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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Сочетание туризма со спортивной направленностью программы позволяет применять средства и методы обучения из области физической культуры и спорта во взаимосвязи с местным историческим, экологическим, географическим аспектами, индивидуализировать процесс обучения. 

 
Данная программа «Турмногоборье. Спортивное совершенствование» со​ставлена как дополнительный блок к основной программе «Туристское многоборье» и реализуется  начиная со 2 года обучения основной программы. Срок реализации данной программы -   3 года. Программа направлена на совершенствование физических качеств и мастерства спортсменов – турмногоборцев, а также  на развитие и воспитание личности, средствами туризма и спорта. Данная программа предусматривает  углубленную подготовку обучающихся по спортивному туризму, базируясь  на материал основной программы «Туристское многоборье», совершенствуя полученные навыки обучающимися на    соревнованиях различного уровня по спортивному туризму, учебно-тренировочных сборах, занятиях на местности. В реализации данной программы принимают участие обучающиеся основной группы, имеющие  спортивные результаты.
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность с элементами туристско – краеведческой, является модифицированной
Новизной и актуальностью данной программы является то, что она адаптирована прежде всего под календарь спортивных мероприятий  и  соревнований данного вида спорта в Брянской области, предусматривает поэтапное изучение учебного материала и  своевременную подготовку к стартам, а это  позволяет более качественно подготовить обучающихся и достичь более высоких результатов в туристском многоборье.
Усложнение материала из года в год происходит по спирали (т. е. возврат к тем же темам, но с более широким и углубленным изучением), с учетом индивидуальных способностей детей (физических, творческих, морально-волевых).
Обучающиеся проходят подготовку для участия в соревнованиях на дистанции пешеходной (личная, связка, группа)   и выполнению нормативов на разряды по  спортивному туризму. Основными разделами подготовки являются физическая, техническая, тактическая и морально-волевая.
Программа предусматривает дальнейшее совершенствование знаний и умений обучающихся, отработку практических навыков по технике и тактике на дистанции пешеходной, уделяет особое внимание вопросам организации предупреждения травматизма, оказания первой медицинской помощи. Особое внимание уделяется вопросам общефизической подготовки обучающихся, отработке знаний и умений обучающихся по основам топографии.
На занятиях соблюдается оптимальный двигательный режим, что способствует сохранению и укреплению здоровья.

При обучении используются методики:  совместно-разделенной деятельности, личностно-ориентированного подхода.

Данная программа «Турмногобрье. Спортивное совершенствование» основывается на  принципах: наставничества, преемственности, постепенности и доступности всех упражнений и нагрузок в процессе учебных тренировок и тренировочных занятий. Особенность образовательного процесса и его здоровье сохраняющая направленность ярко выражены в каникулярный период, когда оздоровление обучающихся реализуется через организацию учебно- тренировочных сборов.

Цель программы: формирование углубленных знаний, умений и навыков  по спортивному туризму, личностное развитие обучающихся средствами спортивного туризма.
         Программа предполагает решение основных задач:

Обучающие:  
 - совершенствовать технико- тактические действия и  приемы;
 - обучить основам психологической подготовки.
Развивающие: 
- развить специальные физические качества спортсмена - турмногобрца;
- способствовать развитию самоорганизации и самоуправления;
 - накопить соревновательный опыт.
Воспитательные:
 - способствовать формированию потребности  в здоровом образе жизни;

 - способствовать воспитанию высоких морально-волевых качеств
- способствовать созданию устойчивого интереса к занятиям спортивного туризма;

При реализации данной программы применяются разнообразные формы работы: беседы, практикуму, семинары. Спортивные полигоны, соревнования, походы, зачетные занятия. Для эффективного усвоения учебного материала практическую деятельность рекомендуется проводить на местности в форме соревнований, походов, сборов.  Программа предполагает активное взаимодействие педагога дополнительного образования, обучающегося, родителей, школьных педагогов и медицинского работника.

