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Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа

туристско-краеведческой направленности

«Спортивный туризм - дистанция»
Возраст обучающихся: 10 - 18 лет 
  Срок реализации: 5 лет (1 год - 216 часов, 2 год  - 216 часов, 3 год - 216 часов,
4 год -  216 часов, 5 год – 216 часов)
Автор-составитель:  

Голендухин Владислав Николаевич,

педагог дополнительного образования

г. Реж

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Спортивный туризм - дистанция» соответствует действующим нормативным правовым актам и государственным программным документам:
1. Федеральный Закон от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

2. Федеральный Закон Российской Федерации от 14.07.2022 г. №295-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 
3. Федеральный закон Российской Федерации от 24.07.1998 №124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» (в редакции 2013 г.); 

4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 г. № 678-р;

5. Указ Президента Российской Федерации от 07.05.2024 г. № 309 «О национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года и на перспективу до 2036 года»;
6. Указ Президента Российской Федерации от 09.11.2022 г. № 809 «Об утверждении Основ государственной политики по сохранению и укреплению традиционных российских духовно-нравственных ценностей»;

7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее - СанПиН); 
8. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 г. №2 «Об утверждении санитарных правил и норм»;

9. Постановление Правительства Российской Федерации от 11.10.2023 №1678 «Об утверждении Правил применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;

10. Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 22.09.2021 г. № 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых»;
11. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 
12. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей»; 
13. Приказ Министерства науки и высшего образования Российской Федерации и Министерства просвещения Российской Федерации от 05.08.2020 г. № 882/391 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ»;
14. Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»; 

15. Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 № АК-2563/05 «О методических рекомендациях» (вместе с «Методическими рекомендациями по организации образовательной деятельности с использованием сетевых форм реализации образовательных программ»;

16. Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 30.12.2022 г. № АБ-3924/06 «О направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендациями «Создание современного инклюзивного образовательного пространства для детей с ограниченными возможностями здоровья и детей-инвалидов на базе образовательных организаций, реализующих дополнительные общеобразовательные программы в субъектах Российской Федерации»);

17. Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 07.05.2020 г. № ВБ-976/04 «Рекомендации по реализации внеурочной деятельности, программы воспитания и социализации и дополнительных общеобразовательных программ с применением дистанционных образовательных технологий»;

18. Приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской области от 30.03.2018 г. № 162-Д «Об утверждении Концепции развития образования на территории Свердловской области на период до 2035 года»;

19. Приказ Министерства образования и молодежной политики Свердловской области от 29.06.2023 № 785-Д «Об утверждении Требований к условиям и порядку оказания государственной услуги в социальной сфере «Реализация дополнительных общеразвивающих программ в соответствии с социальным сертификатом»;  
         20. Устав учреждения;
         21. Положение о структуре и содержании дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы.
Направленность дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы «Спортивный туризм - дистанция» - туристско – краеведческая.
 
Актуальность
Актуальность данной программы по спортивному туризму базируется на анализе государственной политики в развитии детского спорта и туризма в частности, а также педагогического опыта, детского и родительского спроса, потенциала, материальной и спортивной базы учреждения. Предлагаемая общеразвивающая программа «Спортивный туризм - дистанция» в значительной степени решает проблему малоподвижности современной молодёжи и способствует формированию здорового образа жизни (ЗОЖ) и достижению определённых спортивных результатов (призовых мест и спортивных разрядов). Программа по спортивному туризму формирует лидерские качества, воспитывает ответственность, дисциплинированность и способность отвечать за свои и чужие поступки, частично решает дефицит судейских кадров в спортивном туризме.
Отличительные особенности 
При создании данной программы частично использована авторская программа «Школа туризма», 2011 г. Авторы А. Н. Лыхин и Т. Н. Лыхина, г. Екатеринбург. Отличительными особенностями данной ДООП являются своеобразие в построении учебного плана и постановке образовательных задач, адаптации под условия финансирования материальной базы и методического сопровождения данного направления. Структура и содержание общеразвивающей программы «Спортивный туризм - дистанция» построены на основе 45-летнего опыта работы в спортивном туризме, участии в соревнованиях муниципального, областного, окружного и российского уровней, анализа и соответствия поставленных задач уровню достижений обучающихся. Значительный объём практических занятий способствует быстрейшему и твёрдому усвоению и овладению специфическими приёмами и навыками в спортивном туризме и их применению на конкурсах и соревнованиях.
Новизна данной программы состоит в систематическом использовании и применении современных педагогических технологий деятельностного типа в обучении (проблемное обучение, оценка результатов обучающихся, тьюторство, формирование портфолио, метод анализа ситуаций, личностно-ориентированный подход в обучении), мониторинге результатов обучения (выполнение нормативов, упражнений и приемов, результативности участия в соревнованиях и выполнения спортивных разрядов), актуальности программы (востребованность у детей и родителей).

Спортивный туризм - самый содержательный вид спорта, но на данный момент не обеспечен достаточным количеством подготовленных кадров, способных осуществлять организационные функции на различных уровнях управления и самоуправления. Поэтому, воспитание квалифицированных туристских общественных кадров, имеющих хорошую техническую, физическую, методическую и морально – волевую подготовку для ведения туристской работы в регионе в настоящее время является актуальным, данная программа способствует решению и этой проблемы.
 Актуальность программы заключается в развитии индивидуальности каждого обучающегося, совершенствовании коммуникативных и психологических качеств личности, ее физического совершенства.
Основные разделы содержания учебного материала:
1. Техника безопасности
2. Техника пешего туризма
3. Техника лыжного туризма
4. Техника водного туризма
5. Снаряжение личное и групповое
6. Физическая подготовка                           
7. Специальная подготовка участников
8. Спортивное ориентирование
9. Соревнования и турслеты
10. Туристский быт и охрана природы
11. Краеведение
Программа разноуровневая:

1, 2 год обучения стартовый уровень; 
3 – 5 год обучения базовый уровень: освоение специализированных знаний, умений и навыков, гарантированно обеспечивающих трансляцию общей и целостной картины в рамках содержательно-тематического направления программы.
Адресат общеразвивающей программы 
Программа рассчитана на обучающихся среднего и старшего школьного возраста от 10 до 18 лет и предусматривает проведение теоретических и практических учебно-тренировочных занятий, обязательное выполнение контрольных нормативов и упражнений, участие в туристских соревнованиях. 


Краткая характеристика обучающихся, возрастные особенности
Характерной чертой возраста 10-13 лет является любознательность, пытливость ума, стремление к большому количеству информации, при этом часто забывая, что знания надо систематизировать. Благодаря развитию мышления подросток становится способным предвидеть и прогнозировать последствия событий, в том числе своего поведения.  Ведущая деятельность подросткового возраста направлена не только на глубокое, личное взаимодействие и общение со сверстниками, но и освоение различных норм и правил  социального  поведения,  взаимодействия  в  обществе,  что способствует  социализации  обучающихся  в  образовательную  среду. Познавательная деятельность направлена на совершенствование системы отношений в разных ситуациях. 

В возрасте 14-18 лет главной ценностью является система отношений со сверстниками, взрослыми, подражание осознаваемому или бессознательно следуемому «идеалу», устремленность в будущее. Ближе к старшему школьному возрасту начинает происходить формирование мировоззрения, самостоятельности суждений, повышенные требования к моральному и физическому облику человека, формирование адекватной самооценки, стремление к самовоспитанию и самостоятельности.
Наполняемость группы: 10 - 12 человек, в соответствие с Уставом учреждения и Санитарными нормами и правилами. 4-5 год обучения: 8 - 12 человек.
Принципы формирования групп: основное комплектование объединений проводится в период с 20 августа по 01 сентября текущего года в соответствии с учебным планом на учебный год. Учебные группы формируются из всех желающих, без учёта гендерного принципа, учебные группы формируются по возрастам: младшая группа – 10 – 13 лет, старшая группа 14 – 18 лет. Обязательно учитываются некоторые дополнительные критерии: соответствие возраста, допуск врача (наличие медицинской справки), наличие в учреждении мест по данному профилю, наличие необходимого комплекта оборудования для повседневных занятий (ндивидуальная страховочная система (ИСС), верёвка-25 м., комплект «металла» (карабины 5 шт., восьмёрка-ФСУ, зажим-жумар, пантин-ножной зажим, ролик), каска.

Организационные формы обучения 
Занятия в объединении могут проводиться по группам, индивидуально или всем составом объединения (в соответствии с Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»). Группы формируются из обучающихся разного возраста. Состав групп постоянный.
Объём и срок освоения программы
Объём программы – 1080 часов.
Сроки реализации программы 5 лет. 
1 год обучения – 216 часов, из них теория - 66 часов, практика – 150 часов.

2 год обучения - 216 часов, из них теория – 56 час, практика – 160 часов.

3 год обучения - 216 часов, из них теория – 56 часов, практика – 160 часов. 

4 год обучения - 216 часов, из них теория – 56 часов, практика – 160 часов.

5 год обучения - 216 часов, из них теория – 56 часов, практика – 160 часов. 
Особенности организации образовательного процесса
Режим занятий

Продолжительность одного академического часа – 45 минут.

Перерыв между учебными занятиями – 15 минут.

Общее количество часов в неделю – 6 часов.

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа.
Форма обучения – очная, при карантинных мероприятиях - заочная.

Формы организации образовательного процесса: индивидуальная, групповая, индивидуально-групповая, по необходимости с использованием информационных технологий.

Формы реализации общеобразовательной программы: концентрический способ построения программы и изложение материала по несколько раз с обязательным его расширением, углублением и усложнением (изучение разделов «по кругу»).  Изучение одних и тех же вопросов на расширенной основе с более глубоким проникновением в сущность рассматриваемых приёмов, явлений, алгоритмов и процессов.
Формы проведения занятий 
Занятия, в зависимости от тематики и в целях лучшего изложения и усвоения материала проводятся в виде бесед, лекций, практических занятий (тренировок), круглых столов, тренингов, мастер-классов.
Формы подведения итогов реализации общеразвивающей программы: зачеты, беседы, контрольные тренировки, результаты соревнований, сдача нормативов и упражнений по разделам программы. 
Текущий контроль включает следующие формы: тестирование, конкурс, соревнование, выполнение нормативов, зачетные занятия.
Контроль за усвоением программы осуществляется по нормативам, приемам и технике овладения основными специальными и туристскими навыками на каждом этапе обучения, через специальные зачеты по разделам программы, участии в соревнованиях (Приложение №1).

ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ
Формирование личности ребёнка через самоопределение и самореализацию в процессе туристско-спортивной деятельности.
Задачи программы: 
Обучающие:
- теоретическая и практическая подготовка по видам туризма: пешеходного с элементами горного, лыжного, водного туризма, а также спортивному ориентированию;

- овладение тактикой и техникой спортивного туризма, спортивного ориентирования;

- овладение техникой катания на лыжах, способами преодоления естественных и искусственных препятствий;

- овладение соревновательными навыками, методикой и тактикой подготовки;
- овладение навыками самоконтроля и настроя на достижение результата, выполнения спортивных разрядов по спортивным дисциплинам.
Развивающие:

- развитие познавательной, творческой и общественной активности, самостоятельности, ответственности и инициативности;

- укрепление здоровья в процессе занятиями спортивным туризмом;

- овладение общей и специальной физической подготовкой;

Воспитательные:

- воспитание бережного отношения к природе;

- воспитание морально-волевых качеств;

- развитие двигательной, силовой активности и выносливости;

-  самоопределение;
- воспитание потребности в ЗОЖ в процессе занятиями спортивным туризмом;

- овладение общей и специальной физической подготовкой; 

- закаливание организма.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
1 год обучения 
Метапредметные результаты:
Регулятивные учебные действия: обучающиеся научатся постановке учебной задачи, простейшему контролю и саморегуляции при выполнении заданий и тренировочных задач, укреплении здоровья и совершенствования своего физического развития;
Познавательные учебные действия: познакомятся с видами туризма и спортивного ориентирования, методикой подготовки к соревнованиям и алгоритму выполнения спортивных разрядов, научатся поиску и изучению необходимой для занятий информации, выбору наиболее эффективных способов решения задач и выполнения упражнений.
Коммуникативные учебные действия: научатся учебному сотрудничеству с педагогом и сверстниками в определении цели, функций участников и способов взаимодействия при выполнении цели и задач на занятии (тренировке), взаимодействию в связке и группе.
Личностные результаты: осознание ценности здорового и подвижного образа жизни, закаливания организма, формирование мотивации к занятиям туризмом, научатся доводить начатое дело до логического завершения, развитие памяти и внимания, получат опыт делового общения в паре, группе и коллективе, способов избегания конфликтов, выполнение спортивных разрядов, научатся самостоятельно проводить для себя разминку и выполнять комплексы физических упражнений, освоят лыжные ходы и лыжную технику при движении по пересечённой местности, научатся выполнять технические приёмы на спортивных тренировочных дистанциях, соотносить полученные результаты на тренировках и соревнованиях с личными возможностями и потребностями. 
Предметные результаты: обучающиеся узнают историю и виды спортивного туризма, технику безопасности на занятиях и соревнованиях, научатся использовать ИСС, карабины, жумары, ФСУ, ролики и т.п., преодолевать препятствия по перилам, приёмам самостраховки и страховки, ориентированию на местности по видам спортивного ориентирования, правилам использования и вязания альпинистских узлов, использовать средства сплава при прохождении водных дистанций и т.д.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

2 год обучения
Метапредметные результаты:  

Регулятивные учебные действия: обучающиеся научатся осуществлять контроль, коррекцию и оценку результатов своей деятельности, прогнозировать свой результат на соревнованиях и зачётах, научатся приёмам работать с туристским снаряжением и оборудованием, компасом, навигатором и картой, осуществлять коррекцию физического развития и совершенства.
Познавательные учебные действия: научатся формулировать проблему в освоении материала или выполнения спортивного упражнения, поиску путей преодоления проблемы, определять основную и второстепенную информацию по дистанциям и ТЭ, выбору наиболее эффективных способов решения задач и проблем в зависимости от конкретных условий.
Коммуникативные учебные действия: научатся постановке вопросов для инициа-тивного сотрудничества в поиске и сборе информации, управлять поведением партнёра в связке и группе для коррекции и оценки его действий, научатся потребности в разрешении споров и конфликтов при выполнении учебных задач и прохождения спортивной дистанции в связке и группе.
Личностные результаты: развитие морально-волевых и нравственных качеств: силы воли, целеустремленности, настойчивости и инициативы, осознания ценности здорового и безопасного образа жизни, умения доводить начатое дело до логического завершения, способов избегания конфликтов, научатся отвечать за свои поступки.
осознание потребности в постоянной двигательной активности, совершенствование закаливания организма, улучшение опыта делового общения в связке и группе для достижения результата, подтверждение или выполнение спортивных разрядов, совершенствование памяти, речи и внимания на тренировках, улучшение лыжной техники, приобретение твёрдых навыков в управлении надувным судном, совершенствование навыков в преодолении дистанции по пересечённой местности и прохождения ТЭ, улучшения навыков в работе с верёвкой, ИСС и оборудованием, оценивания усваимого содержания и своих перспектив.
Предметные результаты: научатся использовать до автоматизма ИСС, карабины, жумары, ФСУ, ролики и т.п., преодолевать естественные и искусственные препятствия по перилам, приёмам самостраховки и ВСС, ориентированию на местности по видам спортивного ориентирования, правилам использования и вязания альпинистских узлов в практике прохождения дистанций и на соревнованиях, использовать средства сплава при прохождении препятствий на водных дистанциях, научатся основным лыжным ходам (классическим и коньковым), определять топознаки, азимут, узлы и т.п.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

