнения количества занимающихся, вследствие естественного отсева, проведение занятий одновременно с обучающимися из разных групп).

Формы занятий:

Форма организации занятий - очная, групповая.

Форма проведения занятия (вид): учебные занятия; комплексные занятия; открытые занятия; соревнования, учебно-тренировочные сборы, слеты.

Формы организации деятельности обучающихся на занятии: фронтальная; в парах; групповая; малогрупповая; индивидуальная;

Основными формами обучения являются: групповые и индивидуальные учебные занятия, также могут быть - теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; тренировочные мероприятия; участие в спортивных мероприятиях; восстановительные мероприятия; тестирование и контроль, промежуточная и итоговая аттестация.

1.2. Планируемые результаты освоения образовательной программы:

1. В предметной области «Теоретические основы физической культуры и спорта»:

· знание истории развития спорта;
· знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 
· знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 
· знание, умения и навыки гигиены; 
· знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; знание основ здорового питания;
· формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.
· формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

2. В предметной области «Общая физическая подготовка»:

· укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
· повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоническому физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;
· развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно­ силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;
· формирование двигательных умений и навыков;
· освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;
· формирование социально значимых качеств личности;
· получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);
3. В предметной области "Вид спорта":

· развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно - силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;
· овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;
· освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;
· освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;
· знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;
· знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;
4. В предметной области "Различные виды спорта и подвижные игры":

· умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного вида спорта и подвижных игр;
· умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
· умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
· приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

5. В предметной области "Развитие творческого мышления":

· развитие изобретательности и логического мышления;
· развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;

· развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.

6. В предметной области "Специальные навыки":

· умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;
· умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду спорта;
· умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;
· умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.

7. В предметной области "Спортивное и специальное оборудование":

· знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду спорта;
· умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;
· приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.

В результате освоения программы на базовом уровне сложности (ГНП) обучающиеся:
должны знать:

· основные группы узлов;
· для чего необходим дневник тренировок;
· как осуществлять контроль за состоянием здоровья во время занятий туризмом;
· как ориентироваться на незнакомой местности при помощи карты, компаса;
· меры безопасности во время участия в походах, соревнованиях, полигонных занятиях;
· основы гигиены туриста;
· условные знаки спортивных и топографических карт.

должны уметь:

· подбирать снаряжение для соревнований;
· осуществлять профилактику простудных заболеваний;
· оказывать первую медицинскую помощь при порезах, потёртостях, ожогах, обморожении;
· командно преодолевать естественные и искусственные препятствия;
· ориентироваться на незнакомой местности при помощи карты, компаса, по местным признакам;
· владеть разными видами альпинистского оборудования, страховки и самостраховки;
· быстро и без ошибок вязать узлы.

2. Учебный план

На базовом уровне подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Осуществляется физкультурно­ оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на углубленный уровень подготовки.

Учебный план для вида спорта «Спортивный туризм» представлен в таблице с расчетом на 43 недели. При его разработке учитывался режим учебно-тренировочной работы в неделю для различных учебных групп.

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.
Учебный план содержит:

· календарный учебный график (прилагается);
· план образовательной деятельности, включающий теоретические и практические занятия по предметным областям, в том числе участие в тренировочных, физкультурных и спортивных мероприятиях, самостоятельную работу обучающихся, формы аттестации;
· расписание учебных занятий (прилагается)

Учебный план для группы стартового уровня сложности
	Тема занятий
	ГНП-1

	1.Обязательные предметные области 
	172

	1.1.Теоретические основы физической культуры и спорта
	30

	1.1.2. Вводное занятие. История развития спортивного туризма.
	2

	1.1.3. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
	4

	1.1.4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.
	2

	1.1.5.Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса
	4

	1.1.6.Строение и функции организма человека.
	2

	1.1.7.Гигиенические знания, умения и навыки.
	2

	1.1.8. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.
	2

	1.1.9. Требования к инвентарю и оборудованию
	6

	1.1.10. Основы спортивного питания
	2


	1.1.11.Требования техники безопасности на занятиях спортивным ориентированием.
	4

