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Пояснительная записка

Цель: Обеспечение учебно-тренировочным процессом углубленного изучения программы спортивного туризма, дистанции пешеходные

Задачи:

· укрепление здоровья учащихся;

· формирование детского коллектива;

· развитие лидерских качеств учащихся;

· повышение спортивного мастерства учащихся;

· получение опыта в качестве участника и судьи соревнований;

Учащиеся ТК МБОУ СОШ №8 в этом составе занимаются уже третий год, на базе объединения сформирована устойчивая команда с постоянным составом участников, отличная слаженность в работе, хорошие, дружественные отношения между ребятами.
Участие обучающихся в мероприятиях разного уровня 

(внутриучрежденческих, городских, открытых, областных, Всероссийских, международных соревнованиях, фестивалях, конкурсах, выставках, конференциях, проектах и т.д.) в течение учебного года

	№ п/п
	Мероприятие
	Дата проведения
	Место проведения

	1. 
	«Гонка четырёх»
	Сентябрь 2020
	г. Москва

	2. 
	Областной слёт юных туристов
	Сентябрь 2020
	г. Пенза

	3. 
	Областные соревнования по спортивному ориентированию среди учащихся памяти В.Н. Горбункова
	Октябрь 2020
	г. Пенза

	4. 
	Первенство города по спортивному туризму среди учащихся и студентов на приз МС СССР Щеголихина
	Октябрь 2020
	г. Пенза

	5. 
	Городские соревнования по спортивному туризму памяти 
А. Селюкина
	Ноябрь 2020
	г. Пенза

	6. 
	Многодневный лыжный агитпоход учащихся «Звездный» по районам Пензенской области
	Январь 2021
	г. Пенза, Пензенская область

	7. 
	Областные соревнования по спортивному туризму на лыжных дистанциях
	Февраль 2021
	г. Пенза

	8. 
	Областные соревнования по скалолазанию
	Февраль 2021
	г. Пенза

	9. 
	Областные соревнования по спортивному туризму на водных дистанциях
	Март 2021
	г. Пенза

	10. 
	Областные соревнования по спортивному туризму на пешеходных дистанциях
	Апрель 2021
	г. Пенза

	11. 
	Всероссийские соревнования
	Май 2021
	г. Йошкар-Ола

	12. 
	Областные соревнования по спортивному ориентированию среди учащихся «Приз Победы»
	Май 2021
	г. Пенза

	13. 
	Городской слет юных туристов
	Май 2021
	г. Пенза

	14. 
	Участие в городских мероприятиях (Зарничка, Безопасное колесо, Конференции и т.д.)
	В течение года
	г. Пенза


Режим занятий в текущем учебном году 

Группа №1
	Вторник
	14.00-16.35

	Четверг
	14.00-16.35

	Воскресенье
	13.00-15.35


Планируемые результаты по итогам года

Должен знать:
· как выбирать место для привала, оборудовать его для ночлега; 

· основные группы узлов;

· правила оказания первой доврачебной помощи;

· методику преодоления естественных препятствий согласно регламенту соревнований по спортивному туризму в дисциплине дистанция – пешеходная;

· как ориентироваться на местности при помощи карты, компаса, по местным признакам;

· самостоятельно преодолевать естественные и искусственные препятствия;

· правила прохождения этапов дистанции спортивному туризму в дисциплине дистанция – пешеходная, дистанция – пешеходная – связка, дистанция – пешеходная – группа;

· меры безопасности во время участия в походах, соревнованиях, полигонных занятиях;

· основы гигиены туриста;

· комплектацию походной аптечки;

· условные знаки спортивных и топографических карт;

Должен уметь:
· вязать узлы, укладываясь во временные нормативы;

· осуществлять профилактику простудных заболеваний;

· упаковывать и транспортировать продукты в походах;

· оказывать первую медицинскую помощь при порезах, потёртостях, ожогах, обморожении;

·  закреплять на практике технические приемы наведения различных переправ, техники и тактики командной работы на этапах 1-2 класса дистанций соревнований по спортивному туризму в дисциплине дистанция – пешеходная;

· совместно с педагогом анализировать итоги соревнований, находить ошибки в технических и тактических приёмах и исправлять их;

· командно преодолевать естественные и искусственные препятствия;

· ориентироваться на местности при помощи карты, компаса, по местным признакам;

· пользоваться топографической и спортивной картами, ходить по азимуту;

· лично преодолевать этапы 1-2 класса дистанций: спуск, подъем по склону, траверс склона по перилам, переправа по бревну, навесная переправа, переправа по верёвке с перилами, маятниковая переправа, заболоченный участок;

· пользоваться туристским снаряжением, ставить палатки, укладывать на скорость рюкзак;
· самостоятельно оборудовать этапы пешеходных дистанций 2 класса.