3 год обучения
Метапредметные результаты:  

Регулятивные учебные действия: умение понимать и принимать учебную задачу, сформулированную педагогом, уметь осуществлять контроль, коррекцию и оценку результатов своей деятельности, уметь определять общую цель и работать в команде над ее достижением. Уметь планировать последовательность действий и прогнозировать результат, оценивать качество и уровень усвоения материала, приёма (действия), самооценка результатов своей работы на занятии (тренировке).
Познавательные учебные действия: умение структурировать знания, осуществлять выбор наиболее эффективных путей выполнения того или иного задания, установление причинно-следственных связей в процессе познания, логическое изложение свих действий.
Коммуникативные учебные действия: уметь организовать сотрудничество с трене-ром и партнёрами на тренировке и соревнованиях, уметь регулировать взаимоотношения в детском коллективе, технология и практика разрешения конфликтов, инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации на занятиях и соревнованиях для достижения максимального результата.
Личностные результаты: научатся выполнять алгоритм подготовки снаряжения к занятиям и соревнованиям, доводить любое начатое дело до логического завершения, совершенствуют опыт общения в паре (связке), группе и коллективе, способах избегания или минимизации конфликтов. Участие в районных, межмуниципальных и областных соревнованиях, выполнение спортивных разрядов. Сформирована устойчивая потребность в здоровом образе жизни, закаливании организма и физическом совершенствовании. Формирование устойчивого опыта делового общения в связке, группе и коллективе для достижения результата, подтверждение или выполнение спортивных разрядов в группе дисциплин «дистанция», дальнейшее совершенствование памяти, речи и внимания на тренировках, улучшение и совершенствование лыжной техники в классических и коньковых ходах, приобретение твёрдых навыков в управлении надувным судном и прохождении водной дистанции, совершенствование навыков в преодолении дистанции по пересечённой местности и прохождения ТЭ и блоков, улучшения навыков в работе с верёвкой, ИСС и оборудованием, самооценка и определение дальнейшего спортивного развития и своих перспектив. Совершенствование морально-волевых и нравственных качеств: силы воли, целеустремленности, настойчивости и инициативы в обучении и достижении результатов.
Предметные результаты: научатся надевать ИСС за 1 минуту, правильно и быстро использовать карабины (мелкая моторика), жумары, ФСУ, ролики, пантины на ТЭ (блоках), быстро и технично преодолевать естественные и искусственные препятствия по перилам, совершенствование приёмов самостраховки и ВКС, уметь твёрдо ориентироваться на местности по видам спортивного ориентирования летом и зимой, правилам использования и вязания альпинистских узлов на ТО в практике прохождения тренировочных дистанций и на соревнованиях, использовать средства сплава при прохождении препятствий на водных дистанциях, научатся основным лыжным ходам (классическим и коньковым), определять топознаки, азимут, узлы. У обучающихся будет развита устойчивая потребность к самообразованию и самосовершенствованию.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

4 год обучения
Метапредметные результаты:  

Регулятивные учебные действия: умеют понимать и принимать учебную задачу, сформулированную педагогом, предлагают свои варианты решения или улучшения, умеют осуществлять контроль, коррекцию и оценку результатов своей деятельности, оказывать помощь напарнику, умеют определять общую цель и работать над ее достижением. Умеют планировать алгоритм действий и прогнозировать результат, оценивают качество и уровень усвоения материала, приёма (действия), дают самооценку результатов своей работы на занятии (тренировке), используют саморегуляцию, как способность к мобилизации сил и энергии, к волевому усилию в преодолении препятствий или спортивной дистанции. 
Познавательные учебные действия: уметь самостоятельно формулировать познавательную цель, искать необходимую информацию, определять основную и второстепенную информацию, делиться полученной информацией, самостоятельно создавать алгоритмы деятельности при решении проблем творческого и поискового характера, устанавливать причинно-следственные связи, строить логические цепочки рассуждений и доказывать их.
Коммуникативные учебные действия: уметь полно и точно выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями занятия (тренировки), владеть монологической речью в соответствии с нормами русского языка, уметь использовать современные средства коммуникации и обмена информацией, уметь отсеивать ненужную информацию, уметь организовать деловую коммуникацию с тренером и партнёрами по группе.
Личностные результаты: умеют выполнять алгоритм самостоятельной подготовки к занятиям и соревнованиям, самоконтролю на каждом этапе подготовки, научатся осознанно и результативно участвовать в соревнованиях и конкурсах для повышения спортивного мастерства и выполнения разрядных норм по спортивному туризму, дальнейшее совершенствование памяти, специфической для тренировок и занятий по СТ речи и внимания к технике безопасности на тренировках, совершенствование лыжной техники в классических и коньковых ходах, приобретение устойчивых навыков в управлении надувным судном при прохождении водной дистанции в стоячей и воде и на течении, совершенствование навыков в преодолении дистанции по пересечённой местности и прохождения ТЭ и блоков, улучшения навыков в работе с верёвкой (скоростная размаркировка и маркировка), ИСС и оборудованием, самооценка действий и определение дальнейшего спортивного развития и самосовершенствования. Закаливание организма, совершенствование морально-волевых и нравственных качеств: силы воли, целеустремленности, настойчивости и инициативы в обучении и достижении хороших и отличных результатов в обучении.
Предметные результаты: приобретение твёрдых знаний и умений в специальной и технической подготовке, устойчивая потребность к самообразованию и самосовершенство-ванию. Умеют быстро и технично преодолевать естественные и искусственные препятствия по перилам, в совершенстве владеют приёмами самостраховки и ВКС (ВСС), умеют твёрдо ориентироваться на местности по видам спортивного ориентирования (в заданном направлении, по выбору и на маркированной дистанции), знают правила использования и вязания альпинистских узлов на ТО в практике прохождения тренировочных дистанций и на соревнованиях, правильно используют средства сплава при прохождении препятствий на водных дистанциях, умеют применять основные лыжные ходы (классические и коньковые) при прохождении технических дистанции по СТ, правильно определять топознаки, азимут, узлы (до 95 – 97% правильных ответов).
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

5  год обучения
Метапредметные результаты:  

Регулятивные учебные действия: понимают и осмысленно выполняют учебную задачу, сформулированную педагогом, предлагают свои варианты улучшения решения, умеют самостоятельно осуществлять контроль, коррекцию и оценку результатов своей деятельности, выступать в роли тьютора (наставника) для отстающих, умеют определять главную цель и находить пути её достижения. Умеют планировать алгоритм действий на занятии (тренировке) и прогнозировать результат, оценивают качество и уровень усвоения материала, приёма (действия), дают самооценку результатов своей работы на занятии (тренировке), используют саморегуляцию, как способность к мобилизации сил и энергии, к волевому усилию в преодолении препятствий или прохождения спортивной дистанции, особенно на соревнованиях, умеют организовать совместную деятельность. 
Познавательные учебные действия: умеют самостоятельно формулировать познавательную цель, находят необходимую по интересующему вопросу информацию и литературу, определяют основную и вспомогательную информацию, самостоятельно создают алгоритмы деятельности при решении проблем творческого и поискового характера, взаимодействуя в связке и группе, устанавливают причинно-следственные связи, строят логические цепочки рассуждений и умеют доказывать их, развита устойчивая потребность к самообразованию и самосовершенствованию.
Коммуникативные учебные действия: умеют полно и точно выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями занятия (тренировки), владеют монологической и диалогической речью в соответствии с нормами русского языка, умеют использовать современные средства коммуникации и обмена информацией, умеют отсеивать ненужную информацию, умеют организовать деловую коммуникацию с тренером, другими взрослыми сотрудниками и партнёрами по группе.
Личностные результаты: умеют выполнять алгоритм самостоятельной подготовки к занятиям и соревнованиям, самоконтролю на каждом этапе подготовки, научатся осознанно и результативно участвовать в соревнованиях и конкурсах для повышения спортивного мастерства, самоудовлетворения и выполнения разрядных норм по спортивному туризму,  тренировать память, совершенствовать специфическую для тренировок и занятий по СТ речь, совершенствование лыжной техники в классических и коньковых ходах на пересечённой местности, приобретение устойчивых навыков в управлении надувным судном при прохождении водной дистанции с течением и средними препятствиями, совершенствование навыков в преодолении дистанции по пересечённой местности и прохождения ТЭ и блоков ТЭ, улучшения навыков в работе с верёвкой (скоростная размаркировка и маркировка), ИСС и оборудованием, самооценка действий и определение дальнейшего спортивного развития и самосовершенствования. Будут воспитаны морально-волевые и нравственные качества, будет сформирована активная жизненная позиция, целеустремленность, настойчивость и инициатива в учении и достижении хороших и отличных результатов в обучении в целом, заинтересованность в общем успехе, развито чувство коллективизма.
Предметные результаты: совершенствование знаний и навыков в туризме, приобретение и совершенствование знаний и умений в специальной и технической подготовке, стремление к постоянному самосовершенствованию. Умеют быстро, технично и тактически грамотно преодолевать естественные и искусственные препятствия по перилам и без них, в совершенстве владеют приёмами самостраховки и ВКС (ВСС), умеют твёрдо ориентироваться на местности по видам спортивного ориентирования (в заданном направлении, по выбору и на маркированной дистанции), знают правила использования и вязания альпинистских узлов на ТО в практике прохождения тренировочных дистанций и на соревнованиях, правильно используют средства сплава при прохождении препятствий на водных дистанциях, умеют применять основные лыжные ходы (классические и коньковые) при прохождении технических дистанции по СТ, правильно определять топознаки, азимут, узлы (до 97 – 100% правильных ответов).
По окончании пятилетнего курса обучающиеся владеют межпредметными понятиями и   универсальными учебными действиями: 

- регулятивные УУД (постановка цели, планирование промежуточных целей, прогнозирование, коррекция, оценка и саморегуляция);

- познавательные УУД (общеучебные, логические учебные действия, постановка и решение проблемы);

- коммуникативные УУД (учебное сотрудничество с педагогом и сверстниками, определение цели и функций участников, постановка вопросов, разрешение конфликтов, управление поведением партнёра, коррекция поведения, умение выражать свои мысли и вести диалог. 

Личностные результаты обучающихся состоят из готовности и способности к саморазвитию и личностному самоопределению, основываются и формируются на усвоении учебного материала и системе формируемых действий и направлены на их применение и преобразование в новых условиях или в нестандартных ситуации.
УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

1 год бучения

	№ п/п
	Разделы программы
	Всего   часов
	Теория 
	Прак- тика
	Форма аттестации (контроля)

	1.
	Введение
	1
	1
	-
	-

	2.
	Техника безопасности
	2
	2
	1
	Знакомство под роспись

	3.
	Техника пешего туризма
	30
	8
	22
	Зачёт и сравнительный анализ

	4.
	Техника лыжного туризма
	30
	8
	22
	Зачёт и сравнительный анализ

	5.
	Техника водного туризма
	10
	4
	6
	зачёты

	6.
	Снаряжение личное и групповое
	9
	5
	4
	зачёты

	7.
	Специальная подготовка участников
	50
	15
	35
	Зачёты и сравнительный анализ

	8.
	Спортивное ориентирование
	10
	2
	8
	Зачёты и сравнительный анализ

	9.
	Физическая подготовка                               
	50
	15
	35
	Зачёты и сравнительный анализ

	10.
	Соревнования и турслеты
	20
	4
	16
	Сравнительный анализ

	11.
	Туристский быт и охрана природы
	2
	1
	1
	зачёты

	12.
	Краеведение
	2
	1
	1
	зачёты

	ВСЕГО
	216
	66
	150
	


УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

2 год обучения 

	№ п/п
	раздел программы
	Всего часов
	Теория 
	Прак-тика
	Форма аттестации (контроля)

	1.
	Введение
	1
	1
	-
	-

	2.
	Техника безопасности
	2
	1
	1
	Знакомство под роспись

	3.
	Техника пешего туризма
	30
	5
	25
	Зачёты и сравнительный анализ

	4.
	Техника лыжного туризма
	30
	5
	25
	Зачёты и сравнительный анализ

	5.
	Техника водного туризма
	10
	3
	7
	зачёты

	6.
	Снаряжение личное и групповое
	9
	4
	5
	зачёты

	7.
	Специальная подготовка участников
	50
	15
	35
	Зачёты и сравнительный анализ

	8.
	Спортивное ориентирование
	10
	2
	8
	Зачёты и сравнительный анализ

	9.
	Физическая подготовка                               
	50
	15
	35
	Зачёты и сравнительный анализ

	10.
	Соревнования и турслеты
	20
	3
	17
	Сравнительный анализ

	11.
	Туристский быт и охрана природы
	2
	1
	1
	зачёты

	12.
	Краеведение
	2
	1
	1
	зачёты

	ВСЕГО
	216
	56
	160
	


УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

3 год обучения
	№ п/п
	Разделы  программы
	Всего  часов
	Теория 
	Прак- тика
	Форма аттестации (контроля)

	1.
	Введение
	1
	1
	-
	-

	2.
	Техника безопасности
	2
	1
	1
	Знакомство под роспись

	3.
	Техника пешего туризма
	30
	5
	25
	Зачёты и сравнительный анализ

	4.
	Техника лыжного туризма
	30
	5
	25
	Зачёты и сравнительный анализ

	5.
	Техника водного туризма
	10
	3
	7
	зачёты

	6.
	Снаряжение личное и групповое
	9
	4
	5
	зачёты

	7.
	Специальная подготовка участников
	50
	15
	35
	Зачёты и сравнительный анализ

	8.
	Спортивное ориентирование
	10
	2
	8
	Зачёты и сравнительный анализ

	9.
	Физическая подготовка                              
	50
	15
	35
	Зачёты и сравнительный анализ