	1.2.Общая и специальная физическая подготовка 
	74

	1.2.1. Общая физическая подготовка
	74

	1.3. Вид спорта 
	70

	1.3.1. Техническая подготовка
	31

	1.3.2. Тактическая подготовка 
	4

	1.3.3. Психологическая подготовка 
	7

	1.3.4. Физкультурные и иные спортивные мероприятия 
	20

	1.3.5. Промежуточная аттестация
	2

	1.3.7. Медицинское обследование
	6

	2.Вариативные предметные области 
	46

	2.2.1.Различные виды спорта и подвижные игры
	32


	2.2.2. Развитие творческого мышления
	14

	2.3.Специальные навыки

	22

	2.3.1. Техника безопасности при выполнении упражнений 
	10

	2.3.2.Действия в различных ситуациях
	12

	2.4. Спортивное и специальное оборудование
	16

	2.4.1. Устройство спортивного и

специального оборудования
	12

	2.4.2. Содержание и ремонт спортивного и специального
	4

	Всего 
	258


3. Методическая часть образовательной программы

3.1. Методика реализации программы.

Метод - это способ достижения поставленной цели, определенным образом упорядоченная деятельность. Действенность любого педагогического средства зависит во многом от метода его применения.
Основные методы занятий можно разделить на три группы: практические, словесные, наглядные.
При использовании методов упражнений деятельность обучающихся организуется и регулируется с достаточно полной регламентацией, которая обеспечивает оптимальные условия для усвоения двигательных навыков и гарантирует точно направленное воздействие на развитие физических качеств, способностей. Методы упражнений имеют несколько вариантов, применение которых зависит от ряда аспектов:
· Метод целостного упражнения
· Метод расчлененного упражнения 
· Сопряженный метод 
· Метод избирательных воздействий. 
· Равномерный метод
· Переменный метод 
· Повторный метод 
· Интервальный 
· Круговая тренировка 
· Игровой метод 
· Соревновательный метод 
Словесные методы.

· помощью методов использования слова сообщаются теоретические сведения, ставятся конкретные задачи, формируется отношение к выполнению тренировочных заданий, анализируются и оцениваются результаты.
· Методы обеспечения наглядности.
· Методы опосредованной наглядности 
Учебные занятия по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться, как тематические, так и комплексные. Структура комплексных занятий сложнее, чем тематических. Это связано с тем, что в отличие от тематических, где решается только одна основная задача, в комплексных ставятся две - три задачи. При составлении комплексных занятий не следует включать в занятие большое количество нового материала, так как это перегружает нервную систему обучающихся.

3.2. Рекомендации по проведению учебных занятий

Целью учебного занятия является достижение максимально возможного для обучающегося уровня подготовленности к соревнованиям.

Учебное занятие по спортивному туризму включает:

· физическую подготовку;
· техническую подготовку;
· тактическую подготовку;
· психологическую подготовку;
· интеллектуальную подготовку;
· морально-волевую подготовку.

Способность обучающегося выполнять мыслительные операции во время прохождения соревновательной дистанции во многом зависит от уровня развития выносливости. 

Таким образом, в процессе занятий перед обучающимися стоят следующие основные задачи:

· совершенствование техники передвижения;
· совершенствование техники ориентирования;
· совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей функциональных систем организма (сердечно-сосудистой, дыхательной, выделительной и т.д.);
· воспитание необходимых морально-волевых качеств;
· обеспечение необходимого уровня специальной психологической подготовленности;
· приобретение теоретических знаний и практического опыта для успешной соревновательной деятельности.

Эффективная реализация всех этих задач возможна только в совокупности с повышением интеллектуального уровня обучающегося. Поэтому в системе подготовки детей особое внимание уделяется их интеллектуальной подготовке.

Основными средствами учебных занятий в туризме являются физические и технические упражнения. Их можно разделить на три основных группы:

· обще-подготовительные;
· специально-подготовительные;
· соревновательные упражнения;

3.3. Методы, используемые на учебных занятиях

В процессе учебных занятий используются следующие методы:

· метод строго регламентированного упражнения;
· игровой метод;
· соревновательный метод.