Процесс обучения в по данной программе в группах имеет более выраженное специальное направление, так как в большей степени на данном периоде тренировочных занятий уделяется больше времени на развитие специальных физических качеств, на изучение тактической подготовки, работе в команде.
Обучение по данной  предусматривает участие в  соревнования различного уровня, в том числе выездные, учебно-тренировочные сборы. Темы предусмотренные учебно - тематическим планированием реализуются во время сборов, соревнований по спортивному туризму на дистанции пешеходной с дальнейшим разбором дистанций, анализа тактических и технических ошибок. Теоретические занятия проводятся  на базе  учреждения в форме бесед и  лекций. 

Программа рассчитана на 3 года обучения с обучающимися в возрасте 12-15 лет:

1 год обучения – 12-14 лет

2 год обучения – 13-15 лет

3 год обучения – 14-16 лет

Время, отведенное на обучение, в первый год составляет 108 часов, из расчета 3 часа в неделю на одну группу. Во второй и третий год 108 часов, из расчета 3 часа в неделю на одну группу. Занятия  комбинированные, включающие: теорию, практику, учебно- тренировочные сборы, соревнования, полигоны и занятия на местности. 
Продолжительность занятий

	Год  обучения


	Занятия на местности, соревнования, мероприятия
	Периодичность

в неделю
	Кол-во

часов в  неделю
	Количество

часов в год

	1 год обучения
	3 часа
	1 раз
	3 часа
	108

	2 год обучения
	3 часа
	1 раз
	3 часа
	108

	3 год обучения
	3 часа
	   1 раз
	3 часа
	108


Группы формируются в начале учебного года на базе школ города на бесплатной основе, из обучающихся детей по программе «Туристское многоборье» и имеющие базовый уровень знаний и умений первого года обучения.  Обучающиеся не должны иметь противопоказаний по состоянию здоровья. Занятия на местности проводятся в выходные дни. 


Наполняемость групп соответствует годам обучения:

1 год-  8- 10 человек

2 год-  6 - 8 человек

3 год-  4 - 6  человек
При реализации данной программы применяются разнообразные формы работы: групповые занятия, индивидуальные занятия, занятия микрогруппами.
Формы занятий:  контрольные тесты, соревнования, учебно-тренировочные сборы, профильные смены  спортивно-оздоровительного лагеря, судейская и инструкторская практическая подготовка, медицинский контроль.
Методы:

- словесные (беседа, рассказ, лекция); 

- наглядные (просмотр фотографий, видеофильмов);

- практические методы (тренировки, занятия на местности, полигоны, со​ревнования).      


Методы контроля применяемые в рамках реализации данной программы: зачеты, тестирование, контрольные тренировки, тренировки, соревнования. Зачетные занятия по теоретическому и практическому курсу.
Ожидаемые результаты и способы их проверки.
         В течение всего периода обучения проводится текущий и промежуточный контроль, в конце года проводиться аттестация по итогам обучения по  участию обучающихся в соревнованиях различного уровня и выполнением разрядных требований  по спортивному туризму.
По итогам I года обучения не менее 50% от обучающихся в объединении должны выполнить 2-юношеский разряд,  50 % - 3-юношеский разряд. Иметь опыт участия в соревнованиях городского уровня на дистанциях по спортивному туризму (дистанция – пешеходная - личная, группа, связка) 2 класса.
По итогам 2 года обучения 50 % от обучающихся в объединении должны выполнить III-спортивный разряд; 30% - II-юношеский разряд, 20% - III-юношеский разряд. Иметь опыт участия в соревнованиях городского и регионального уровня на дистанциях по спортивному туризму (дистанция - пешеходная- личная, группа, связка)  2 и 3 класса.
По итогам 3 года обучения не менее 60% от обучающихся в объединении должны выполнить III-спортивный разряд. Иметь опыт участия  в соревнованиях городского, регионального и межрегионального уровня на дистанциях  по спортивному туризму (дистанция – пешеходная - личная, группа, связка) 2 и 3 класса.
Основной формой подведения итогов реализации образовательной программы являются соревнования, по результатам которых оценивается овладение обучающимися детского объединения, умениями и навыками приобретенными в процессе занятий по данной программе.
Учебно - тематический план объединения 
«Турмногоборье. Спортивное совершенствование »
1 год обучения  
	№
	Тема
	Всего
	Теоре-тич.