Годовой календарный учебный график

	Месяц,

число
	Тема занятия
	Теория
	Практика
	Общее кол-во часов

	31.08-6.09.20
	Информация о работе объединения, техника безопасности, анкетирование.
	2
	-
	3

	
	Узлы.
	1
	2
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	7-13.09.19
	Изучение Регламента проведения спортивных соревнований по спортивному туризму «дистанция – пешеходные»
	1
	2
	3

	
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	1
	2
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	14-20.09.19
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	1
	2
	3

	
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	-
	3
	3

	21-27.09.19
	Условные знаки ориентирования.
	1
	2
	3

	
	Чтение карты.
	1
	2
	3


	
	Соревнования по спортивному туризму в дисциплине дистанции пешеходные. Гонки четырех
	-
	3
	3

	28.09-4.10.19
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	5-11.10.19
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Подготовка к соревнованиям
	1
	2
	3

	12-18.10.19
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	19-25.10.19
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	-
	3
	3

	26.10-01.11.20
	Условные знаки ориентирования.
	1
	2
	3

	
	Чтение карты.
	1
	2
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	2-8.11.20
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Соревнования  по спортивному туризму в дисциплине дистанции пешеходные.
	-
	3
	3

	9-15.11.19
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Соревнования по спортивному туризму в дисциплине дистанции пешеходные.
	-
	3
	3

	16-22.11.19
	Наведение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Общеразвивающие упражнения, специальные 

беговые упражнения, спортивные игры.
	1
	2
	3

	
	Соревнования по спортивному туризму в дисциплине дистанции пешеходные.
	-
	3
	3

	23-29.11.19
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	30.11-6.12.19
	Беговая подготовка.
	1
	2
	3

	
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	7-13.12.19
	Виды туризма. 
	3
	-
	3

	
	Питание в походе. Водно-солевой режим.
	3
	-
	3

	
	Соревнования по спортивному туризму в дисциплине дистанции пешеходные
	-
	3
	3

	14-20.12.19
	Планирование маршрута и графика движения.
	2
	1
	3

	
	Распределение обязанностей в группе.
	2
	1
	3

	
	Общеразвивающие упражнения, специальные 

беговые упражнения
	1
	2
	3

	21-27.12.19
	Составление раскладки.
	2
	1
	3

	
	Планирование маршрута и графика движения.
	2
	1
	3

	
	Доврачебная помощь.
	1
	2
	3

	28.12.20-3.01.21
	Общеразвивающие упражнения, специальные 

беговые упражнения
	1
	2
	3

	
	Спортивные игры.
	-
	3
	3

	
	Общеразвивающие упражнения, специальные 

беговые упражнения
	1
	2
	3

	4-10.01.21
	Общеразвивающие упражнения, специальные 

беговые упражнения
	1
	2
	3

	
	Спортивные игры.
	-
	3
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	11-17.01.21
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	ПВД.
	-
	3
	3

	18-24.01.21
	Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	
	Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	25-31.01.21
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	1-7.02.21
	Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	
	Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	
	Соревнования по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	8-14.02.21
	Силовая подготовка.
	1
	2
	3

	
	Беговая подготовка.
	1
	2
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	15-21.02.21
	Изображение рельефа на карте.
	1
	2
	3

	
	Чтение рельефа.
	1
	2
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	22-28.02.21
	Тактические приемы спортивного ориентирования.
	2
	1
	3

	
	Движение по азимуту.
	2
	1
	3

	
	Соревнования по спортивному туризму
	-
	3
	3

	1-7.03.21
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Беговая подготовка.
	-
	3
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	8-14.03.21
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Беговая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	15-21.03.21
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Беговая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	22-28.03.21
	Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	
	Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	
	Соревнования по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	29.03-4.04.21
	Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	
	Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	
	Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.
	-
	3
	3