Методы, направленные на развитие физических качеств, в свою очередь подразделяются на:

· непрерывные равномерные (пробегание тренировочных дистанций без остановок и изменения скорости);
· непрерывные переменные (пробегание тренировочных дистанций без остановок, но с изменяющейся скоростью);
· интервальные методы (заключаются в выполнении серии упражнений одинаковой или разной продолжительности с постоянной или переменной интенсивностью и строго установленными или произвольными паузами - интервалами отдыха).

Игровой метод.

Игровой метод предусматривает использование на занятиях спортивных и подвижных игр. Игры способствуют развитию различных физических качеств
Соревновательный метод.

Соревновательный метод занятий подразумевает участие в специально организованных соревнованиях (соревнования для всех желающих, неофициальные соревнования и т. д.). Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях. По особенностям регулирования нагрузки соревновательный метод занимает место между игровым и методом строго регламентированного упражнения.

Соревнования могут преследовать разные цели:

· тренировочные соревнования, цель которых отработка технических и тактических элементов дистанции.
· контрольные соревнования, в которых проверяются возможности обучающегося, выявляется уровень его подготовленности, эффективность прошедшего этапа подготовки. На основе результатов, показанных спортсменами в контрольных соревнованиях, разрабатывается программа дальнейших занятий. Контрольными могут являться соревнования официального календаря и специально проводимые для этой цели соревнования;
· отборочные соревнования, по результатам которых отбирают участников для участия в соревнованиях более высокого ранга и комплектуют команды (сборную клуба для участия в соревнованиях между клубами, сборную территории для участия во Всероссийских соревнованиях, сборную команду России для участия в Международных соревнованиях и т. д.);
· главные или основные соревнования, цель участия в которых - достижение победы или возможно более высокого результата.

3.4. Требования к технике безопасности в условиях учебныхзанятий и спортивных соревнований

· занятиям по спортивному туризму допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. При проведении занятий по спортивному туризму необходимо соблюдать правила поведения, расписание занятий и отдыха. При участии в соревнованиях обязательно соблюдать правила их проведения.

Общие требования.

К занятиям по спортивному туризму допускаются лица, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

При проведении занятий по спортивному туризму соблюдать правила поведения, расписание занятий и отдыха.

При участии в соревнованиях обязательно соблюдать правила их проведения.

Требования охраны труда во время занятий.
· добиваться дисциплины, точного выполнения указаний тренера-преподавателя.
· иметь рабочие планы, конспекты проводимых занятий, составленные с учетом возрастных, половых особенностей, физического развития и здоровья занимающихся.
· прекращать занятия или применять меры к охране здоровья занимающихся при резком изменении погоды.
· принимать меры против обморожения при занятиях в зимних условиях.
· в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми принадлежностями и медикаментами для оказания первой медицинской помощи.
· проводя тренировку или участвуя в соревнованиях владеть информацией и доводить до обучающихся сведения о запрещенных для тренировок районах, об опасных местах, экологической обстановки, непригодности водоемов для питья и купания, наличия опасных насекомых и т.д.
· знать и довести информацию до спортсменов о границах полигона проведения тренировки или соревнований, указать ограничивающие ориентиры.
· не выпускать в лес занимающихся без компаса, без часов и не владеющих «аварийным азимутом».
· выполнять требования охраны труда в аварийных ситуациях.
· при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
· при получении травмы без промедления оказать первую помощь пострадавшему. Сообщить об этом администрации спортивного учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
· в случаи потери ориентировки и незнания места нахождения оставаться на месте и дождаться помощи от службы поиска.

Требования охраны труда по окончании занятий.

· убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь;
· снять спортивную форму и спортивную обувь;
· принять душ или тщательно вымыть руки с мылом;
· проверить по списку наличие всех занимающихся.

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание

уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.

Вся ответственность за безопасность занимающихся в природной среде и залах возлагается на тренеров - преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.

Допуск к занятиям осуществляется только тренером-преподавателем. На

первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с правилами безопасности при проведении занятий по спортивному туризму. 
3.5. Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок

Во всех видах спорта существует понятие «нагрузка», и для всех видов спорта это одно и то же. 
Тренировочные нагрузки можно разделить на малые, средние, значительные и большие. Малые нагрузки используются для восстановления сил после предыдущих тренировок или соревнований, средние и значительные - для поддержания достигнутого уровня тренированности и большие - для его повышения. 