заня-тия
	Практич.
занятия

	
	
	
	
	заня-тия
	на местности

	1
	Специальная подготовка
	45
	5
	6
	34

	
	1.1 Личное прохождение этапов
	10
	
	4
	6

	
	1.2 Командная работа на этапах
	10
	
	2
	8

	
	1.3 Наведение этапов
	10
	
	
	10

	
	1.4 Командное прохождение дистанции
	10
	
	
	10

	
	1.5 Тактическая подготовка
	5
	5
	
	

	2
	Общая физическая подготовка
	22
	2
	4
	16

	
	2.1 Принципы постепенности, повторности, разносторонности, индивидуализации в процессе тренировки
	2
	2
	
	

	
	2.2 Развитие специальных физических качеств
	7
	
	
	7

	
	2.3 Упражнения, направленные на развитие быстроты
	5
	
	
	5

	
	2.4 Бег по пересеченной местности
	4
	
	
	4

	
	2.5 Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	4
	
	4
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	13
	
	
	13

	
	3.1 Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости.
	4
	
	
	4

	
	3.2 Специальные беговые упражнения, бег с внезапной сменой направления
	4
	
	
	4

	
	3.3 Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп
	5
	
	
	5

	4
	Участие в мероприятиях
	28
	
	
	28

	
	4.1 Учебно- тренировочные сборы
	28
	
	
	28

	Итого:
	108
	7
	10
	91


Содержание программы 
«Турмногоборье. Спортивное совершенствование »

1 год обучения  
1. Техническая подготовка

1.1 Личное прохождение этапов

Правила и последовательность действий при работе на технических этапах. Возможные ошибки и нарушения, их классификация. Правила техники безопасности. Специальные технические приемы во время прохождения личной дистанции.
Практическое занятие: Личное прохождение технических этапов на дистанциях 2 класса в соревнованиях по спортивному туризму ( дистанция - пешеходная) городского  уровня. Организация самостраховки при прохождении технических этапов. Отработка скорости работы на этапах.
1.2 Командная работа на этапах
Последовательность командных действий при работе на технических этапах. Распределение обязанностей. Работа в связках. Командная страховка и сопровождение. Возможные ошибки и нарушения, техника безопасности. Правила техники безопасности.

Практическое занятие: Командное прохождение технических этапов на дистанциях 2 класса в соревнованиях по спортивному туризму ( дистанция – пешеходная - связка, группа) городского  уровня. Организация командной страховки и самостраховки. Отработка скорости работы на техническом этапе.

1.3 Наведение этапов
Спуск, параллельные веревки, подъем, навесная переправа, траверс, бревно. Техника безопасности при наведении этапов.

Практическое занятие: Организация этапов в соответствии с «Регламентом…» на дистанциях 2 класса в соревнованиях по спортивному туризму ( дистанция - пешеходная – группа, связка) городского  уровня.
1.4 Командное прохождение дистанции

Сквозное и командное прохождение. Распределение участников и снаряжения по дистанции.

Практическое занятие: Распределение обязанностей между участниками при прохождении дистанции.

1.5  Тактическая подготовка
Распределение скоростно-силовых качеств по дистанции в личных и командных соревнованиях. Тактика расстановки членов команды в туристской эстафете.

Практическое занятие: Составление тактического плана прохождения дистанции.