	10.
	Соревнования и турслеты
	20
	3
	17
	Сравнительный анализ

	11.
	Туристский быт и охрана природы
	2
	1
	1
	зачёты

	12.
	Краеведение
	2
	1
	1
	зачёты

	ВСЕГО
	216
	56
	160
	


УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

4 год обучения
	№ п/п
	Разделы  программы
	Всего  часов
	Теория 
	Прак-тика
	Форма аттестации (контроля)

	1.
	Введение
	1
	1
	-
	-

	2.
	Техника безопасности
	2
	1
	1
	Знакомство под роспись

	3.
	Техника пешего туризма
	30
	5
	25
	Зачёты и сравнительный анализ

	4.
	Техника лыжного туризма
	30
	5
	25
	Зачёты и сравнительный анализ

	5.
	Техника водного туризма
	10
	3
	7
	зачёты

	6.
	Снаряжение личное и групповое
	9
	4
	5
	зачёты

	7.
	Специальная подготовка участников
	50
	15
	35
	Зачёты и сравнительный анализ

	8.
	Спортивное ориентирование
	10
	2
	8
	Зачёты и сравнительный анализ

	9.
	Физическая подготовка                              
	50
	15
	35
	Зачёты и сравнительный анализ

	10.
	Соревнования и турслеты
	20
	3
	17
	Сравнительный анализ

	11.
	Туристский быт и охрана природы
	2
	1
	1
	зачёты

	12.
	Краеведение
	2
	1
	1
	зачёты

	ВСЕГО
	216
	56
	160
	


УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

5 год обучения 
	№ п/п
	Разделы  программы
	Всего  часов
	Теория 
	Прак-тика 
	Форма аттестации (контроля)

	1.
	Введение
	1
	1
	0
	-

	2.
	Техника безопасности
	2
	1
	1
	Знакомство под роспись

	3.
	Техника пешего туризма
	30
	5
	25
	Зачёты и сравнительный анализ

	4.
	Техника лыжного туризма
	30
	5
	25
	Зачёты и сравнительный анализ

	5.
	Техника водного туризма
	10
	3
	7
	зачёты

	6.
	Снаряжение личное и групповое
	9
	4
	5
	зачёты

	7.
	Специальная подготовка участников
	50
	15
	35
	Зачёты и сравнительный анализ

	8.
	Спортивное ориентирование
	10
	2
	8
	Зачёты и сравнительный анализ

	9.
	Физическая подготовка                               
	50
	15
	35
	Зачёты и сравнительный анализ

	10.
	Соревнования и турслеты
	20
	3
	17
	Сравнительный анализ

	11.
	Туристский быт и охрана природы
	2
	1
	1
	зачёты

	12.
	Краеведение
	2
	1
	1
	зачёты

	ВСЕГО
	216
	56
	160
	


Сокращения
Список сокращений, используемых спортивном туризме и встречающиеся в  ДООП:
ВКС – верхняя командная страховка 

ВСС – верхняя судейская страховка 

ППС – промежуточный пункт страховки 

ЗХЛ – зона хранения лыж, лыжных палок и чехлов к ним

РЗ – рабочая зона

СС – самостраховка

ТО – точка опоры

ТП – технический приём

ФСУ – фрикционное страховочное устройство

ТЭ – технический этап

СТ – спортивный туризм
КП – контрольный пункт

СО – спортивное ориентирование
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО (ТЕМАТИЧЕСКОГО) ПЛАНА
1 год обучения
1. Введение
Теория: Виды туризма, разрядные требования в группе дисциплин «дистанция».

Организация набора группы. Общие вопросы организации работы, традиции объединения. Условия участия в соревнованиях. Требования к участникам. Задачи объединения, перспективы работы. Родительское собрание. Исследование индивидуальных психологических особенностей учащихся. Общие сведения о подготовке и проведении соревнований.  
2. Техника безопасности  
Теория: Опасности в спортивном туризме, основные препятствия и способы прохождения, правила безаварийного использования альпинистского снаряжения и прохождении препятствий. 
Практика: Отработка норм техники безопасности во время полевых тренировок. Правила поведения на соревнованиях и практических занятиях. Инструктаж по технике безопасности.

3. Техника пешего туризма

Теория: Основные приемы страховки и самостраховки. Сопровождение. Узлы – классификация по назначению и использованию. Страховочная система (ИСС). Функциональность ИСС, липасъём. Вязание узлов на точке опоры (ТО). Маркировка. Карабины, жумары, пантины, ролики, спусковые устройства (ФСУ), их устройство и применение. Ледорубы, ледобуры, альпенштоки, прусики. Правила использования. Правила прохождения технических этапов (ТЭ) на дистанциях 1 и 2 класса: подъём и спуск по склону, использование жумара и ФСУ.
Практика: Отработка основных приемов страховки и СС, сопровождения. Вязание узлов. Основные и вспомогательные веревки. Применение карабинов, жумаров, пантинов, роликов, спусковых устройств (ФСУ). Применение ледорубов, ледобуров, альпенштоков, прусиков. Прохождения технических этапов на дистанциях 1 и 2 класса. ТЭ горизонтальное и наклонное бревно, самостраховка и сопровождение. ТЭ вертикальный и горизонтальный маятник, СС(самостраховка) и сопровод.  
ТЭ параллельные перила, самостраховка и сопровождение. ТЭ наклонная навесная переправа, самостраховка, верхняя командная страховка (ВКС) и верхняя судейская страховка (ВСС). Прохождение пешей дистанции 1 класса сложности, 4 ТЭ-600 м. Прохождение пешей дистанции 2 класса сложности, 5 ТЭ - 900 – 1000 метров.
4. Техника лыжного туризма 
Теория: Правила подбора лыжного комплекта снаряжения. Одежда для тренировок. Основные лыжные ходы, классические и коньковые. Обгоны участников. Спуски и подъемы (ступающий шаг, полуёлочка, ёлочка, лесенка), торможение (полуплуг, плуг) и остановка (остановка падением). Правильные падения лыжников. Лыжные мази, правила подгонки лыжного снаряжения. Правила смазка лыж, снятие мази. Преодоление ТЭ в соответствии с Правилами, на дистанции 1 класса. ТЭ подъём и спуск по склону на лыжной дистанции, использование жумара и ФСУ. ТЭ горизонтальное и наклонное бревно на лыжной дистанции, СС и сопровождение. ТЭ вертикальный и горизонтальный маятник на лыжной дистанции, самостраховка и сопровождение.  
Практика: Подбор лыжного комплекта снаряжения. Отработка основных лыжных ходов. Отработка спусков и подъемов, торможения и остановки, падения Подгонка лыжного снаряжения. Смазка лыж, снятие мази. Прохождение дистанции 1 км. на лыжах. Отработка лыжных ходов. ТЭ параллельные перила на лыжной дистанции, самостраховка и сопровождение. ТЭ навесная переправа на лыжной дистанции, самостраховка и сопровождение. ТЭ наклонная навесная переправа на лыжной дистанции, самостраховка и страховка (ВКС/ВСС). Прохождение лыжной дистанции 1 класса сложности, 4 ТЭ - 600 м. Прохождение лыжной дистанции 2 класса сложности, 5 ТЭ - 900 м. Прохождение лыжной дистанции 2 класса сложности, 5 ТЭ - 1200 м.
5. Техника водного туризма

Теория: Подготовка такелажа и средств сплава к использованию, спасжилеты. Преодоление препятствий на воде. Правила причаливания и отчаливания. Теория: Дистанция водная (на тихой воде пруда) - 2 км. Сигналы связи между судами. 
Практика: Преодоление естественных препятствий (перекатов, завалов, мелководий, камней, кустов, наклонных веток). Прохождение водной дистанции 2 – 3 км. по реке.
6. Снаряжение личное и групповое 
Теория: Личное и групповое снаряжение: список, хранение, уход, выдача, приемка. Организация питания в пути и на соревнованиях. Водно-солевой режим. Правила приготовления походных блюд на соревнованиях. Готовка обеда. Составление списка необходимого снаряжения для соревнований по видам туризма, отбор необходимого снаряжения, проверка и подготовка. Ремонт, проверка и консервация лыжного снаряжения (лыж, креплений, ботинок, палок), размещение в стеллажах.
Практика: Подбор снаряжения на соревнования, осмотр и ремонт снаряжения. Ремонт и профилактика лыжного снаряжения. Выбраковка снаряжения. Проверка и комплектация надувных лодок, насосы, вёсла, ремонтные наборы. Правила укладки рюкзака. Состыковка снаряжения и продуктов по весу. Личное и групповое снаряжение.
7. Специальная подготовка участников 
Теория: Отбор, проверка и подготовка снаряжения для тренировки и соревнований по видам туризма и спортивного ориентирования. Требования к одежде и обуви участника соревнований. Туристский полигон с искусственными препятствиями и основные способы их преодоления. Бревно горизонтальное и наклонное, способы прохождения в личке, связке и группой. Подъёмы на жумаре (прусике) и спуски на ФСУ (прусике) по склону, правила и способы. Параллельные перила, способы преодоления, удержание равновесия. Навесная переправа, способы прохождения в личке, связке и группой. Маятник верти-кальный и горизонтальный, способы прохождения маятника в личке, связке и командой. Маятник вертикальный и горизонтальный, способы прохождения маятника в личке, связке и командой. Правила восстановление перил узлом штык. Раздел пешеходный: устройство и оборудование ТЭ на пешей и лыжной дистанции, подход и отход с этапа, ЗХЛ. Узлы: применение и вязание. Тактика и стратегия прохождения технической дистанции.
Практика: Индивидуальная страховочная система. Температурный и водно – солевой режим тренировки. Сопровождение и СС на бревне. Мелкая моторика на ТО и в движении. Самостраховка при переходе через промежуточную ТО или ППС при подъёме и спуске по склону. Срыв с параллельных перил ногами и восстановление, самостраховка и сопровождение. Восстановление перил навесной переправы узлом штык, самостраховка и сопровождение при прохождении навесной переправы. СС и сопровождение на горизонтальном и вертикальном маятнике. Восстановление перил узлом штык. Опорная петля для ВКС, страховка. Наведение и снятие перил на ТО и ТЭ. Устройство и оборудование ТЭ на пешей и лыжной дистанции, подход и отход с этапа, ЗХЛ. Применение и вязание узлов на ТЭ и дистанции. Маркировка верёвки тремя способами «в руки», «на плечи» и «в ноги», переноска верёвки на липасъёме и эспандере. Прохождение дистанции с 5-6 ТЭ на время, в соответствии с Правилами. Отработка ТЭ и блоков зальной пешей дистанции 1 и 2 класса. Скоростные тренировки на технических дистанциях.
8. Спортивное ориентирование 
Теория: Понятие о карте. Условные знаки топографических карт. Масштаб и его виды. Способы определения расстояний до недосягаемых объектов на местности. 
Практика: Особенности изображения местности на картах спортивного ориентирования. Компас. Азимуты – прямой и обратный. Определение азимута по карте и на местности. Способы изображения рельефа на топографических картах и картах спортивного ориентирования. Способы составления топографических карт и кроков маршрута. Правила ориентирования на местности. Способы ориентирования по местным признакам. Правила проведения соревнований по спортивному ориентированию. Тренировка по спортивному ориентированию «по выбору» в лесном массиве. Площадные и линейные ориентиры. Тренировка по спортивному ориентированию «на маркированном маршруте» в лесном массиве. Особенности отметки КП. Площадные и линейные ориентиры.
9. Физическая подготовка 
Теория: Особенности бега по пересеченной местности. Комплекс гимнастических упражнений для разминки. Лыжные ходы, действия на ТЭ и ЗХЛ. Правила поднятия и переноски тяжестей. Правила прохождения кроссовых дистанций.
Практика: Кроссовая подготовка: короткие (500м. и 1 км.) и длинные дистанции (2 км.). Сдача норм ГТО: кросс 500м. и 1 км. и дистанции 30 и 60 м. Бег по пересеченной местности (700 – 1000 м.). Силовая подготовка. Подтягивание, отжимание, упражнение «уголок», прыжки через скамейку, упражнение «маятник», «змейка», «метание» и сдёргивание веревки с опоры. Поднятие и переноска тяжестей. Перекидывание шин, челночный бег, подъём с переворотом, отжимание, гусиные шаги, прыжки в полуприседе. Скоростное прохождение пеших дистанций 1 и 2 классов. Выполнение комплекса гимнастических упражнений для разминки. Скоростные и щадящие тренировки на лыжной дистанции 1 и 2 км. Лыжные эстафеты 4 х 300 м. с повтором. Сдача норм ГТО: кросс 1 км. Подтягивание, отжимание, прыжки с места, бег 30 и 60 м. Скоростные и щадящие тренировки на пешей дистанции 1 и 2 км. Кроссовая подготовка.
10. Соревнования и турслеты 
Теория: Правила соревнований по СО «по выбору» и на маркированной трассе.    Правила вида спорта «Спортивный туризм», разделы: пешеходный туризм, лыжный туризм. Особенности соревнований в закрытых помещениях.
Практика: Районные соревнования по СО «Золотая осень», Районные соревнования по СТ «Речка Талица», Первенство Режевского МО по СТ «Новогодняя гонка», связки 2 кл. и группа 1 кл., Районные соревнования по СО на маркированной трассе, Межмуниципальные соревнования по СТ в закрытых помещениях, Районное первенство по СТ «Зимний турслёт», дистанция лыжная-группа, Открытое первенство Режевского МО по спортивному туризму, дисциплина «пешеходная - связка», 1 и 2 класс.
11. Туристский быт и охрана природы 
Теория: Правила организации стоянки и ночевки на соревнованиях в природной среде. Правила размещения жилой зоны и кухни с костром. Утилизация бытовых отходов. 
Практика: Стирка, сушка и ремонт одежды и обуви. Уход за групповым снаряжением. Охрана природы на стоянке и на дистанции. 
12.  Краеведение 
Теория: Метеорологические измерения и наблюдения. Корректировка в наборе снаряжения и оборудования на соревнованиях в соответствии с погодой. Экологические наблюдения. Практика: Фотографирование природных объектов и ТЭ на месте соревнований, составление описания, а также схем, планов местности и дистанции.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО (ТЕМАТИЧЕСКОГО) ПЛАНА 