Нагрузки различаются также по воздействию на двигательные качества: быстроту, силу, гибкость, выносливость и т.д., а также по воздействию на различные стороны подготовленности спортсмена (совершенствующие техническую, психологическую, тактическую, интеллектуальную подготовленность). Преобладание в тренировочном плане в конкретном периоде подготовки различных нагрузок диктуется задачей, поставленной на данный период.

Компоненты тренировочных нагрузок.
Для определения тренировочных нагрузок можно использовать следующие показатели:
· интенсивность (скорость передвижения);
· объем работы (расстояние, время выполнения, кол-во повторений и т.д.);
· продолжительность и характер интервалов отдыха.

В занятиях следует различать три типа интервалов отдыха.
· Полный 
· Неполный 
· Суперкомпенсаторный
По характеру отдыха паузы между упражнениями могут быть двух видов:

· активный отдых (выполнение каких-либо других физических упражнений);
· пассивный отдых (спортсмен не выполняет никакой мышечной работы);
Интервалы отдыха между занятиями подразделяется по тому же принципу, как и интервалы отдыха между отдельными упражнениями.
· Ординарный 
· Жесткий 
· Суперкомпенсаторный
3.6 Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана

	п/п
	Наименование предметных
областей
	Процентное соотношение
объемов обучения по
предметным областям по
отношению к общему объему
учебного плана 

	1.
	Обязательные предметные области

	1.1
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	10-25

	1.2
	Общая физическая подготовка
	20-30

	1.3
	Вид спорта
	15-30

	2.
	Вариативные предметные области

	2.1
	Различные виды спорта и подвижные игры
	5-15

	2.2
	Развитие творческого мышления
	5-20

	2.3
	Специальные навыки
	5-20

	2.4
	Спортивное и специальное оборудование
	5-20


Соотношение объемов учебного процесса по разделам подготовки по спортивному туризму
	Раздел подготовки
	СОГ

	Обязательные предметные области

	Теоретические основы физической культуры и спорта(%)
	11

	Общая физическая подготовка (%)
	29

	Вид спорта(спортивное ориентирование)(%)
	27

	Вариативные предметные области

	Различные виды спорта и подвижные игры (%)
	11

	Развитие творческого мышления (%)
	5

	Специальные навыки (%)
	8

	Спортивное и специальное оборудование(%)
	5


3.7. Содержание работы по предметным областям

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:

· укрепление здоровья, улучшение физического развития;
· овладение основами техники выполнения физических упражнений
· приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта;
· выявление задатков и способностей детей;
· привитие стойкого интереса к занятиям спортом;
· воспитание черт спортивного характера.

Содержание учебной программы

Теоретическая подготовка

Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного туризма. Охрана природы. Порядок и содержание работы спортивной школы. Краткий исторический обзор развития туризма как вида спорта в России и за рубежом. Характеристика современного состояния спортивного туризма. Прикладное значение спортивного туризма. Особенности спортивного туризма.

Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях.

Одежда и снаряжение для занятий по спортивному туризму.

Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно­ тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Обеспечение безопасности участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса при потере ориентировки).

Снаряжение спортсменов-туристов. Страховочные системы, каски, карабины, верёвки. Одежда и обувь туриста. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды спортсмена туриста при различных погодных условиях.

Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.

Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие.

Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы труда и отдыха.

Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья.

Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов.

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение и работоспособность.

Топография, условные знаки. Спортивная карта.

Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности топографической подготовки туриста. Спортивная карта, условные знаки, цвета карты, масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших планов и схем (класса, школьного двора, т.п.). Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. Движение по азимуту.
Краткая   характеристика   техники   спортивного   ориентирования.

Понятие  о  технике  спортивного  ориентирования.  Значение  техники  для достижения высоких спортивных результатов. Приемы и способы ориентирования. Технико-вспомогательные  действия.  Отметка  на  контрольном  пункте  (КП). Восприятие  и  проверка  номера  КП.  Правильное  держание  спортивной  карты. Контрольная карточка и легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники

спортивного ориентирования.

Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции по спортивному туризму.

Взаимосвязь техники и тактики в обучении спортсменов-туристов. Последовательность действий спортсменов-туристов при прохождении соревновательной дистанции. Понятие о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и технико-тактических действий. Действия спортсмена при нарушении условий этапа. Действия спортсмена при контактной работе рядом с соперником. Анализ соревнований.

Основные положения правил и регламента соревнований по спортивному туризму.

Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному туризму. Права и обязанности участников.

Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. Техническая информация о дистанции. Состав судейской коллегии, права и обязанности судей.

Основы туристской подготовки.

Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков, лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи на костре. Гигиена в условиях полевого лагеря. Распределение временных и постоянных обязанностей в группе. Обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря.
Практическая подготовка

Техническая подготовка

Организация работы в личной дистанции. Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники прохождения (преодоления) различных этапов. Знакомство с понятием «самостраховка». Понятия «дистанция», «технический этап», «прохождение этапа», «время работы на этапе», «контрольное время работы на этапе», «рабочая зона этапа». Технические этапы дистанций 1-го, 2-го классов: характеристика и параметры этапов, способы их прохождения.

Отработка умений и навыков в технике SRT.
Изучение техники вязания узлов: «проводник одним концом», «восьмерка проводник», «прямой», «встречный», «схватывающий». Спортивное и прикладное значение узлов.

Тактическая подготовка

Формирование умений и навыков работы в технике SRT.

Подготовка по спортивному ориентированию

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на местности парами шагов. Определение точки стояния. Простейшая топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие пути, срезки.

Общая физическая подготовка.

Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и стабильных результатов в спортивном туризме.

Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие упражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, спортивным ориентированием, гимнастикой, плаванием, скалолазанием.

· числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные по своему преимущественному воздействию на развитие и воспитание основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. Применение общеразвивающих упражнений способствует улучшению функций сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем.

Строевой и походный шаг. Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе.

Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости.

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, махи, рывки.
Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки.

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа - поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером.
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в различной комбинации.
Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и крупномасштабной карты.
Задачи таких походов на данном этапе подготовки:
· к приобретение привычки
к пребыванию в незнакомом лесу без карты
 и компаса;
· обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу»;
· выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса.

Промежуточная  аттестация  -  форма  педагогического  контроля  динамики

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений обучающихся. Промежуточная аттестация осуществляется в конце каждого года обучения для перевода на следующий уровень сложности обучения и для допуска обучающегося к итоговой аттестации.

Вариативные предметные области.

Различные виды спорта и подвижные игры.

Легкоатлетические упражнения: Бег на 10, 20, 30, 60, 100, 400, 500, 800 м. Кросс от 1000 до 5000 м (дистанция в зависимости от возраста и гендерной принадлежности) 6­ минутный и 12-минутный бег. Бег с изменением скорости и направления, бег отрезками с ускорением. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. Прыжки через скакалку. Упражнения с использованием барьеров, степов, тяжелых мячей - медбол.
Подвижные и спортивные игры, эстафеты: «Условные знаки», «Картограф», «Движения по азимуту», «Перетягивание через линию», «Кто самый ловкий», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Легенда», «Угадай КП», «Необитаемый остров», «Осенние старты», «Зимние старты», «Поиск клада», «Лесные штурманы», «Снежный ком», «Собери рюкзак», «Преодолей препятствие», «Корректировка карты», «Начальник дистанции», «Перевертыши», «Морской бой», «Города», «Скользи дальше», «Спуск по снежному склону» и др.

Развитие творческого мышления.

Игры с заданием, выполнение игровых и технических элементов используя веревку, карту, компас. Выполнение тактических задач на время с преодолением различного рода препятствий и дополнительных упражнений.

Специальные навыки

· Специальные навыки
· Техника безопасности при выполнении упражнений
· Действия в различных ситуациях

Спортивное и специальное оборудование

· Устройство спортивного и специального оборудования

· Содержание и ремонт спортивного и специального оборудования
Самостоятельная работа.