2. Общая физическая подготовка  

2.1. Развитие специальных физических качеств 

Принципы постепенности, повторности, разносторонности, ин​дивидуализации в процессе тренировки.
Практические занятия: Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости, бег по пересеченной местности. Уп​ражнения с предметами и без предметов, с отягощением, в парах. Игры с элементами общеразвивающих упражнений. Совершенствование специальных физических качеств спортсмена - турмногобрца: быстроты, силы, гибкости, выносливости. 
3. Специальная физическая подготовка 
Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок: восстановительная, поддерживающая, развивающая, субмаксимальная, максимальная, фартлек — игра скоростей, развитие специальных качеств. 

Практические занятия: бег в равномерном темпе по рав​нинной и пересеченной местности, открытой, закрытой, заболоченной, бег в гору. Специальные беговые упражнения, бег с внезапной сменой направления. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе, упраж​нения на равновесие, приседания с отягощением, упражнения с предметами, в парах. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (туловища, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами). Совершенствование специальных физических качеств: быстроты, силы, гибкости, выносливости. 
4. Участие в мероприятиях
Практическое занятие: Организация учебно – тренировочных занятий, сборов  с выездом на местность. Участие в соревнованиях по спортивному туризму  ( дистанция – пешеходная - личная, связка, группа) городского уровня.
Ожидаемые результаты 1 года обучения
по окончании первого года обучающиеся будут знать:

- принципы составления тактики для личной и командной  дистанции и 
распределения участников и снаряжения по дистанции соревнований по спортивному туризму (дистанция - пешеходная - личная, связка, группа);
- возможные ошибки и нарушения, их классификацию;

- правила техники безопасности;

- правил соревнований по спортивному туризму и Регламент.

овладеют умением:

- составления тактики для личного и командного  прохождения дистанции;

    
- выполнять нормативы по общей и спе​циальной физической подготовке;
- по возможности преодолевать объектив​ные и субъективные трудности в трениро​вочном и соревновательном процессе;

    
 -  выполнять комплекс самоподготовки к старту;

- распределять скоростно-силовые качества по дистанции в личных и командных соревнованиях.
Учебно - тематический план объединения 
«Турмногоборье. Спортивное совершенствование »

2 год обучения  
	№
	Тема
	всего

Всего
	Теоре-тич.

заня-тия
	Практич.
занятия

	
	
	
	
	заня-тия
	На местности

	1
	Специальная подготовка
	41
	1
	6
	34

	
	1.1 Личное прохождение этапов
	4
	
	
	4

	
	1.2 Командная работа на этапах
	10
	
	2
	8

	
	1.3 Наведение этапов
	10
	
	2
	8

	
	1.4 Командное прохождение дистанции
	10
	
	
	10

	
	1.5 Тактическая подготовка
	5
	1
	
	4

	
	1.6. Техника горного туризма
	2
	
	2
	

	2
	Общая физическая подготовка
	22
	2
	4
	16

	
	2.1 Принципы постепенности, повторности, разносторонности, индивидуализации в процессе тренировки
	2
	2
	
	

	
	2.2 Развитие специальных физических качеств
	7
	
	
	7

	
	2.3 Упражнения, направленные на развитие быстроты
	5
	
	
	5

	
	2.4 Бег по пересеченной местности
	4
	
	
	4

	
	2.5 Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	4
	
	4
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	13
	
	2
	11

	
	3.1 Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости.
	3
	
	1
	2

	
	3.2 Специальные беговые упражнения, бег с внезапной сменой направления
	3
	
	
	3

	
	3.3 Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп
	5
	
	1
	4

	4.
	Психологическая и морально-волевая подготовка  
	2
	
	
	2

	5.
	Участие в мероприятиях
	32
	
	
	32

	
	4.1 Учебно- тренировочные сборы
	32
	
	
	32

	Итого:
	108
	3
	12
	93


Содержание программы 
«Турмногоборье. Спортивное совершенствование »
2 год обучения
1. Техническая подготовка

1.1 Личное прохождение этапов

Правила и последовательность действий при работе на технических этапах. Возможные ошибки и нарушения, их классификация. Правила техники безопасности. Специальные технические приемы во время прохождения личной дистанции.
Практическое занятие: Личное прохождение технических этапов на дистанциях 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму ( дистанция - пешеходная) городского  и регионального уровня. Организация самостраховки при прохождении технических этапов. Отработка скорости работы на этапе.