2 год обучения

1. Введение 
Теория: Итоги летних походов и соревнований.  Определение перспектив работы ТК. Уточнение общих данных. Прием вновь поступивших в турклуб, сбор общих данных. 
2. Техника безопасности  
Теория: Опасности в спортивном туризме, основные препятствия и способы прохождения, правила безаварийного использования альпинистского снаряжения. Правила поведения на соревнованиях и практических занятиях. 
Практика: Инструктаж по технике безопасности.
3. Техника пешего туризма 
Теория: Узлы: применение и вязание. Способы и правила страховки и самостраховки. Технические этапы, правила и различные способы прохождения. Правила спортивного туризма, способы быстрого поиска нужной информации.
Практика: Естественные и искусственные препятствия и основные способы их преодоления. СС и командная страховка, сопровождение. Маятник вертикальный и горизонтальный, способы прохождения маятника. Узлы: применение и вязание. «Земля»: наведение перил на ТО, вязание узлов на перилах. Отработка спуска на ФСУ и подъёма на жумаре без потери самостраховки. Бревно горизонтальное и наклонное, способы прохождения в личке и связке. Подъёмы на жумаре и спуски на ФСУ по склону, правила и способы. Навесная переправа горизонтальная и наклонная, сопровождение и самостраховка. Прохождение в личке, связке и группе, отличия и особенности сопро-вождения. Параллельные перила, способы преодоления, СС и сопровождение. ВКС и ВСС, где применяется, практическое использование на ТЭ и блоках дистанции. Зальная дистанция 1, 2 класса, отработка на скорость и правильность. Дистанция связок на пешеходной кольцевой дистанции с 4, 5, и 8 техническими этапами (блоками).
4. Техника лыжного туризма 
Теория: Техника безопасности на дистанциях соревнований по спортивному туризму. Температурный и водно-солевой режим тренировки на лыжной дистанции. Лавинная опасность. Лавинные шнуры. Зона обгона участников соревнований. 
Практика: Отработка элементов лыжной техники. Повороты, обгоны, падения и торможение. Остановка и действия в ЗХЛ. Прохождение лыжной дистанции 1 км. на время. Элементы лыжной техники. Траверс склона на лыжах. Лыжные ходы, классические и коньковые, отработка дистанции 1.5 и 2 км. Техника прохождения лыжной личной дистанции с прохождением 5 ТЭ, лыжные ходы, обгоны и действия в ЗХЛ. Температурный режим. Спуски и подъёмы по склону на лыжах. Повороты и падения, торможения. Тропление лыжни, выравнивание профиля спортивной дистанции на лыжах. Коньковые и классические ходы. Совершенствование лыжной техники на короткой лыжной дистанции. Техника прохождения лыжной дистанции связок 2,5 км. с прохождением 5 технических этапов. Эстафетная лыжная гонка 4 х 400 м. с 4 – 5 ТЭ.  Длинная лыжная дистанция 3.5 км. с 5 – 8 ТЭ. Совершенствование лыжной техники на короткой лыжной дистанции.
5. Техника водного туризма 
Теория: Подготовка средств сплава к зимнему хранению: осмотр, ремонт и складирование в тёплом помещении. Правила поведения на воде и техника безопасности. Сигналы оповещения. Спасательные средства. Способы страховки и самостраховки на воде.
Практика: Прохождение водной дистанции 1 км. в стоячей воде. Правила причаливания и отчаливания от берега. Схождение и расхождение судов, погрузка и разгрузка судов. Прохождение водной дистанции 2 км. в стоячей воде. Преодоление естественных препятствий (перекатов, завалов, мелководий, камней, кустов, наклонных веток). Прохождение водной дистанции 2 – 3 км. по реке.
6. Снаряжение личное и групповое 
Теория: Личное снаряжение и групповое: список, хранение, уход, выдача, приемка. Организация питания в пути и на соревнованиях. Водно-солевой режим. Составление списка необходимого снаряжения для соревнований по видам туризма, отбор необходимого снаряжения, проверка и подготовка. Правила укладки рюкзака. Состыковка снаряжения и продуктов по весу. Личное и групповое снаряжение.
Практика: Правила приготовления походных блюд на соревнованиях. Готовка обеда. Подбор снаряжения на соревнования, осмотр и ремонт снаряжения. Ремонт и профи-лактика лыжного снаряжения. Выбраковка снаряжения. Ремонт, проверка и консервация лыжного снаряжения (лыж, креплений, ботинок, палок), размещение в стеллажах. Провер-ка и комплектация надувных лодок, насосы, вёсла, ремнаборы.
7. Специальная подготовка участников 
Теория: Отбор, проверка и подготовка снаряжения для тренировки и соревнований по видам туризма и спортивного ориентирования. Индивидуальная страховочная система. Требования к одежде и обуви участника соревнований. Туристский полигон: искусственные препятствия и основные способы их преодоления. Порядок действий при обеспечении ВКС через опорную петлю на ТО. Правила спортивного туризма: устройство и оборудование ТЭ на пешей и лыжной дистанции, подход и отход с этапа, ЗХЛ. Узлы: применение и вязание на ТЭ и дистанции. Правила СТ. Техника прохождения ТЭ по пунктам правил. Тактика и стратегия прохождения дистанции.
Практика: Температурный и водно – солевой режим тренировки. Искусственные препятствия и основные способы их преодоления на туристском полигоне. Бревно горизонтальное и наклонное, способы прохождения в личке, связке и группой. Сопровождение и СС на бревне. Подъёмы на жумаре и спуски на ФСУ по склону, правила и способы. Самостраховка при переходе через промежуточную ТО или ППС. Параллельные перила, способы преодоления, СС и сопровождение. Навесная переправа, способы прохождения в личке, связке и группой. Восстановление перил навесной переправы. Маятник вертикальный и горизонтальный, способы прохождения маятника в личке, связке и командой, приёмы самостраховки и сопровождения. Восстановление перил узлом штык. Опорная петля для ВКС, страховка. Мелкая моторика на ТО и в движении. «Земля»: наведение перил на ТО, спуски и подъёмы по склону без потери самостраховки. Наведение и снятие перил на ТО. Маркировка верёвки тремя способами «в руки», «на плечи» и «в ноги», переноска верёвки на липасъёме и эспандере. Отработка дистанции с 5-6 ТЭ на время, в соответствии с правилами. Дистанция связок, короткая. Дистанция пешеходная короткая, «связки» 1, 2 и 3 класс. Отработка на скорость и правильность.
8. Спортивное ориентирование 
Теория: Правила соревнований по спортивному ориентированию, условия соревнований, работа с картой. Правила отметки КП по видам спортивных дисциплин СО. Правила ориентирования и легенды КП.

Практика: Ориентирование на местности по выбору участника. Карта, основные линейные и масштабные ориентиры. Методика и тактика «взятия» КП, уход от соперников. Пробное прохождение тренировочной дистанции СО «по выбору» с 5 и 7 КП на местности. Скоростная тренировка. Маркированная дистанция соревнований по СО. Особенности отметки КП на «маркировке». Прохождение тренировочной дистанции «маркировки» с 5 (7) КП. Тренировка на маркированной дистанции СО. Отметка КП (5+7) и прохождение кругов дистанции на время. Разбор ошибок в отметке КП и лыжных ходов. Прохождение тренировочной дистанции СО «по выбору» с 5 и 7 КП на местности. Скоростная тренировка.
9. Физическая подготовка 
Теория: Комплекс гимнастических упражнений для разминки. Распределение сил по дистанции СТ. Комплекс силовых упражнений. Системность физических упражнений.
Практика: Кроссовая подготовка: короткие (1 км.) и длинные дистанции (3 км.). Сдача норм ГТО: кросс 1 км. и дистанции 30 и 60 м. Силовая подготовка. Бег по пересеченной местности (700 – 1000 м.).  Подтягивание, отжимание, упражнение «уголок», прыжки через скамейку, упражнение «маятник», «змейка», «метание» и сдёргивание веревки с опоры. Комплекс гимнастических упражнений для разминки.  Поднятие и переноска тяжестей. Перекидывание шин и челночный бег. Тренировка на лыжной дистанции 2 и 3 км. Лыжные ходы. ТЭ и ЗХЛ. Скоростная тренировка на лыжной дистанции 1 или 2 км.  Сдача норм ГТО на лыжной дистанции 1 и 2 км. Лыжные эстафеты 4 х 300 м. Челночный бег. Гимнастика. Тренировка на пешей дистанции связок 2 и 3 кл. Отработка ТЭ.
10. Соревнования и турслеты 
Теория: Положение о соревнованиях, условия соревнований на дистанциях СТ и СО. Конкурсная программа туристских слётов.
Практика: Районные соревнования по СО «Золотая осень», Районные соревнования по СТ «Речка Талица», Чемпионат Свердловской области по СТ «Снежинка», Первенство Режевского МО по СТ «Новогодняя гонка», Районные соревнования по СО на маркированной трассе, Межмуниципальные соревнования по СТ в закрытых помещениях,  Районное первенство по СТ «Зимний турслёт», дистанция лыжная-группа, Областные соревнования по СТ в закрытых помещениях, Открытое первенство Режевского МО по спортивному туризму, дисциплина «пешеходная - связка.
11.  Туристский быт и охрана природы

Теория: Обеспечение безопасности лагеря и спортсменов при проживании в природной среде на соревнованиях различного уровня. Правила организации ночевок. Правила размещения жилой зоны и кухни с костром. 
Практика: Утилизация бытовых отходов на биваке. Стирка, сушка и ремонт снаряжения, одежды и обуви. Уход за групповым снаряжением. Охрана природы на стоянке. 
12. Краеведение 
Теория: Метеонаблюдения, применение наблюдений на практике в прогнозировании погоды на  1 – 2 суток. Составление схем и кроков дистанции с мест соревнований.
Практика: Фотографирование природных объектов и ТЭ на месте соревно-ваний, составление описания, а также схем и планов местности.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО (ТЕМАТИЧЕСКОГО) ПЛАНА
3 год обучения
1. Введение 
Теория: Итоги летних соревнований. Определение перспектив развития ТК, планирование основных спортивных мероприятий на учебный год. Уточнение общих данных обучающихся.

2. Техника безопасности 
Теория: Опасности в спортивном туризме, основные препятствия и способы прохождения, правила безаварийного использования альпинистского снаряжения. Правила поведения  на соревнованиях и практических занятиях. 
Практика: Инструктаж по технике безопасности.
3. Техника пешего туризма 
Теория: Узлы: применение и вязание. Способы и правила страховки и самостраховки. Подгонка ИСС. Естественные и искусственные препятствия и основные способы их преодоления. Технические этапы, правила и различные способы прохождения. Правила спортивного туризма, способы быстрого поиска нужной информации.
Практика: Способы преодоления естественных и искусственных препятствий. Самостраховка и верхняя командная страховка, сопровождение. Маятник вертикальный и горизонтальный, способы прохождения маятника, правила сопровождения. Узлы: применение и вязание. «Земля»: наведение перил на ТО, вязание узлов на перилах. Отработка спуска на ФСУ и подъёма на жумаре без потери СС с перестёжкой на ТО (узлах). Бревно горизонтальное и наклонное, способы прохождения в личке и связке, приёмы сопровождения. Подъёмы на жумаре и спуски на ФСУ по склону, правила и способы прохождения технических этапов. Навесная переправа горизонтальная и наклонная, сопровождение и самостраховка, прохождение в личке, связке и группе, отличия и особенности сопровождения и страховки. Параллельные перила, способы преодоления, способы СС и сопровождения. ВКС и ВСС, применение и практическое использование на ТЭ и блоках ТЭ. Зальная дистанция 1, 2 и 3 класса, отработка на скорость и правильность. Дистанция связок на пешеходной кольцевой дистанции с 4, 5, и 8 техническими этапами (блоками), скоростная тренировка на ТЭ и блоках этапов.
4. Техника лыжного туризма 
Теория: Проверка лыжного оборудования. Техника безопасности на дистанциях соревнований по спортивному туризму. Температурный и водно-солевой режим тренировки на лыжной дистанции. Лавинная опасность. Лавинные шнуры.
Практика: Отработка элементов лыжной техники. Повороты, обгоны, падения и торможение. Остановка и действия в ЗХЛ. Спуски и подъёмы. Торможения и падения. Прохождение лыжной дистанции 1 (2) км. на время. Элементы лыжной техники. Траверс склона на лыжах. Лыжные ходы, классические и коньковые, отработка дистанции 1.5 и 2 км. Техника прохождения лыжной личной дистанции с прохождением 5 ТЭ, лыжные ходы, обгоны и действия в ЗХЛ. Температурный режим на тренировке. Спуски и подъёмы по склону на лыжах. Повороты и падения, торможения. Тропление лыжни, выравнивание профиля спортивной дистанции на лыжах. Зона обгона участников. Коньковые и классические ходы. Совершенствование лыжной техники на короткой лыжной дистанции. Техника прохождения лыжной дистанции связок 2,5 км. с прохождением 5 (8) технических этапов. Эстафетная лыжная гонка 4 х 400 м. с 4 – 5 ТЭ. Длинная лыжная дистанция 3.5 км. с 5 – 8 ТЭ. Лыжные ходы, классические и коньковые, отработка на дистанции 2 км. Совер-шенствование лыжной техники на короткой лыжной (2 км.) дистанции.

5. Техника водного туризма 
Теория: Подготовка средств сплава к зимнему хранению: осмотр, ремонт и складирование в тёплом помещении. Сигналы оповещения. Спасательные средства и правила их использования. Способы страховки и самостраховки на воде.
Практика: Прохождение водной дистанции 2 км. в стоячей воде. Правила причаливания и отчаливания от берега. Схождение и расхождение судов, погрузка и разгрузка судов. Прохождение водной дистанции 3 км. в стоячей воде. Преодоление естественных препятствий (перекатов, завалов, мелководий, камней, кустов, наклонных веток). Прохождение водной дистанции с течением 3 - 5 км. на реке.
6. Снаряжение личное и групповое 
Теория: Личное снаряжение и групповое: список, хранение, уход, выдача, приемка. Организация питания в пути и на соревнованиях. Водно-солевой режим на тренировках и соревнованиях. Подбор снаряжения для соревнований, осмотр и ремонт снаряжения. Составление списка необходимого снаряжения для соревнований по видам туризма, отбор необходимого снаряжения, проверка и подготовка. Правила укладки рюкзака. Состыковка снаряжения и продуктов по весу. Личное и групповое снаряжение.