Организация самостоятельной работы обучающихся, руководство ею это ответственная и сложная работа каждого тренера-преподавателя.
Обучающихся необходимо научить ставить цель своей деятельности, планировать свои действия, корректировать их осуществление, соотносить полученный результат с поставленной целью. 

В процессе обучения обучающийся должен достичь определенного достаточно высокого уровня самостоятельности, открывающего возможность справляться с разными заданиями, добывать новое в процессе решения учебных задач.
Обучающиеся самостоятельно:  
· ведут дневник самоконтроля;
· выполняют индивидуальные задания; 
· изучают литературу; 
· посещают спортивные мероприятия;
· принимают участие в судейской практике;
· проходят разбор и анализ спортивных соревнований, техники выполнения узлов по видео материалам и другими способами.
Самостоятельная работа обучающихся контролируется тренером-преподавателем.

Организация учебно-тренировочного процесса по спортивному туризму

Эффективность тренировочного процесса зависит от рациональной организации занятий, выбора оптимальной дозировки нагрузки и тщательного учета индивидуальных особенностей занимающихся. В силу специфики спортивного туризма организация оздоровительно-спортивных лагерей и учебно­ тренировочных сборов является обязательной и играет большую роль в подготовке юных туристов.
Техника и тактика спортивного туризма тесно связана с координацией, физической готовностью, выносливостью, памятью, вниманием и мышлением спортсмена. Поэтому данное положение обуславливает проведение ряда практических занятий в спортивном зале, который должен быть специально оборудован.
Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки детей, подростков, юношей и девушек.
Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным перед спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки.
На начальных этапах тренировки планируются только подготовительные и контрольные соревнования, основными целями которых являются контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта и повышение эмоциональности учебно-тренировочного процесса.
Методические рекомендации.
Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального.
Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства вначале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.
При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).
Программный материал для практических занятий
В данном разделе программы приводится перечень основных средств и методов общей специальной физической и технико-тактической подготовки.
Наиболее универсальным тренировочным средством для учащихся базового уровня сложности являются подвижные и спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время в учебно-тренировочном процессе.
Применение игрового метода в подготовке юных спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению воздействия тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и относительно небольшое количество стандартных ситуаций создает необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме того, с помощью выбора тех или иных игровых форм можно сделать определение акцента на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств, выносливости.
Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи; содержание занятия (комплекс упражнений и последовательность их выполнения); дозировка нагрузки и режим выполнения (интенсивность, количество повторений, серий, вес спортивных снарядов, длина дистанций); продолжительность и характер пауз отдыха и др.); методические указания (год обучения, возможные ошибки при выполнении упражнения и способы их устранения); организационные указания (место проведения занятий, необходимый инвентарь и оборудование). 
Рекомендации по планированию спортивных результатов

Предварительное планирование тренер-преподаватель и спортсмен совместно проводят перед началом очередного сезона. При этом учитываются следующие факторы:

· уровень соревнований (квалификационные, отборочные, модельные, основные);
· цель выступления;
· прогнозируемый уровень физической готовности;
· контрольные показатели;
· наличие опыта ориентирования на похожей местности;
· контингент участников, наличие сильных соперников;
· опыт выступления в аналогичных соревнованиях в прошлом сезоне.

Оперативное планирование учитывает исполнение тренировочного плана, выполнение контрольных показателей, результаты подводящих и модельных соревнований, конкретную информацию о соревнованиях. При необходимости могут быть внесены коррективы в планируемый результат. После анализа прошедших главных соревнований сезона, в зависимости от достигнутых результатов, корректируется перспективный план на следующий сезон (параллельное планирование).
Спортивные достижения важны, как конкретные показатели развития сил, способностей, мастерства. Установка на высшие спортивные результаты имеет в этой связи огромное общественно-педагогическое значение, поскольку означает устремленность к высшим рубежам совершенства жизненно важных способностей человека.