1.2 Командная работа на этапах
Последовательность командных действий при работе на технических этапах. Распределение обязанностей. Работа в связках. Командная страховка и сопровождение. Возможные ошибки и нарушения, техника безопасности. Правила техники безопасности.

Практическое занятие: Командное прохождение технических этапов на дистанциях 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму ( дистанция - пешеходная) городского  и регионального уровня.. Организация командной страховки и самостраховки. Отработка скорости работы на техническом этапе.

1.3 Наведение этапов
Спуск, параллельные веревки, подъем, навесная переправа, траверс, бревно. Техника безопасности при наведении этапов.

Практическое занятие: Организация этапов на дистанциях 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму ( дистанция- пешеходная) городского  и регионального уровня..

1.4 Командное прохождение дистанции

Сквозное и командное прохождение. Распределение участников и снаряжения по дистанции 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму ( дистанция - пешеходная) городского  и регионального уровня.
Практическое занятие: Распределение обязанностей между участниками при прохождении дистанции.

1.5  Тактическая подготовка
Распределение скоростно-силовых качеств по дистанции в личных и командных соревнованиях на дистанции 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму ( дистанция - пешеходная). Тактика расстановки членов команды в туристской эстафете.

Практическое занятие: Составление тактического плана прохождения дистанции.
1.6. Техника горного туризма

 Техника скалолазания. Работа на скалодроме с верхней и нижней командной страховкой.

Практические занятия: Отработка навыка лазания на скалодроме.
2. Общая физическая подготовка  

2.1. Развитие специальных физических качеств 

Принципы постепенности, повторности, разносторонности, ин​дивидуализации в процессе тренировки.
Практические занятия: Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости, бег по пересеченной местности. Уп​ражнения с предметами и без предметов, акробатические уп​ражнения. Игры с элементами общеразвивающих упражнений. Совершенствование специальных физических качеств спортсмена - турмногобрца: быстроты, силы, гибкости, выносливости. 
3. Специальная физическая подготовка 

Изу​чение и совершенствование техники бега спортсмена - турмногобрца
Практические занятия: Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости.
Бег в равномерном темпе по рав​нинной и пересеченной местности, открытой, закрытой, заболоченной, бег в гору. Специальные беговые упражнения, бег с внезапной сменой направления. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе, упраж​нения на равновесие, приседания с отягощением, упражнения с предметами (набивные мячи, амортизаторы) упражнения в парах. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (туловища, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами). Совершенствование специальных физических качеств: быстроты, силы, гибкости, выносливости. 
4. Психологическая и морально-волевая подготовка  
Влияние скорости движения на ошибки спортсмена при прохождении дистанции. Психологическая подготовка спортсмена перед стартом. 
Практическое занятие: Психические процессы, возникающие при физической нагрузке Психологическая самоподготовка к старту,  воспитание воли и регулирование эмоций. Участие в соревнованиях, необходимое условие для совершенствования и проверки моральных качеств и умения управлять эмоциональной настройкой. Развитие настойчивости и упорства, самостоятельности инициативы.
5. Участие в мероприятиях
Практическое занятие: Организация учебно – тренировочных занятий, сборов  с выездом на местность, в соревнованиях  по спортивному туризму на дистанции 2 и 3  класса ( дистанция - пешеходная) городского и регионального уровня.
Ожидаемые результаты 2 года обучения
по окончании второго года обучающиеся будут знать:

 
- правила и последовательность действий при работе на технических этапах на дистанции 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму 

(дистанция - пешеходная);

- тактику и технику при прохождении дистанции в связках, командой;
  
- физиологические закономерности формирования двигательных навыков;
  
- роль и значение специальной физиче​ской подготовки для роста мастерства, на различных этапах процесса тре​нировки;
  