Практика: Правила приготовления походных блюд на соревнованиях. Готовка обеда. Ремонт и профилактика лыжного снаряжения. Выбраковка снаряжения. Ремонт, проверка и консервация лыжного снаряжения (осмотр лыж, креплений, ботинок, палок), размещение в стеллажах. Проверка и комплектация надувных лодок, насосы, вёсла, ремнаборы.
7. Специальная подготовка участников 
Теория: Отбор, проверка и подготовка снаряжения для тренировки и соревнований по видам туризма и спортивного ориентирования. Индивидуальная страховочная система. Требования к одежде и обуви участника тренировки и соревнований. Температурный и водно – солевой режим тренировки. Правила спортивного туризма: устройство и оборудование ТЭ на пешей и лыжной дистанции, подход и отход с этапа, ЗХЛ. Правила СТ. Техника прохождения ТЭ по пунктам Правил.
Практика): Туристский полигон: искусственные препятствия (ТЭ) и основные способы их преодоления. Бревно горизонтальное и наклонное, способы прохождения в личке, связке и группой, приёмы сопровождения и самостраховки. Подъёмы на жумаре и спуски на ФСУ по склону, правила и способы. СС при переходе через промежуточную ТО. Параллельные перила, способы преодоления, варианты самостраховки и сопровождения. Навесная переправа, способы прохождения в личке, связке и группой. Восстановление перил навесной переправы. Маятник вертикальный и горизонтальный, способы прохождения маятника в личке, связке и командой, СС и сопровождение. Восстановление перил узлом штык. Опорная петля для ВКС, страховка. Мелкая моторика на ТО и в движении. «Земля»: наведение перил на ТО, спуски и подъёмы по склону без потери СС с преодолением узлов на перилах. Наведение и снятие перил на ТО. Узлы: применение и вязание на ТЭ и дистанции. Маркировка верёвки тремя способами «в руки», «на плечи» и «в ноги», переноска верёвки на липасъёме и эспандере. Отработка дистанции с 5-6 ТЭ на время, в соответствии с Правилами. ТЭ и блоки зальной пешей дистанции 1 и 2 класса - тренировка. Наведение и снятие перил, маркировка верёвки. Технические этапы дистанции связок, усовершенствование техники. Дистанция пешеходная короткая, «связки» 1, 2 и 3 класс. Отработка на скорость и правильность. Тактика и стратегия прохождения дистанции.
8. Спортивное ориентирование 
Теория: Правила соревнований по спортивному ориентированию, условия соревнований, работа с картой. Ориентирование на местности по выбору участника. Карта, основные линейные и масштабные ориентиры. Методика и тактика «взятия» КП, уход от соперников.
Практика: Пробное прохождение тренировочной дистанции СО «по выбору» с 5 и 7 КП на местности. Скоростная тренировка. Маркированная дистанция соревнований по СО. Особенности отметки КП на «маркировке». Прохождение тренировочной дистанции «маркировки» с 5 (7) КП. Тренировка на маркированной дистанции СО. Отметка КП (5+7) и прохождение кругов дистанции на время. Разбор ошибок в отметке КП. Тренировка на маркированной дистанции СО. Отметка КП (5+7) и прохождение кругов дистанции на время. Разбор ошибок в отметке КП и лыжных ходов. Прохождение тренировочной дистанции СО «по выбору» с 5 и 7 КП на местности. Скоростная тренировка.
9. Физическая подготовка 
Теория: техника безопасности при выполнении физических упражнений. Изучение комплекса гимнастических упражнений для разминки.
Практика: Кроссовая подготовка: короткие (1 км.) и длинные дистанции (3 км.). Сдача норм ГТО: кросс 1 км. и дистанции 30 и 60 м. Бег по пересеченной местности (700 – 1000 м.). Силовая подготовка. Подтягивание, отжимание, упражнение «уголок», прыжки через скамейку, упражнение «маятник», «змейка», «метание» и сдергивание веревки с опоры. Комплекс гимнастических упражнений для разминки. Поднятие и переноска тяжестей. Перекидывание шин. Бег по пересечённой местности от 500 до 700 метров, челночный бег. Скоростное прохождение пеших дистанций 1 и 2 классов. Силовая подготовка: подъём и переноска тяжестей, подтягивание, подъём с переворотом, отжимание, челночный бег, гусиные шаги, прыжки в полуприседе и т.п. Тренировка на лыжной дистанции 2 и 3 км. Лыжные ходы. ТЭ и ЗХЛ. Скоростная тренировка на лыжной дистанции 1 или 2 км. Сдача норм ГТО на лыжной дистанции 1 и 2 км. Лыжные эстафеты 4 х 300 м. Челночный бег. Гимнастика. Тренировка на пешей дистанции связок 2 и 3 кл. Отработка ТЭ. Скоростное прохождение пеших дистанций связок 2 и 3 классов. Тренировка на ТЭ пешеходной дистанции связок, отработка на скорость.

10. Соревнования и турслёты 
Теория: Положения о соревнованиях по СТ и СО. Правила видов спорта: СТ и СО. Конкурсная программа на зимнем турслёте.
Практика: Областные соревнования по СТ – «Уральская гряда», Районные соревнования по СО «Золотая осень», Областные соревнования по СТ – «Кубок УрФУ», 2 и 3 класс, Районные соревнования по СТ «Речка Талица», Чемпионат Свердловской области по СТ «Снежинка», связки 2 и 3 класс, Первенство Режевского МО по СТ «Новогодняя гонка», связки 2 кл. и группа 1 кл., Районные соревнования по СО на маркированной трассе,  Областные соревнования по СТ «Кубок памяти Дмитрия Сапожникова», Межмуниципальные соревнования по СТ в закрытых помещениях, Областные соревнования «75 слёт туристов - Европа и Азия», 2 и 3 кл., Районное первенство по СТ «Зимний турслёт», дистанция лыжная-группа, Областные соревнования по СТ в закрытых помещениях, 2 и 3 классов сложности, Открытое первенство Режевского МО по спортивному туризму, дисциплина «пешеходная - связка», 1 и 2 класс.
11. Туристский быт и охрана природы 
Теория: Обеспечение безопасности лагеря и спортсменов при проживании в природной среде на соревнованиях различного уровня. Правила организации ночевок. Правила размещения жилой зоны и кухни с костром. 
Практика: Утилизация бытовых отходов на биваке. Стирка, сушка и ремонт снаряжения, одежды и обуви. Уход за групповым снаряжением. Охрана природы на стоянке. 
12. Краеведение 
Теория: Метеонаблюдения, применение наблюдений на практике в прогнозировании погоды на 1 – 2 суток. Составление схем и кроков дистанции с мест соревнований.
Практика: Фотографирование природных объектов и ТЭ на месте соревнований, составление описания, а также схем и планов местности.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО (ТЕМАТИЧЕСКОГО) ПЛАНА
4 год обучения
1. Введение

Теория: Знакомство с планом работы на год. Итоги летних соревнований. Заполнение разрядных книжек. Уточнение данных обучающихся  в турклубе. 
2. Техника безопасности
Теория: Опасности в спортивном туризме, основные препятствия и способы прохождения, правила безаварийного использования альпинистского снаряжения. Правила поведения  на соревнованиях и практических занятиях.
Практика: Инструктаж по технике безопасности. Правила поведения  на соревнованиях и практических занятиях.
3. Техника пешего туризма
Теория: Оборудование ТЭ. Страховка и самостраховка на подъемах и спусках по склону и по перилам. Виды переправ, техника и тактика движения по переправам. Правила постановки технических этапов, практика судейства технических этапов, соблюдение норм безопасности. Правила спортивного туризма. Правила преодоления лавиноопасных склонов. Лавинный шнур, правила использования. Техника вырубания ступеней на ледовых склонах при подъеме и траверсе. Техника наведения и снятия перил, постановка технических этапов и пеших дистанций. Правила использования узлов по назначению, их применение. Виды переправ, техника и тактика движения по переправам. Переправы по бревну, вброд, по навесной переправе с восстановлением перил, горизонтальный и вертикальный маятник, по жердям и т.п.
Практика: Сопровождение на ТЭ: маятник, переправа по бревну, параллельным перилам и навесной переправе. Мелкая моторика на ТО и в движении. СС на траверсе, преодоление ТЭ. Прохождение пешей короткой дистанции связок с 5–6 ТЭ. Прохождение пешей короткой личной дистанции с 5–6 ТЭ. Мелкая моторика. Самостраховка, страховка и сопровождение на ТЭ пешеходной дистанции. Вязание узлов и их применение по назначению на дистанции. Отработка технических этапов и блоков на зальной дистанции 2 и 3 кл. Отработка блоков «подъём по наклонной навесной-спуск по перилам», «подъём по стенду-спуск по перилам», «подъём по перилам-спуск по наклонной навесной». Техника наведения и снятия перил при отработке пешей дистанции 3 класса с этапами подъём и спуск по склону, бревно, навесная переправа. Виды переправ, техника и тактика движения по переправам. Переправы по бревну, вброд, по навесной переправе с восстановлением перил, горизонтальный и вертикальный маятник, по жердям и т.п. Отработка пешей дистанции 2 и 3 классов с ТЭ: бревно, подъём и спуск по склону, маятник, траверс, параллельные перила, навесная переправа на скорость. Отработка пешей дистанции 2 и 3 классов с ТЭ: бревно, подъём и спуск по склону, маятник, траверс, параллельные перила, навесная переправа на скорость.
4. Техника лыжного туризма
Теория: Правила прокладки лыжной дистанции для дистанции спортивного туризма 1 и 2 класса. Техника безопасности. Соблюдение температурного и водно-солевого режима при отработке лыжной короткой дистанции с техническими этапами. Температурный режим. Правила передачи эстафеты.
Практика: Прокладка лыжни на местности. Лыжные ходы: классические и коньковые. Совершенствование лыжной техники на короткой лыжной дистанции. Прохождение лыжных дистанций 1 и 2 км. на время. Техника прохождения технических этапов и дистанций, лыжные ходы, обгоны и действия в ЗХЛ. Техника прохождения лыжной личной дистанции с прохождением 5 ТЭ, лыжные ходы, обгоны и действия в ЗХЛ.  Совершенствование лыжной техники при отработке лыжной дистанции 2 и 3 классов сложности. Преодоление технических этапов (5-6 ТЭ) на короткой лыжной дистанции, протяжённостью до 1.5 км. Лыжная техника на пересечённой местности, спуски и подъёмы, падения. Траверс склона на лыжах. Лавинная опасность. Лавинные шнуры. Тропление лыжни, выравнивание профиля спортивной дистанции на лыжах. Зона обгона участников. Коньковые и классические ходы. Повороты и торможения. Эстафетные круговые дистанции на лыжах. Лыжная техника на пересечённой местности, спуски и подъёмы, повороты, торможения, обгоны. Скоростная тренировка на лыжах. Дистанция 2 и 3 км. Совершенствование лыжной техники при отработке лыжной дистанции 2 и 3 классов сложности.
5. Техника водного туризма  
Теория: Способы страховки и самостраховки на воде. Техника безопасности. Прохождение водной дистанции 1 км. Сигналы оповещения. Правила причаливания и отчаливания от берега. Спасательные средства. Схождение и расхождение судов, погрузка и разгрузка судов. 
Практика: Прохождение водной дистанции 1 км. Прохождение водной дистанции 2 км. Способы страховки и самостраховки на воде. Прохождение водной дистанции 3 км. Преодоление естественных препятствий (перекатов, завалов, мелководий, камней, кустов, наклонных веток). Прохождение водной дистанции 2 – 3 км. Причаливание к берегу и отчаливание от берега, схождение и расхождение судов.
6. Снаряжение личное и групповое 
Теория: Личное и групповое снаряжение: список, хранение, уход, выдача, приемка. Организация питания на соревнованиях разной продолжительности. Правила приготовления походных блюд. Общественная и личная посуда. Отбор и подготовка специального и лыжного снаряжения к соревнованиям. Ремонт и подготовка лыжного инвентаря к работе на тренировке и соревнованиях. Проверка ИСС и комплекта «металла».
Практика: Организация бивака на соревнованиях. Установка печки и шатра. Заготовка дров для костра и печки. Ремонт и усовершенствование ИСС, липасъёмов, изготовление опорных петель для организации ВКС на ТО. Отбор и подготовка специального и лыжного снаряжения к соревнованиям. Ремонт и подготовка лыжного инвентаря к работе на тренировке и соревнованиях. Проверка ИСС и комплекта «металла». Организация питания на соревнованиях разной продолжительности. Правила приготовления походных блюд. Ремонтные работы со снаряжением.
7. Специальная подготовка участников  
Теория: Отбор, проверка и подготовка снаряжения для тренировки и соревнований по пешему виду туризма. Повторение технических приемов в соответствии с условиями по пешеходному разделу Правил. Скоростные и щадящие пешие тренировки по спортивному туризму на ТЭ. Оборудование технических этапов и подготовка дистанций соревнований по видам туризма. Основы судейства пешеходных дистанций 1. 2 и 3 классов сложности, изучение пешего раздела Правил. Применение Правил: постановка этапов и пеших дистанций, скоростной и обычный тренировочный процессы, варианты прохождения ТЭ. Подготовка  карт и кроков района соревнований, описание района соревнований на основе различных источников информации. Основы судейства ТЭ, изучение лыжного раздела Правил СТ. Пешеходный раздел Правил, оборудование ТЭ и дистанций, основы судейства.
Практика: Закаливание организма силами природы: солнце, воздух и вода. Соблюдение температурного и водно-солевого режима. Отработка ТЭ. Отработка технических этапов на пешей дистанции 2 класса. Скоростная тренировка на пешей дистанции 2 класса с пятью ТЭ.  Маркировка и размаркировка верёвки. Правила переноски верёвки на дистанции. Наведение и снятие перил. Мелкая моторика на ТО. Отработка технических этапов на лыжной дистанции 2 класса. Скоростная тренировка на лыжной дистанции 3 класса с 7-ю ТЭ. Техника прохождения лыжной личной дистанции с отработкой 5-6 технических этапов, лыжные ходы, обгоны и действия в ЗХЛ. Температурный режим тренировки. Скоростная тренировка на лыжной дистанции 2 и 3 класса с пятью ТЭ. Технические блоки зальной дистанции СТ. Поэтапная отработка. Скоростная тренировка на зальной дистанции 2 и 3 класса. Спуски и подъёмы по склону без потери СС при переходе через пункт перестёжки. Отработка дистанции связок 2 и 3 класса. Страховка и сопровождение на ТЭ. Выполнение технических приемов на личной дистанции 2 и 3 класса, в соответствии с пешим разделом Правил.
8. Спортивное ориентирование 
Теория: Виды спортивного ориентирования: движение по обозначенному маршруту: по легенде, по азимуту. Легенда и привязка КП на местности. Техника и тактика спортивного ориентирования по выбору: выбор рационального пути с учетом особенностей рельефа местности, расположения КП и дистанции.
Практика: Прохождение тренировочной дистанции СО по выбору. Практические игры и задания по спортивному ориентированию. Прохождение дистанции спортивного ориентирования на маркированной трассе (1.5 и 2.5 км.). Упражнение по скоростной отметке КП на дистанции спортивного ориентирования на маркированной трассе. Скорост-ная тренировка: прохождение дистанции спортивного ориентирования на маркированной трассе (2,5 и 1,5 км) на скорость. Быстрая отметка КП. Контрольное занятие: спортивная карта, условные знаки, рельеф карты, легенды КП, тактика прохождения дистанции и взятия КП (отметки).
9. Физическая подготовка  
Теория: Техника безопасности при выполнении силовых и физических упражнений. Техника и тактика бега по пересечённой местности. Дыхание на кроссовой подготовке.
Практика: Сдача норм ГТО: прыжки с места, бег 60 (100)м., подтягивание и подъём переворотом на перекладине, силовая подготовка. Кросс 1 км., отжимание, упражнение «уголок», упражнения маятник, змейка, прыжки через гимнастическую скамейку. Сдача нормативов по всем разделам физической подготовки. Силовая подготовка: подъём тяжестей, подтягивание, подъём с переворотом, отжимание, челночный бег, гусиные шаги, прыжки в полуприседе и т.п. Кроссовая подготовка, длинная пешеходная дистанция 3 км. Бег по пересечённой местности от 500 до 700 метров, челночный бег. Скоростная тренировка на лыжной дистанции 2 и 3 км. Лыжные ходы. Сдача норм ГТО: прыжки с места, бег 60 (100)м., подтягивание и подъём переворотом на перекладине, силовая подготовка. Бег 1000 и 500 м.
10. Соревнования и турслеты  
Теория: Изучение положений о соревнованиях по СО и СТ. Выработка стратегии и тактики прохождения спортивных дистанций на соревнованиях. Отработка конкурсной программы зимнего турслёта. Правила видов спорта «Спортивный туризм» и «Спортивное ориентирование».
Практика: Областные соревнования по СТ – «Уральская гряда», 2 и 3 класс, Районные соревнования по СО «Золотая осень», Областные соревнования по СТ – «Кубок УрФУ», 2 и 3 класс,  Районные соревнования по СТ «Речка Талица», 1 и 2 класс, Чемпионат Свердловской области по СТ «Снежинка», связки 2 и 3 класс,  Первенство Режевского МО по СТ «Новогодняя гонка», связки 2 кл. и группа 1 кл., Районные соревнования по СО на маркированной трассе, Областные соревнования по СТ «Кубок Д. Сапожникова»,  Межмуниципальные соревнования по СТ в закрытых помещениях, Областные соревнования «75 слёт туристов - Европа и Азия», Районное первенство по СТ «Зимний турслёт», дистанция лыжная-группа, Областные соревнования по СТ в закрытых помещениях, Открытое первенство Режевского МО по спортивному туризму, дисциплина «пешеходная - связка».
11. Туристский быт и охрана природы  
Теория: Правила организации привалов, стоянки и ночевок на соревнованиях по СТ. Правила размещения жилой зоны и кухни с костром. Практика: Установка лагеря.
Практика: Обеспечение безопасности лагеря. Практика: утилизация бытовых отходов, стирка, сушка и ремонт одежды и обуви. Уход за групповым снаряжением. Охрана природы на стоянке и на маршруте соревнований. 
12. Краеведение 
Теория: Сбор информации о районе проведения соревнований, использование схем и карт, пути подъезда и отъезда к району соревнований.