Установка на высшие показатели реализуется соответствующим построением спортивной тренировки, использованием наиболее действенных (в смысле получения тренировочного эффекта) средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специализацией в избранном виде спорта. Направленность к максимуму обусловливает, так или иначе все отличительные черты спортивной тренировки - повышенный уровень нагрузок, особую систему чередования нагрузок и отдыха, ярко выраженную цикличность и т. д.
Отмеченная закономерность спортивной тренировки проявляется по-разному в зависимости от этапов многолетнего спортивного совершенствования.
На первых этапах, когда занятия спортом проводятся в основном по типу общей подготовки, и тренировочный процесс не имеет ярко выраженных черт спортивной специализации - установка на высшие достижения носит характер дальней перспективы. По мере возрастного формирования организма и повышения уровня тренированности эта установка реализуется в полной свое мере до тех пор, пока не начнут действовать ограничивающие физиологические, возрастные и социальные факторы.
Как можно видеть из сказанного, общий принцип прогрессирования приобретает в области спортивной тренировки особое содержание. Его нужно понимать, как требование обеспечить максимально возможную степень совершенствования в определенном виде спорта. А это означает необходимость углубленной специализации.
Требования к организации и проведению врачебно педагогического контроля

Врачебный (медицинский) контроль. Главная задача врачебного контроля - обеспечение правильности и эффективности тренировочных занятий и спортивных мероприятий.
Врачебный контроль призван исключить все условия, при которых могут появляться отрицательные воздействия от занятий физическими упражнениями и спортом на организм занимающихся. Врачебный контроль является обязательным условием предупреждения травматизма в процессе физического воспитания учащихся.
Допуск к занятиям на первый год обучения проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров.
Учащиеся последующих годов обучения ежегодно проходят углубленное медицинское обследование и по результатам обследования осуществляется допуск к занятиям спортом. Для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам (после болезни, травмы), а так же допуска спортсмена к тренировочным занятиям и соревнованиям - осуществляются текущие медицинские наблюдения.
При обнаруженном заболевании или травме спортсмена необходим своевременный и тщательный врачебный уход. Допуск к тренировкам возможен только после полного выздоровления.
3.8. Методы выявления и отбора одаренных детей

Система отбора детей, представляет собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения спортивных результатов, включает в себя массовый просмотр и тестирование, а также отбор перспективных спортсменов для комплектования групп по виду спорта спортивный туризм.
Одни методы позволяют оценивать уровень развития физических качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства спортсменов. На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние его здоровья.
С помощью психологических методов определяются особенности психики занимающегося, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе спортивной борьбы, а также оценивается психологическая совместимость занимающихся при решении задач, поставленных перед группой.
Социологические методы позволяют получить данные о спортивных интересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования мотиваций к длительным занятиям спортом и высоким спортивным достижениям.
Спортивная практика свидетельствует о том, что на первом этапе далеко не всегда можно выявить идеальный тип детей, сочетающих морфологические, функциональные и психические качества, необходимые для дальнейшей специализации в определенном виде спорта.
Существенные индивидуальные различия в биологическом развитии начинающих значительно затрудняют эту задачу. Поэтому данные, полученные на этом этапе отбора, следует использовать как ориентировочные.
Отбор, с целью окончательного определения его индивидуальной спортивной специализации, проводится в течение реализации программы в группах 3-4-го годов обучения по следующей программе: оценка состояния здоровья; выполнение контрольно-переводных нормативов; антропометрические измерения; выявление темпов прироста физических качеств и спортивных результатов.
4. Система контроля и зачетные требования

С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а также влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется педагогический контроль. Контроль должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях.
Практическая реализация педагогического контроля осуществляется в системе специально реализуемых проверок, включаемых в содержание занятий. 
Такие проверки позволяют вести систематический учет по наиболее важным направлениям:

· степень усвоения техники двигательных действий;
· уровень развития физических качеств;
· уровень освоения программного материала.

К методам педагогического контроля относятся: анкетирование занимающихся, анализ рабочей документации тренировочного процесса; педагогические наблюдения во время занятий.
Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется тренером-преподавателем. Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, характеризующими уровень развития физических качеств.
Промежуточная аттестация проводится ежегодно по ОФП И СФП учебного плана в соответствии с годом обучения, итоговая - после освоения базового уровня программы.
Основными формами аттестации являются:

· тестирование (аттестация по освоению теоретической части Программы),
· сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и технической подготовленности);
· участие в соревнованиях.
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