- возможные ошибки и нарушения, их классификацию;

- правила техники безопасности;

- принципы постепенности, повторности, разносторонности, ин​дивидуализации в процессе тренировки.
овладеют умением:

           - характеризовать предстартовое состояние на соревнованиях;

  
-  выполнять разминочный комплекс упражнений;

  
- грамотно и в полном объёме использовать предстартовую информацию;

- составления тактики прохождения дистанции командой для дистанции 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму (дистанция- пешеходная);

- техники наведения этапов.
Учебно - тематический план объединения 
«Турмногоборье. Спортивное совершенствование »

3 год обучения  
	№
	Тема
	всего

Всего
	Теоре-тич.

заня-тия
	Практич.
занятия

	
	
	
	
	заня-тия
	на местности

	1
	Специальная подготовка
	29
	3
	12
	14

	
	1.1 Личное прохождение этапов
	4
	
	2
	2

	
	1.2 Командная работа на этапах
	6
	
	2
	4

	
	1.3 Наведение этапов
	6
	
	2
	4

	
	1.4 Командное прохождение дистанции
	6
	
	2
	4

	
	1.5 Тактическая подготовка
	5
	3
	2
	

	
	1.6. Техника горного туризма
	2
	
	2
	

	2
	Общая физическая подготовка
	22
	2
	4
	16

	
	2.1 Принципы постепенности, повторности, разносторонности, индивидуализации в процессе тренировки
	2
	2
	
	

	
	2.2 Развитие специальных физических качеств
	7
	
	
	7

	
	2.3 Упражнения, направленные на развитие быстроты
	5
	
	
	5

	
	2.4 Бег по пересеченной местности
	4
	
	
	4

	
	2.5 Игры с элементами общеразвивающих упражнений
	4
	
	4
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	9
	
	
	9

	
	3.1 Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости.
	3
	
	
	3

	
	3.2 Специальные беговые упражнения, бег с внезапной сменой направления
	3
	
	
	3

	
	3.3 Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп
	3
	
	
	3

	4.
	Психологическая и морально-волевая подготовка  
	2
	
	
	2

	5.
	Участие в мероприятиях
	48
	
	
	48

	
	4.1 Учебно- тренировочные сборы
	48
	
	
	48

	Итого:
	108
	5
	16
	87


Содержание программы 
«Турмногоборье. Спортивное совершенствование»
3 год обучения
1. Техническая подготовка

1.1 Личное прохождение этапов

Правила и последовательность действий при работе на технических этапах. Возможные ошибки и нарушения, их классификация. Правила техники безопасности. Специальные технические приемы во время прохождения личной дистанции.
Практическое занятие: Личное прохождение технических этапов на дистанции 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму ( дистанция- пешеходная) городского, регионального и межрегионального уровня. Организация самостраховки при прохождении технических этапов. Отработка скорости работы на этапе.

1.2 Командная работа на этапах
Последовательность командных действий при работе на технических этапах. Распределение обязанностей. Работа в связках. Командная страховка и сопровождение. Возможные ошибки и нарушения, техника безопасности. Правила техники безопасности.

Практическое занятие: Командное прохождение технических этапов на дистанции 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму ( дистанция- пешеходная) городского, регионального и межрегионального уровня. Организация командной страховки и самостраховки. Отработка скорости работы на техническом этапе.

1.3 Наведение этапов
Спуск, параллельные веревки, подъем, навесная переправа, траверс, бревно. Техника безопасности при наведении этапов.

Практическое занятие: Организация этапов на дистанции 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму (дистанция - пешеходная) городского, регионального и межрегионального уровня.

1.4 Командное прохождение дистанции

Сквозное и командное прохождение. Распределение участников и снаряжения по дистанции.

Практическое занятие: Распределение обязанностей между участниками при прохождении дистанции.

1.5  Тактическая подготовка
Распределение скоростно-силовых качеств по дистанции в личных и командных соревнованиях. Тактика расстановки членов команды в туристской эстафете.