Практика: Совершенствование ранее приобретенных навыков и умений. Наблюдения. Составление дневников. Сбор и обработка краеведческого материала. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО (ТЕМАТИЧЕСКОГО) ПЛАНА
5 год обучения
1. Введение 
Теория: Знакомство с планом работы на год. Итоги летних соревнований. Заполнение разрядных книжек. Уточнение данных обучающихся  в турклубе. 
2. Техника безопасности  
Теория: Опасности в спортивном туризме, основные препятствия и способы прохождения, правила безаварийного использования альпинистского снаряжения. Правила поведения  на соревнованиях и практических занятиях, а также в пути следования к ним.
Практика: Инструктаж по технике безопасности. Правила поведения  на соревнованиях и практических занятиях. Поведение в транспорте.
3. Техника пешего туризма 
Теория: Теория: Страховка (ВКС и ВСС) и самостраховка на подъемах и спусках по склону и по перилам. Правила постановки технических этапов, практика судейства технических этапов, соблюдение норм безопасности. Практика. Правила преодоления лавиноопасных склонов. Лавинный шнур, правила и методика использования. Техника вырубания ступеней на ледовых склонах при подъеме и траверсе. Виды переправ, техника и тактика движения по переправам. Переправы по бревну, вброд, по навесной переправе с восстановлением перил, горизонтальный и вертикальный маятник, по жердям и т.п.
Практика: Сопровождение на ТЭ: маятник, переправа по бревну, параллельным перилам и навесной переправе в личке и связке. Мелкая моторика на ТО и в движении. Самостраховка на траверсе, преодоление ТЭ в личке и связке. Оборудование ТЭ. Прохождение пешей короткой дистанции связок с 5–6 ТЭ. Мелкая моторика. Виды переправ, техника и тактика движения по переправам. Страховка. Техника наведения и снятия перил, постановка технических этапов и пеших дистанций. Правила использования узлов по назначению, их применение. Самостраховка, страховка и сопровождение на ТЭ пешеходной дистанции. Вязание узлов и их применение по назначению. Маркировка верёвки. Отработка технических этапов и блоков на зальной дистанции 2 и 3 кл., маркировка верёвки, закрепление на липасъёме. Отработка блоков «подъём по наклонной навесной-спуск по перилам», «подъём по стенду-спуск по перилам», «подъём по перилам-спуск по наклонной навесной». Техника наведения и снятия перил при отработке пешей дистанции 2 и 3 класса с этапами подъём и спуск по склону, бревно, навесная переправа. Отработка пешей дистанции 2 и 3 классов с ТЭ: бревно, подъём и спуск по склону, маятник, траверс, параллельные перила, навесная переправа на скорость.
4. Техника лыжного туризма   
Теория: Правила прокладки лыжной дистанции для дистанции спортивного туризма 1 и 2 класса. Площадка для ЗХЛ. Техника безопасности на лыжных дистанциях и ТЭ. Соблюдение температурного и водно-солевого режима при отработке лыжной короткой дистанции с техническими этапами (700 м. – 6 – 8 технических этапов). Температурный режим. Зона обгона участников. Коньковые и классические ходы. Устройство ЗХЛ.
Практика: Лыжные ходы: классические и коньковые. Совершенствование лыжной техники на короткой лыжной дистанции 1000 – 1500 м. Практика: прокладка лыжни на местности. Прохождение лыжных дистанций 1 и 2 км. на время. Техника прохождения технических этапов и дистанций, лыжные ходы, обгоны и действия в ЗХЛ. Техника прохождения лыжной личной дистанции с прохождением 5-8 ТЭ, лыжные ходы, обгоны и действия в ЗХЛ. Совершенствование лыжной техники при отработке технической лыжной дистанции 2 и 3 классов сложности. Преодоление технических этапов (5-8 ТЭ) на короткой лыжной дистанции 2 класса сложности. Лыжная техника на пересечённой местности, спуски и подъёмы, торможения и падения. Траверс склона на лыжах, сопровождение. Лавинная опасность. Лавинные шнуры. Действия в языке выноса лавины. Тропление лыжни, выравнивание профиля спортивной дистанции на лыжах. Эстафетные круговые дистанции на лыжах. Правила передачи эстафеты. Лыжная техника на пересечённой местности, спуски и подъёмы, обгоны и торможения с поворотами. Скоростная тренировка на лыжах. Дистанция 2 и 3 км. Совершенствование лыжной техники при отработке лыжной дистанции 2 и 3 классов сложности.
5. Техника водного туризма  
Теория: Способы страховки и самостраховки на воде. Техника безопасности. Сигналы оповещения.  Правила причаливания и отчаливания от берега. Спасательные средства. Схождение и расхождение судов, погрузка и разгрузка судов. Способы страховки и самостраховки на воде.
Практика: Прохождение водной дистанции 2 км. на лодках. Прохождение водной дистанции 3 км. на катамаране. Прохождение водной дистанции 4 км. на лодках.  Преодоление естественных препятствий (перекатов, завалов, мелководий, камней, кустов, наклонных веток). Прохождение водной дистанции  3 - 4 км. на катамаране.
6. Снаряжение личное и групповое 
Теория: Личное и групповое снаряжение: список, хранение, уход, выдача, приемка. Организация питания на соревнованиях разной продолжительности. Правила приготовления походных блюд. Общественная и личная посуда. Ремонт и подготовка лыжного инвентаря к работе на тренировке и соревнованиях. Проверка ИСС и комплекта «металла». Ремонт и усовершенствование ИСС, липасъёмов, изготовление опорных петель для организации ВКС на ТО.
Практика: Бивак на соревнованиях: устройство и оборудование. Установка печки и шатра. Заготовка дров для костра и печки. Отбор и подготовка специального и лыжного снаряжения к соревнованиям. Отбор и подготовка специального и лыжного снаряжения к соревнованиям. Ремонт и подготовка лыжного инвентаря к работе на тренировке и соревнованиях. Проверка ИСС и комплекта «металла». Организация питания на соревнованиях разной продолжительности. Правила приготовления походных блюд. Ремонтные работы со снаряжением.

7. Специальная подготовка участников 
Теория: Отбор, проверка и подготовка снаряжения для тренировки и соревнований по пешему виду туризма. Оборудование технических этапов и подготовка дистанций соревнований по видам туризма. Основы практического судейства пешеходных дистанций, изучение Правил СТ. Правила  Спортивного туризма: постановка этапов и пеших дистанций, скоростной и обычный тренировочный процессы, варианты прохождения ТЭ. Подготовка  карт и кроков района соревнований, описание района соревнований на основе различных источников информации. Основы судейства ТЭ дистанции 2 и 3 кл., изучение лыжной части Правил. Правила СТ: оборудование ТЭ и дистанций, основы судейства.
Практика: Выполнение короткой дистанции и технических приемов в соответствии с Правилами. Скоростные и щадящие пешие тренировки по спортивному туризму на ТЭ и блоках этапов. Закаливание организма силами природы: солнце, воздух и вода. Соблюдение температурного и водно-солевого режима. Отработка ТЭ. Отработка технических этапов на пешей дистанции 2 класса. Скоростная тренировка на пешей дистанции 2 класса с 5 - 8 ТЭ. Маркировка и размаркировка верёвки. Правила переноски верёвки на дистанции. Наведение и снятие перил. Мелкая моторика на ТО. Отработка технических этапов на лыжной дистанции 2 класса. Скоростная тренировка на лыжной дистанции 2 класса с 5-ю ТЭ. Скоростная тренировка на лыжной дистанции 3 класса с 7-ю ТЭ. Техника прохождения лыжной личной дистанции с отработкой 5-6 технических этапов, лыжные ходы, обгоны и действия в ЗХЛ. Температурный режим тренировки. Технические блоки зальной дистанции СТ. Поэтапная отработка ТЭ (блоков). Скоростная тренировка на зальной дистанции 2 и 3 класса. Спуски и подъёмы по склону без потери СС при переходе через ППС или ТО. Мелкая моторика на ТО и в движении. Маркировка и размаркировка верёвки, закрепление на липасъёме. Скоростная тренировка на лыжной дистанции 2 и 3 класса с 5 - 8 техническими этапами (ТЭ) и блоками. Выполнение технических приемов в соответствии с Правилами. Отработка дистанции связок 2 и 3 класса. Страховка и сопровождение. Отработка дистанции пеших связок 2 и 3 класса. Щадящая тренировка. Выполнение технических приемов на личной дистанции 2 и 3 класса, в соответствии с Правилами.
8. Спортивное ориентирование  
Теория: Виды спортивного ориентирования: движение по обозначенному маршруту: по легенде, по азимуту. Легенда и привязка КП на местности. Техника и тактика спортивного ориентирования по выбору: выбор рационального пути с учетом особенностей рельефа местности, расположения КП и дистанции. Контрольное занятие: спортивная карта, условные знаки, рельеф карты, легенды КП, тактика прохождения дистанции и взятия КП (отметки).
Практика: Прохождение тренировочной дистанции СО по выбору. Практические игры и задания по спортивному ориентированию. Прохождение тренировочной дистанции спортивного ориентирования по выбору с 5 и 7-ю КП. Прохождение дистанции спортивного ориентирования на маркированной трассе (1.5 и 2.5 км.). Упражнение по отметке КП на дистанции спортивного ориентирования на маркированной трассе. Скоростная тренировка: прохождение дистанции спортивного ориентирования на маркированной трассе (2,5 и 1,5 км) на скорость. Быстрая отметка КП.
9. Физическая подготовка  
Теория: Техника безопасности при выполнении физических упражнений и комплексов. Тактика сдачи нормативов по комплексу ГТО.
Практика: Сдача норм ГТО: прыжки с места, бег 60 (100)м., подтягивание и подъём переворотом на перекладине, силовая подготовка. Кросс 1 км., отжимание, упражнение «уголок», упражнения маятник, змейка, прыжки через гимнастическую скамейку. Сдача нормативов по всем разделам физической подготовки. Силовая подготовка: подъём тяжестей, подтягивание, подъём с переворотом, отжимание, челночный бег, гусиные шаги, прыжки в полуприседе и т.п. Кроссовая подготовка, длинная пешеходная дистанция 3 км. Силовая подготовка: подъём и переноска тяжестей, подтягивание, подъём с переворотом, отжимание, челночный бег, гусиные шаги, прыжки в полуприседе и т.п. Бег по пересечённой местности от 500 до 700 метров, челночный бег. Скоростная тренировка на лыжной дистанции 2 и 3 км. Лыжные ходы. Сдача нормативов по лыжной дистанции 1, 2 и 3 км. Тренировка на лыжной дистанции 2 и 3 км. Лыжные ходы. ТЭ и ЗХЛ. Лыжная дистанция 2.5 и 3.5 км. Скоростная тренировка. Силовые физические упражнения. Лыжные ходы: классические и коньковые. Развороты и торможения на лыжах, повороты в движении на лыжах направо и налево, их быстрое снятие и надевание. Подтягивание, отжимание, упражнение «уголок», прыжки через скамейку, упражнение «маятник», «змейка», «метание» и сдёргивание веревки с опоры. Переноска тяжестей. Бег по пересеченной местности (700 – 1000 м.). Кросс 600 м. Гимнастические и силовые упражнения. Скоростное прохождение пеших дистанций 2 и 3 кл. Маркировка верёвки. Потоковая тренировка: Гимнастические упражнения на брусьях, рукоходе, перекладине, шведской стенке. Бег 600 м. Сдача норм ГТО: прыжки с места, бег 60 (100)м., подтягивание и подъём переворотом на перекладине, силовая подготовка.
10. Соревнования и турслеты  
Теория: Изучение положений о соревнованиях по СТ и СО. Выработка стратегии и тактики прохождения спортивных дистанций на соревнованиях районного и областного уровней. Отработка конкурсной программы зимнего турслёта: вязание узлов и их определение, разведение костра, конкурсы краеведов и знатоков Урала. Правила видов спорта «Спортивный туризм» и «Спортивное ориентирование».
Практика: Областные соревнования по спортивному туризму – «Уральская гряда», 2 и 3 класс, Районные соревнования по спортивному ориентированию «Золотая осень»,  Областные соревнования по спортивному туризму – «Кубок УрФУ», 2 и 3 класс,  Районные соревнования по спортивному туризму «Речка Талица», 1 и 2 класс,  Чемпионат СО по СТ «Снежинка», связки 2 и 3 класс, Первенство Режевского МО по СТ «Новогодняя гонка», связки 2 кл. и группа 1 кл., Районные соревнования по СО на маркированной трассе, Областные соревнования по СТ «кубок Сапожникова», Межмуниципальные соревнования по СТ в закрытых помещениях, 2 и 1 кл., Областные соревнования по спортивному туризму «75 слёт туристов - Европа и Азия», 2 и 3 класса, Районное первенство по СТ «Зимний турслёт», дистанция лыжная-группа, Областные соревнования по спортивному туризму в закрытых помещениях, 2 и 3 класса, Открытое первенство Режевского МО по спортивному туризму, дисциплина «пешеходная - связка», 1 и 2 класс.
11. Туристский быт и охрана природы  
Теория: Правила организации привалов, стоянки и ночевок на соревнованиях по СТ. Правила размещения жилой зоны и кухни с костром. Практика: Установка лагеря.
Практика: Обеспечение безопасности лагеря. Практика: утилизация бытовых отходов, стирка, сушка и ремонт одежды и обуви. Уход за групповым снаряжением. Охрана природы на стоянке и на маршруте соревнований. 