	5-11.04.21
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	-
	3
	3

	
	Соревнования  по спортивному туризму в дисциплине дистанции пешеходные.
	-
	3
	3

	12-18.04.21
	Питание в походе. Водно-солевой режим.
	2
	1
	3

	
	Распределение обязанностей в группе.
	2
	1
	3

	
	Общеразвивающие упражнения, специальные 

беговые упражнения
	-
	3
	3

	19-25.04.21
	Составление раскладки.
	2
	1
	3

	
	Планирование маршрута и графика движения.
	2
	1
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	26.04-2.05.21
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Беговая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	3-9.05.21
	Беговая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Тестирование.
	-
	3
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3

	10-16.05.21
	Беговая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Беговая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Тестирование.
	-
	3
	3

	17-23.05.21
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Беговая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Силовая подготовка.
	-
	3
	3

	24-30.05.21
	Беговая подготовка.
	-
	3
	3

	
	Тестирование.
	-
	3
	3

	
	ПВД
	-
	3
	3


Учебный план 3-й год обучения
	№

п/п
	Наименование тем и разделов
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	ВВЕДЕНИЕ.
	2
	2
	

	1.1.
	Информация о работе клуба, техника безопасности, анкетирование.
	2
	2
	

	2.
	СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА ПО СПОРТИВНОМУ ТУРИЗМУ.
	90
	3
	87

	2.1.
	Узлы.
	2
	
	2

	2.2.
	Личное прохождение этапов спортивного туризма.
	30
	1
	29

	2.3.
	Изучение «пешеходного регламента».
	2
	1
	1

	2.4.
	Наведение этапов спортивного туризма.
	4
	
	4

	2.5.
	Командная работа на этапах спортивного туризма.
	22
	1
	21

	2.6.
	Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.
	18
	
	18

	2.7.
	Соревнования  по спортивному туризму в дисциплине дистанции пешеходные. 
	12
	
	12

	3.
	ПОДГОТОВКА К ПОХОДУ. ТУРБЫТ.
	54
	20
	34

	3.1.
	Виды туризма.
	2
	2
	

	3.2.
	Планирование маршрута и графика движения.
	6
	6
	

	3.3.
	Питание в походе. Водно-солевой режим.
	4
	4
	

	3.4.
	Доврачебная помощь.
	2
	
	2

	3.5.
	Составление раскладки.
	4
	4
	

	3.6.
	Распределение обязанностей в группе.
	4
	4
	

	3.7
	Походы.
	32
	
	32

	4.
	СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА ПО СПОРТИВНОМУ ОРИЕНТИРОВАНИЮ
	14
	5
	9

	4.1.
	Условные знаки.
	2
	1
	1

	4.2.
	Чтение карты.
	2
	
	2

	4.3.
	Чтение рельефа.
	2
	1
	1

	4.4.
	Изображение рельефа на карте.
	2
	1
	1

	4.5.
	Тактические приемы спортивного ориентирования.
	2
	1
	1

	4.6.
	Движение по азимуту.
	2
	1
	1

	4.7.
	Ориентирование на маркированной трассе.
	2
	
	2

	5.
	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	56
	
	56

	5.1.
	Общеразвивающие упражнения, специальные 

беговые упражнения
	10
	
	10

	5.2.
	Спортивные игры.
	6
	
	6

	5.3.
	Силовая подготовка.
	20
	
	20

	5.4.
	Беговая подготовка.
	16
	
	16

	5.5.
	Тестирование.
	4
	
	4

	ИТОГО за период обучения:
	216
	30
	186


Примечание: В летний период времени объединение принимает участие в муниципальных и региональных соревнованиях, учебно-тренировочных сборах по спортивному туризму, полевых спортивных лагерях. Количество часов на каждую из тем планируется после отборов в сборные команды своих клубов, станций, центров, региональные команды.
Содержание программы «Туризм – моя жизнь»
3-й год обучения

1. ВВЕДЕНИЕ 

1.1 Информация о работе кружка, техника безопасности при проведении занятий в помещении, на улице, при преодолении естественных препятствий, правила поведения группы при переезде на транспорте, анкетирование.
2. СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА ПО СПОРТИВНОМУ ТУРИЗМУ 

2.1 Узлы

Группы узлов, их назначение и применение на практике.

Практическое занятие: Вязка узлов и применение их по назначению.