Практическое занятие: Составление тактического плана прохождения дистанции.
1.6. Техника горного туризма

 Техника скалолазания. Работа на скалодроме с верхней и нижней командной страховкой.

Практические занятия: Отработка навыка лазания на скалодроме.
2. Общая физическая подготовка  

2.1. Развитие специальных физических качеств 

Принципы постепенности, повторности, разносторонности, ин​дивидуализации в процессе тренировки.
Практические занятия: Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости, бег по пересеченной местности. Уп​ражнения с предметами и без предметов, акробатические уп​ражнения. Игры с элементами общеразвивающих упражнений. Совершенствование специальных физических качеств спортсмена - турмногобрца: быстроты, силы, гибкости, выносливости. 
3. Общая физическая подготовка  

2.1. Развитие специальных физических качеств 

Принципы постепенности, повторности, разносторонности, ин​дивидуализации в процессе тренировки.
Практические занятия: Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости, бег по пересеченной местности. Уп​ражнения с предметами и без предметов, акробатические уп​ражнения. Техника лыжных ходов. Совершенствование специальных физических качеств: быстроты, силы, гибкости, выносливости. Соотношение скорости бега на различных участках трассы
3. Специальная физическая подготовка 

Изу​чение и совершенствование техники бега спортсмена – турмногобрца.
Практические занятия: Упражнения, направленные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости.
Бег в равномерном темпе по рав​нинной и пересеченной местности, открытой, закрытой, заболоченной, бег в гору. Специальные беговые упражнения, бег с внезапной сменой направления. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе, упраж​нения на равновесие, приседания с отягощением, упражнения с предметами (набивные мячи, амортизаторы) упражнения в парах. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (туловища, рук, ног) без предметов и с предметами. Совершенствование специальных физических качеств: быстроты, силы, гибкости, выносливости. 
4. Психологическая и морально-волевая подготовка  
Влияние скорости движения на ошибки спортсмена при прохождении дистанции. Психологическая подготовка спортсмена перед стартом. 
Практическое занятие: Психические процессы, возникающие при физической нагрузке. Психологическая самоподготовка к старту,  воспитание воли и регулирование эмоций. Участие в соревнованиях, необходимое условие для совершенствования и проверки моральных качеств и умения управлять эмоциональной настройкой. Развитие настойчивости и упорства, самостоятельности инициативы.
5. Участие в мероприятиях
Практическое занятие: Организация учебно – тренировочных занятий, сборов  с выездом на местность, участие в соревнованиях  по спортивному туризму на дистанции 2 и 3  класса (дистанция - пешеходная) городского, регионального и межрегионального уровня.
Ожидаемые результаты 3 года обучения
по окончании третьего года обучающиеся будут знать:

- технику наведения этапов на дистанции 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму (дистанция - пешеходная);

- характеристику действий при прохож​дении дистанции 2 и 3  класса в соревнованиях по спортивному туризму (дистанция - пешеходная);
- упражнения, направленные на разви​тие быстроты, силы, ловкости, гибкости, координации  движений,  выносливости;

-  методы и средства развития волевых качеств;
-  Регламент и Правила соревнований по спортивному туризму.
Овладеют умением:

- преодолевать объектив​ные и субъективные трудности в трениро​вочном и соревновательном процессе;

- выполнять комплекс самоподготовки к старту;
- выполнять нормативы по общей и спе​циальной физической подготовке; 

 - выполнять теоретические и практиче​ские и навыки;

 - выполнять беговые упражнения в различных зонах интенсивности трениро​вочных нагрузок; 

- выполнять бег с учетом характера мест​ности;

 - владеть приёмами техники и тактики во время соревнований; 
Кадровое обеспечение программы
Программа предназначена для тренеров-преподавателей, педагогов дополнительного образования, преподавателей профильных классов (спасатель, кадетов, туристов), имеющих необходимую педагогическую и туристско-спортивную подготовку: опыт участия в соревнованиях по спортивному туризму (дистанция – пешеходная - личная, связка, группа), школа безопасности, спортивному ориентированию, опыт участия в категорийных походах.