12. Краеведение  
Теория: Сбор информации о районе проведения соревнований, использование схем и карт, пути подъезда и отъезда к району соревнований.

Практика: Совершенствование ранее приобретенных навыков и умений. Наблюдения. Составление дневников. Сбор и обработка краеведческого материала. 

ОРГАНИЗАЦИОННО - ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
	№
	Основные характеристики образовательного
	

	п/п
	процесса
	

	1 
	Количество учебных недель 
	36

	2
	Количество учебных дней 
	108

	3
	Количество часов в неделю 
	6



	4
	Количество часов 
	216



	5 
	Недель в 1 полугодии 
	17

	6 
	Недель во II полугодии 
	19

	7 
	Начало занятий 
	01 сентября

	8
	Выходные праздничные дни, связанные с государственными праздниками
	4 ноября

1,2,3,4,5,6,8 января

7 января, 23 февраля

8 марта,  1-2 мая

9 мая

	9 
	Окончание учебного года 
	31 мая


УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Учебный кабинет площадью 32 м² с необходимой мебелью, посадочными местами и шкафами для учебно-методических материалов и снаряжения. В учебном кабинете хранятся раздаточные материалы (карточки с заданиями по годам обучения, разделам и темам, узлами, топознаками, кострами и т.п.), индивидуальные страховочные системы в комплекте с «металлом» и каской на каждого обучающегося, витрины с минералами и горными породами Урала, куски верёвок и репшнуров для вязания узлов, вспомогательные карабины, верёвки по 25 – 30 м. на каждого обучающегося, ремнаборы по видам туризма, карты и компасы, ноутбук, телевизор.

Туристский полигон с оборудованием: площадка для построений и разминки, беговой круг 200 м., две веранды с перилами и гимнастическими скамейками, прыжковым сектором, гимнастический городок с перекладинами, рукоходом, брусьями и шведскими стенками, ТЭ (технические этапы): подъём и спуск по склону, стенды для 2 и 3 классов сложности, наклонная навесная переправа, маятник, параллельные перила, навесная переправа, наклонное бревно, горизонтальное бревно.

Складские помещения: 3 склада в тёплом помещении (общей площадью 20 м²), в них хранятся: лыжный инвентарь – 25 комплектов беговых лыж и 32 пары ботинок, лыжные мази, палатки – 6 шт., тенты – 4 шт., шатёр зимний, спальные мешки и коврики – по 20 шт., костровая посуда: котелки 4, 5, 6, 7, 8, 10 литров, черпаки и сковородки, газовые горелки, костровые тросики, топоры, пилы, верёвки для работы на дистанции от 20 до 40 м., резиновые лодки «Уфимка» - 6 шт., верёвки для оборудования ТЭ и дистанций, наборы волчатника – 250 м., таблички названий ТЭ и стрелки, раскладушки «старт-финиш», «отметь последний КП» и т.п.

Один «холодный» склад (площадь 28 м²) на территории ЦТР, там хранятся старые и походные лыжи, гантели, утяжелители, стойки, виборды, лестницы, щиты, снегоуборочный инвентарь, тележка, инструменты и метизы и т. п.

Требования к форме обучающихся на занятиях: спортивный костюм (термобельё), жилетки, шапочки под каску, перчатки х/б по размеру руки, лёгкая (не продуваемая) куртка или ветровка, обувь и носки по погоде и по сезону года.
КАДРОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ: педагог дополнительного образования. Образование: высшее, педагогическое. Категория: высшая.

Звания и разряды: спортивный судья 1 категории, кандидат в мастера спорта по спортив-ным походам.
МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ И ТЕХНОЛОГИИ
Дидактический материал по разделам и темам:

 Спортивное ориентирование: карты топографические и спортивные, карточки условных знаков для топографических и спортивных карт, сборник практических задач и заданий по топографии и картографии, линейки, транспортиры, компасы, курвиметры, правила по виду спорта «Спортивное ориентирование»;

Техника пешего туризма: правила вида спорта «Спортивный туризм», карточки узлов, карточки с завязанными узлами, карточки-задания по использованию и применению карабинов, ФСУ, пантинов, жумаров, ледобуров, ледорубов, закладок, альпенштоков. Правила использования основных и вспомогательных веревок, репшнуров. Карточки и рисунки с оборудованием и правилами прохождения технических этапов. Инструкция по использованию страховочной системы. Правила подгонки системы и каски по размеру. 

Техника лыжного туризма. Карточки-рисунки с основными лыжными ходами, правилами и способами торможения, поворотов и падений. Карточки с правилами преодоления естественных препятствий на лыжах. Инструкции по применению лыжных мазей.

Техника водного туризма. Карточки-рисунки по преодолению водных препятствий. Карточки с алгоритмом подготовки средств сплава. Инструкция по технике безопасности на воде.

Техника безопасности. Инструкции по технике безопасности. Карточки-задания по безопасному использованию туристского и альпинистского снаряжения.

Физическая подготовка. Таблицы с нормативами по физической подготовке и требованиям ГТО. Тренажеры, гимнастический городок, гантели, снаряды для метания.

Специальная подготовка участников. Карточки-инструкции по отбору и подготовке снаряжения для оборудования технических этапов. Условия дистанций и ТЭ по классам дистанций. Карточки с методикой судейства соревнований. Регламенты по видам туризма. 

Туристский быт и охрана природы. Инструкция по оборудованию бивака (лагеря) на соревнованиях. Правила ухода за снаряжением, способы чистки, сушки и ремонта снаряжения. Правила утилизации отходов. Экологические нормы в туризме.
На каждом этапе реализации программы используется самый широкий спектр методов и форм, обеспечивающих максимально эффективное усвоение материала каждым воспитанником. Конкретные методы работы выбираются с учетом состава группы, ее обученности, личными возможностями каждого обучающегося. Теоретические занятия (беседы, лекции, консультации, решение проблемных задач и ситуаций) дополняются моментами соревнования и состязательности в личной и групповой форме.

Практические занятия (тренажи, тренировки, решение проблемных практических задач) дополняются элементами соревнования и отработкой конкретных умений, навыков, специфических обязанностей в связке и группе.

На занятиях в той или иной степени применяются педагогические технологии деятельностного типа, а именно: проблемное обучение, технология формирующей оценки результатов обучающихся, тьюторство (более опытные обучают «отстающих»), технология портфолио каждого обучающегося, кейс-технологии (метод анализа ситуаций), личностно-ориентированный подход в обучении каждого ребёнка.   

Результативность обучения определяется степенью усвоения практических умений на основе полученных знаний. Критерий успешности определяется степенью освоения программы, выполнением контрольных нормативов, результатом участия обучающихся в соревнованиях районного, окружного, областного и российского уровней.

Формы организации занятий: индивидуальные (одиночное выполнение приемов, зачетов, упражнений и т.п.), парные (связки – выполнение упражнений, приемов и т. п. в паре), подгрупповые (деление группы на подгруппы для интенсивности выполнения приемов, упражнения, создание элементов соревнования), групповые (выполнение группой общей задачи, условий, приемов и т. п.), командные (выполнение упражнений, приемов, зачетов всей командой).
Место проведения занятий: учебный кабинет для теоретических и камеральных занятий и частично в период сильных морозов (ненастья) до 25 – 30% времени годового учебного плана занятий, туристский полигон ЦТР вокруг основного здания, а также лыжные трассы л/б «Гавань» и стадион «Школьник» - места для практических занятий и тренировок (клубных соревнований) – 70 – 75% учебного времени годового плана 
Для реализации задач программы необходимо:
- соответствие состояния здоровья детей возможностям участия в соревнованиях по видам туризма и спортивному ориентированию;

- сочетание коллективных, групповых, индивидуальных теоретических и практических занятий;

- наличие материального оснащения и  финансового обеспечения,  необходимого для учас-тия в соревнованиях по спортивному туризму и спортивному ориентированию.

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ


Способы определения результатов усвоения программы:

- зачеты (время выполнения заданий, нормативов, упражнений, приемов);

- тестирование (ответы на тематические вопросы, задания);

- результаты соревнований (показатель: «время / место»);

- правильность выполнения алгоритма, приема, действия по разделам.
Периодичность контроля результатов (мониторинг): промежуточный (тематический, выборочный), постоянный (техника безопасности, алгоритм выполнения технических приемов), итоговый (тематический, по разделам программы и общий).

Аттестация обучающихся по физической подготовке проводится 3 раза в год: первый раз в начале учебного года оцениваются физические кондиции после продолжительных каникул, по бегу по возрастным группам 30, 60, 100, 500 м. и 1 километр, подтягиванию на перекладине, подъёму переворотом, прыжкам с места, отжиманию от пола, упражнения на брусьях и второй раз в конце учебного года по этим же позициям для сравнительного анализа по каждому обучающемуся. Нормативы по дисциплинам взяты из комплекса ГТО. В середине учебного года в снежный период (февраль-март) проводится аттестация по лыжным дистанциям 1, 2, 3 километра и технике классических и коньковых ходов. А также по элементам лыжной техники: обгоны, торможения и остановки, падения, спуски с горок и подъёмы в гору и т.п.

По другим разделам программы процесс аттестации и контроля идёт постоянно, это связано с повышенной травмоопасностью туристического вида спорта, и необходимости в постоянном наблюдении за усвоением специфических умений и навыков и недопущении  случаев травматизма (Приложение 1).
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Приложение №1
Критерии оценки усвоения программы 

Спортивный туризм – дистанция.

(мониторинг)

1. Введение.

1.1.   Разрядные нормы по спортивному туризму в группе дисциплин «дистанция».

	Оценка/нормы
	Хор.
	Уд.

	 1. Квалификационный ранг спортивного соревнования в спортивной дисциплине, содержащей в своем наименовании слово «группа», определяется среди групп, занявших первые 6 мест, по сумме баллов из расчета 4-х участников в группе, 
разделённой на 4. Минимальное число команд для присвоения разрядов - 8
2. Квалификационный ранг спортивного соревнования в спортивной дисциплине, содержащей в своем наименовании слово «связка», определяется среди связок, занявших первые шесть мест, сумма баллов за разряды делится на 2. Минимальное число связок в соревнованиях – 8.
3. Квалификационный ранг спортивного соревнования в личной дистанции определяется среди участников, занявших первые шесть мест. Минимальное число участников для присвоения разрядов – восемь человек. 
4. Баллы начисляются в зависимости от квалификации (разрядов, званий) спортсменов. Баллы, начисляемые спортсменам: МС -400; КМС-120; 1 разряд- 40; 2 разряд - 12; 3 разряд - 4; 1 юношеский разряд - 4; 2 юношеский разряд – 1.2; 3 юношеский разряд - 0,4. 
5. Баллы начисляются за действующие разряды и звания (при условии выполнения соответствующих нормативов за последние два года).
6. Юношеские разряды присваиваются в соревнованиях в возрастных группах до 15 лет. 
8. Для присвоения первого разряда обязательным условием является участие в судействе соревнований не менее 2-х спортивных судей 1 категории и 1-го со 2 категорией. Для присвоения остальных разрядов - в судействе должно принимать участие не менее 5-ти квалифицированных спортивных судей
	Знание основных требований и параметров при присвоении спортивных разрядов в группе дисциплин «дистанция», с небольшими погрешностями
	Знание основных требований и параметров при присвоении спортивных разрядов в группе дисциплин «дистанция» с  погрешнос-тями в критериях не более 20%


2. Техника безопасности.

2.1.     Знание инструкций по технике безопасности.

	Инструкции / Оценка
	Хор.
	Уд.

	ИОТ – 044-13 Инструкция по охране труда при проведении занятий на спортивной площадке.
	Знание требований инструкций на 75 – 85%
	Знание требований инструкций на 60 – 70%

	ИОТ – 025-13 Инструкция по охране труда при проведении прогулок, экскурсий, туристских походов, экспедиций.
	
	

	ИОТ – 024-13 Инструкция по охране труда при проведении спортивных соревнований.
	
	

	ИОТ – 026-13 Инструкция по охране труда при проведении занятий по лыжам.
	
	


3. Техника пешего туризма.

3.1.  Узлы.
	оценка
	Отл.
	Хор.
	Уд.
	примечание

	Число узлов, всего - 17
	16
	14
	10
	Встречный, встречная-восьмерка, грейпвайн, брамшко-товый, проводник-восьмерка, двойной проводник-восьмерка, австрийский проводник, двойной проводник, карабинная удавка, штык, стремя, двойной булинь, булинь, грейпвайн - удавка, симметричный схватывающий, схваты-вающий Бахмана, австрийский схватывающий


3.2.  Надевание страховочной системы на время.

	оценка
	Отл.
	Хор.
	Уд.
	условия

	Время


	2.00
	2.30
	3.00
	Надевание страховочной системы с набором снаряжения: карабин, карабин - ФСУ, карабин - жумар,

карабин-каретка (ролик)


3.3.  Маркировка веревки.

	Длина /оценка
	Отл.
	Хор.
	Уд.
	условия

	20 м.
	0.25
	0.30
	0.35
	Веревка смаркирована петлями «вправо-влево» в руках, на плечах, в ногах. В конце верх бухты обмотан на 3-4 оборота и конец выведен наверх через петлю с узлом проводник-восьмерка

	30 м.
	0.45
	0.50
	0.55
	

	40 м.
	0.55
	1.00
	1.05
	


3.4.  Технические этапы.

	Названия технических этапов
	На правильность
	На время
	условия

	
	Отл.
	Хор.
	Уд.
	Отл.
	Хор.
	Уд.
	

	Подъем по скалодрому, угол 35º и более
	0
	1
	2
	40
	50
	60
	

	Подъем по скалод-рому, угол 90º
	0
	1
	2
	60
	70
	80
	

	Подъем по наклонной навесной переправе
	0
	1
	2
	1.30
	1.45
	2.00
	

	Подъем по верти-кальным перилам
	0
	1
	2
	1.00
	1.15.
	1.30
	

	Спуск по скалодрому, угол 35º и более
	0
	1
	2
	40
	50
	60
	

	Спуск по скалодрому, угол 90º
	0
	1
	2
	20
	25
	30
	

	Спуск по вертикальным перилам, 90º
	0
	1
	2
	30
	40
	50
	

	Спуск по наклонной переправе
	0
	1
	2
	30
	40
	50
	

	Параллельные перила
	0
	1
	2
	35
	45
	55
	

	Навесная горизон-тальная переправа
	0
	1
	2
	35
	45
	55
	

	Маятник вертикаль-ный
	0
	1
	2
	0.05
	0.10
	0.15
	

	Маятник горизон-тальный
	0
	1
	2
	0.10
	0.15
	0.20
	

	Наведение одинар-ных перил
	0
	1
	2
	1.50
	2.15
	2.30
	

	Снятие одинарных перил
	0
	1
	2
	1.40
	2.00
	2.20
	

	Траверс склона


	0
	1
	2
	1.50
	2.10
	2.30
	

	Бревно горизонтальное  с перилами
	0
	1
	2
	0.10
	0.15
	0.20
	

	Бревно наклонное  с перилами
	0
	1
	2
	0.10
	0.15
	0.20
	

	Перекидывание веревки, 8 – 10 м.
	0
	1
	2
	0.15
	0.20
	0.25
	Веревка с узлом проводник-восьмерка, утяжеленная  карабином


4. Техника лыжного туризма.

4.1.    Лыжные ходы, подъемы, спуски и падения.

	Попеременный двухшаж-ный
	Одновременный бесшаж-ный
	Одновременный двухшаж-ный
	Четырех-шажный ход
	Полу-конько-вый ход
	Коньковый ход
	Одновремен-ный одношажный коньк.

	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/незачет



	Торможение плугом
	Торможение полу-плугом
	Торможение-остановка
	Поворот полу-плугом (п-л)
	Падения (набок, назад)
	Подъем (елочка, полуелочка)
	Спуск на лыжах

	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/незачет
	зачет/незачет




4.2.   Преодоление лавинного участка.

	Прохождение
	отлично
	хорошо
	удовлетворительно

	Индивидуальное
	Органы дыхания закрыты тканью, лавинный шнур распущен, при сигнале «лавина»: темляки палок сняты с рук, лыжные крепления отстегнуты, лечь на снег и делать вращательные движения руками и ногами - создание воздушного пузыря.
	Тоже самое, но не сняты темляки  с рук
	Тоже самое, что на отлично, но не отстегнуты лыжные крепления

	Группа 4 человека
	Дополнительно к индивидуальному прохождению: выставляются наблюдатели с двух сторон возможного коридора лавины
	1 – 2 человека не сняли темляки палок с рук, только один наблюдатель
	Тоже самое, что на отлично, но 1 – 2 человека не отстегнули лыжные крепления, наблюда-тели отвлекаются от лавинного склона


4.3.   Работа с ледобуром.

	Действия/оценка
	Отл.
	Хор.
	Уд.
	условия

	вкручивание ле-добура + крепле-ние перил
	1.00
	1.20
	1.30
	Вкручивание ледобура в очищенную от снега площадку и закрепление на нем перил и на прусике веревки для сдергивания перил. 

	наведение перил с креплением на вкрученный ледобур на ЦС этапа
	1.30
	1.45
	2.00
	Перебегание (проезд на лыжах) на ЦС этапа, крепление перил на вкрученный судейский ледобур, пристегиванием карабина в ушко или за ствол ледобура

	выкручивание ледобура и сдергивание перил с ЦС этапа
	0.30
	0.40
	0.50
	Отстегивание перил от ледобура, снятие карабина с узла, развязывание узла на перилах, снятие перил и ледобура выкручиванием с ЦС этапа


5. Техника водного туризма.

5.1.   Подготовка средств сплава к использованию.

	Средство/оценка
	Отл.
	Хор.
	Уд.
	условия

	Лодка «Уфимка»
	25 мин.
	30 мин.
	35 мин.
	Готовят 2 человека. Лодка должна быть накачана, полностью укомплектована и готова к применению.

	Катамаран - 4
	1 час
	1 ч.20 м.
	1 ч.45 м.
	Готовят 4 человека. Катамаран должен быть накачан, полностью укомплектован и готов к применению.


5.2.   Водная техника.

	отчаливание
	причаливание
	Гребля лицом вперед
	Гребля спиной
	Змейка
	Разворот

	Зачет/незачет


	Зачет/незачет


	Зачет/незачет


	Зачет/незачет


	Зачет/незачет


	Зачет/незачет




5.3.   Прохождение водных дистанций в стоячей воде.

	Дистанция/оценка
	Отл.
	Хор.
	Уд.
	условия

	Дистанция 1 км.
	15 мин.
	20 мин.
	25 мин.
	Круговая дистанция со сменой гребцов в середине пути

	Дистанция 2 км.
	30 мин.
	40 мин.
	50 мин.
	Круговая дистанция со сменой гребцов, не менее 2 раз

	Дистанция 3 км.
	45 мин.
	60 мин.
	75 мин.
	Круговая дистанция со сменой гребцов, не менее 3 раз


6. Снаряжение личное и групповое.

6.1.   Перечни снаряжения.

	Список личного снаряжения на 3 дня
	Список группового снаряжения на 3 дня
	Состав медицинской аптечки
	Состав швейного ремнабора

	Документы, деньги:

Паспорт или свидетельство о рождении (подлинники).

Деньги на «карманные расходы» и НЗ – 200 руб.
Спальник, коврик, накидка на рюкзак, фонарик

Головной убор с козырьком 

футболка – 2-3 шт. + легкая рубашка Легкий свитер или спортивный костюм.

брюки спортивные – 2, шорты-2, трусы-2-3 шт.

Носки х/б – 2-3 пары и 1 пара шерстяные.

Легкая куртка, дождевик 

 Перчатки х/б – 2 пары, носовой платок – 2 шт. Солнцезащитные очки. 

Кроссовки – 2 пары, сланцы – 1 пара. Сапоги,  КЛМН (нож перочинный или в чехле, брать всем!)
Спички – 2 коробка в непромокаемой упаковке.

«Штормовой» набор: кусочки бересты и специальные спички.

Зубная паста и щетка, мыло, шампунь, зеркало, расчестка, мочалка, поло-тенце, небольшие ножницы или «ногтегрызка.

Туалетная бумага – 2  Продукты в поход.

Хлеб – 2 булки (круглый, черный), лук – и чеснок по 2 головки, картошка – 2-3 шт., морковка. 

Продукты в дорогу.
	Палатки, 

тенты,

Костровой трос

Котлы,

черпаки, 

губки

Нож консервный

Топор,

пила

Аптечка

Ремнабор

Лопата

Таз

Доска разделочная

Фото

Видео

Плита газовая

Газовые баллоны

Фонарь

Душевая кабинка

Рации

Компас

Карты

Навигатор

Блокнот

Ручка

карандаш


	• Кровоостанавл.  жгут 
• Ножницы • Медицинская вата. • Шприц 5мл. • Стерильные салфетки
• Этиловый спирт 70% или 96%. • Марганцевокислый калий (он же перманганат калия, марганцовка). • Бинт медицинский стерильный. • Эластичный бинт. • Лейкопластырь • Клей "БФ-6". • Перекись водорода • Антибактериальный спрей. 

• Йод. • Мазь Левомеколь. • Гель Индовазин. • Крем Финалгон. • Раствор Димексид. • Крем Дермазин. • Спрей Пантенол. 

• Парацетамол. 
• Кеталгин (аналоги: кеторолак, кетанов), ибупрофен. Обезболивающие таблетки
• Кеторолак в ампулах. • Лидокаин 2%. 

• Валидол. • Валокардин. • Нитроглицерин в драже
• Диазолин • Супрастин
• Кларитин (он же кларотадин, лоратадин). • Преднизолон. 

• Активированный уголь. • Имодиум. • Левомицетин. • Фталазол. 
• Регидрон. • Но-Шпа. • Нашатырь• Кофеин-бензоат натрия. • Феназипам
	Иглы разной длины и толщины – 10 – 13 шт.

Наперсток

Нитки белые

Нитки черные

Нитки хаки

Толстые нитки

Булавки – 2-3 шт.

Пуговицы разные – 5-7 шт.

Ножницы – 1

Лезвия – 1 – 2 шт.

Кусочки ткани – 3 – 4 шт.

Резинка бельевая – 2 м.



	Зачет/ не зачет
	Зачет/ не зачет
	Зачет/ не зачет
	Зачет/ не зачет


6.2.   Нормативы установки палаток и т.п.

	Перечень/оценка
	Отл.
	Хор.
	Уд.

	Установка палатки, 2 человека
	5 мин.
	7 мин.
	10 мин.

	Установка шатра и печки, 5 чел.
	25 мин.
	30 мин.
	35 мин.

	Укладка рюкзака, 1 человек
	10 мин.
	12 мин.
	15 мин.

	Установка тента, 2 человека
	5 мин.
	7 мин.
	10 мин.


7. Специальная подготовка участников.
7.1.   Оборудование технических этапов.

	Оценка/дистанции 2 класса
	Технические этапы личной пешей дистанции
	Технические этапы пешей дистанции связок
	Технические этапы личной лыжной дистанции
	Технические этапы лыжной дистанции связок

	Пеший Регламент
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет
	-----
	------

	Лыжный Регламент
	----
	----
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет


7.2.   Зачет по знанию Регламента.

	Регламент по пешеходным дистанциям
	Регламент по лыжным дистанциям

	Вопросы по этапам и дистанциям 2 кл.

(письменные тесты и устные вопросы)
	Вопросы по этапам и дистанциям 2 кл.

(письменные тесты и устные вопросы)

	Зачет/незачет
	Зачет/незачет


7.3.   Тренировки по прохождению технических этапов и дистанций.

	Регламент по пешеходным дистанциям
	Регламент по лыжным дистанциям

	Контрольные тренировки на дистанциях
	Контрольные тренировки на дистанциях

	Контрольные тренировки на технических этапах
	Контрольные тренировки на технических этапах


8. Спортивное ориентирование.

8.1.    Знание карты и компаса.

	Условные знаки
	Карта для СО
	Масштаб карты
	Компас
	Азимут

	Зачет/незачет
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет


8.2.   Знание Правил СО и устройства дистанций СО.

	Правила СО
	Оборудование старта
	Оборудование КП
	Оборудование финиша
	Виды отметок КП

	Зачет/незачет
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет


8.3.   Прохождение тренировочных дистанций спортивного ориентирования.

	Пешая дистанция –заданное направление
	Пешая дистанция – соревнования по выбору
	Пешая дистанция – заданное направление - эстафета
	Лыжная дистанция – маркированная лыжня
	Лыжная дистанция – маркированная лыжня - эстафета

	Зачет/незачет
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет
	Зачет/незачет


9. Физическая подготовка.

9.1.  Нормативы ГТО

	Дисциплина 
	мальчики
	девочки
	Прим.

	
	Уд.
	Хор.
	Отл.
	Уд.
	Хор.
	Отл.
	

	11 – 12 лет

	Бег на 60 м (сек.)


	11,0
	10,8
	9,9
	11,4
	11,2
	10,3
	

	Бег на 1,5 км (мин., сек.)


	8.35
	7.55
	7.10
	8.55
	8.35
	8.00
	

	Прыжок в длину с разбега 
	280
	290
	330
	240
	260
	300
	

	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	150
	160
	175
	140
	145
	165
	

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (раз)
	3
	4
	7
	9
	11
	17
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)  
	12
	14
	20
	8
	10
	14
	

	Бег на лыжах на 2 км 


	14.10
	13.50
	13.00
	14.50
	14.30
	13.50
	

	13 – 15 лет

	Бег на 60 м (сек.)


	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6
	

	Бег на 2 км (мин., сек.)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00
	

	Прыжок в длину с разб.
	330
	350
	390
	280
	290
	330
	

	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175
	

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (раз)
	4
	6
	10
	9
	11
	18
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)  
	20
	25
	30
	8
	10
	15
	

	Бег на лыжах на 3 км.

 
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30
	

	16 – 17 лет

	Бег на 100 м (сек.)


	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3
	

	Бег на 2 км (мин., сек.)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50
	

	или на 3 км (мин., сек.)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-
	

	Прыжок в длину с разбега 
	360
	380
	440
	310
	320
	360
	

	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185
	

	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	8
	10
	13
	11
	13
	19
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз)
	30
	40
	50
	10
	12
	16
	

	Бег на лыжах на 5 км 
	25.40
	25.00
	23.40
	19.15
	18.45
	17.30
	Бег на лыжах на 3 км


10. Соревнования и турслеты.

10.1. В течение года принять участие в соревнованиях по:

	Спортивный туризм – дистанция
	Спортивное ориентирование – все виды

	Не менее трех соревнований районного, окружного и областного уровней
	Не менее двух соревнований районного, окружного и областного уровней

	Закончить дистанции в контрольное время 

без снятий с дистанции
	Закончить дистанции в контрольное время 

без снятий с дистанции


11. Туристский быт и охрана природы.

11.1. Устройство лагеря и кухни в полевых условиях.

	Жилая зона полевого лагеря (палатки, навесы)
	Зачет / не зачет

	Кухонная зона с запасом дров и навесом
	Зачет / не зачет

	Яма для мусора и отходов (не горючих)
	Зачет / не зачет


12. Краеведение.

12.1. Наблюдения и ведение дневников.
	Ведение дневника наблюдений за погодой
	Фото и видеосъемка района соревнований и участников
	Составление схем местности  района соревнований

	Дневник наблюдений

с предложениями
	Фото и видео, рабочие материалы
	Схемы дистанций и района соревнований

	Зачет / не зачет
	Зачет / не зачет
	Зачет / не зачет
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