   
Основу учебно-материальной базы составляют: учебный класс оборудованный стендами, отображающими тематику программы, библиотекой учебно-методической литературы; спортзал оборудованный для возможного наведения технических этапов, инвентарь и снаряжение индивидуального и группового характера.                                  
Методическое обеспечение программы
Для успешного учебно-воспитательного процесса и полной реализации программы необходимо:

 - планы-конспекты  занятий;

 - методические сборники и литература по данному направлению;

 - методические разработки по спортивному туризму;

 - схемы и таблицы для учебных занятий;
 - нормативные документы по спортивному туризму (правила соревнований, разрядные квалификационные требования);

 - тестовые задания и упражнения по всем разделам программы;

 - раздаточный материал (карточки, бланки тестовых заданий).

Материально - техническое оснащение программы

	 №

п/п
	наименование
	количество

	Личное снаряжение

	1
	Обувь (кроссовки, кеды, ботинки на подошве «Вибрам», сапоги резиновые)
	3 пары

	2
	Носки простые и шерстяные
	4 пары

	3
	Теплое нижнее бельё
	1 шт.

	4
	Штормовой, ветровочный  костюм
	1 шт.

	5
	Куртка  тёплая
	1 шт.

	6
	Шапка тёплая
	1 шт.

	7
	Рукавички или перчатки  тёплые
	1пара

	8
	Рукавицы  брезентовые
	1пара

	9
	Свитер тёплый
	1 шт.

	10
	Накидка от дождя
	2 шт.

	11
	Набор личной посуды (кружка, миска, ложка, нож)
	1 комплект

	12
	Рюкзак
	1 шт.

	13
	Страховочная система
	1 комплект

	14
	Индивидуальный пакет (спички, бинт, 2табл. Обезболивающее в непромокаемом пакете)
	1комплект

	15
	Карабин с муфтой
	4 шт.

	16
	Блокировка   д-10мм, 5м.
	1шт.

	17
	Кольцо репшнур д-6мм.
	2шт.

	18
	Каска
	1шт.

	19
	Приспособление для спуска, по вертикальным перилам (восьмёрка)
	1шт.

	20
	Приспособление для подъёма по вертикальным. перилам (жумар, кроль)
	1шт.

	Групповое снаряжение

	1
	 Котлы
	комплект

	2
	 Топор
	3 шт.

	3
	 Нож
	6 шт.

	4
	 Часы ручные механические
	4 шт.

	5
	 Сухой спирт
	2 упаковки

	6
	 Фляга для воды 1,5-2л.
	1 на 3-х человек

	7
	 Палатка 4-6 местная с непромокаемым тентом
	3 на гр. 15 чел.

	8
	Блокнот, ручка, линейка
	1 компл. на 5 чел.

	9
	Верёвка основная диаметром 10мм, 40м.
	3 шт. на 7 чел.

	10
	Верёвка основная  д-12мм, 40м.
	2 шт

	11
	Карабин с муфтой
	20 шт

	12
	Система для транспортировки пострадавшего
	3 шт

	13
	Блок ролики
	6 шт

	14
	Петли двойные, д-10мм, 3-5м.
	8 шт

	15
	Полотно для изготовления носилок
	3 шт

	16
	Медицинская аптечка
	1 компл. на 8 чел.

	17
	Ремонтный набор
	1 комплект

	18
	Спальники
	1шт. на обуч.

	19
	Коврики
	1 шт. на обуч.

	20
	Костровые принадлежности (тросик и т.д.) из металла
	комплект

	21
	Фотоаппарат 
	2 шт.

	22
	Картографический материал
	комплект

	23
	Курвиметр
	1шт. на 3 чел.

	24
	Горелка 
	2 шт.

	25
	Пила двуручная 
	2 шт.
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