2.2 Личное прохождение этапов спортивного туризма

Правила и последовательность действий при работе на технических этапах. Возможные ошибки и нарушения, их классификация. Правила техники безопасности.

Практическое занятие: Личное прохождение технических этапов. Организация самостраховки при прохождении технических этапов. Отработка скорости работы на этапе.

2.3 Изучение «пешеходного регламента»

Разбор соответствующих пунктов «пешеходного регламента».

Практическое занятие: Практическое применение правил при выполнении технических  приемов.

2.4 Наведение этапов спортивного туризма

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

Практическое занятие: Наведение этапов в спортивном туризме.

2.5 Командная работа на этапах спортивного туризма

Что такое страховка. Виды страховки. Сопровождение. Командная страховка и сопровождение.

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

Практическое занятие: Организация страховки и сопровождения. Командное прохождение технических этапов. Организация командной страховки и самостраховки. Отработка скорости работы на техническом этапе.

2.6 Командное прохождение дистанции спортивного туризма

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

Практическое занятие: Распределение обязанностей между участниками при прохождении дистанции.

2.7 Соревнования по спортивному туризму в дисциплине дистанции пешеходные

Практическое занятие: Участие в туристских соревнованиях школы, учреждения дополнительного образования, района, города, области в качестве участников.

3. ПОДГОТОВКА К ПОХОДУ. ТУРБЫТ
3.1 Виды туризма

Пешеходный, водный, горный, спелеотуризм и т.д. Основные туристские районы России.

3.2 Планирование маршрута и графика движения

Маршрут похода, дневной километраж, график движения.

Практическое занятие: Составление маршрута похода и графика движения в походе.

3.3 Питание в походе. Водно-солевой режим

Значение правильного питания в походе. Упаковка и хранение продуктов. Составление меню.

Практическое занятие: Составление меню, приготовление пищи на костре.

3.4 Доврачебная помощь

Оказание доврачебной помощи. Походная аптечка. Состав походной аптечки. Назначение медикаментов. Как оказать первую медицинскую помощь при: ожогах, отравлениях, обморожениях, простудных заболеваниях, переломах, вывихах.

Практическое занятие: Наложение повязки. Оказание первой медицинской помощи.

3.5 Составление раскладки

Нормы продуктов на человека. Общее количество на группу. Смета питания.

Практическое занятие: Составление раскладки для походов.

3.6 Распределение обязанностей в группе

Обязанности в группе. Требования по данной ему обязанности.

Практическое занятие: Распределение обязанностей.

3.7 Походы

Практическое занятие: Совершение пешеходных походов по территории родного края.

4. СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА ПО СПОРТИВНОМУ ОРИЕНТИРОВАНИЮ

4.1 Условные знаки

Условные знаки спортивных карт. Классификация условных знаков (масштабные, линейные, внемасштабные, точечные, площадные). Группы спортивных знаков, применяемые в спортивном ориентировании.
Практическое занятие: Обозначение объектов на местности  условными знаками.

4.2 Чтение карты

Воспроизведение карты и сличение с местностью.

Практическое занятие: Сличение  карты с местностью и, наоборот, на основании карты изобразить местность.

4.3 Чтение рельефа

Чтение объектов на карте и их сопоставление с местностью.
Практическое занятие: Различение на местности различные формы рельефа, крутизну склонов.

4.4 Изображение рельефа на карте

Формы рельефа. Понятия «горизонталь», «полугоризонталь», «бергштрих».

Практическое занятие: Различение на карте горизонталь, полугоризонталь, «бергштрих».

4.5 Тактические приемы спортивного ориентирования

Выбор пути движения между КП. Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных ориентиров. Особенности тактики в различных видах соревнований по спортивному ориентированию.
Практическое занятие: Выбор пути движения, подбор соответствующей тактики для данного вида соревнований.

4.6 Движение по азимуту

Азимут на ориентир. Движение по азимуту как этап КТМ. Как взять азимут.

Практическое занятие: Определение азимута на ориентир, азимут по карте. Движение по азимуту.

4.7 Ориентирование на маркированной трассе

Правила соревнований на маркированной трассе. Тактика данного вида соревнований. Принцип отметки на КП.
Практическое занятие: Овладение приемами  тактических действий.

5. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

5.1 Общеразвивающие упражнения, специальные беговые упражнения.

Походный шаг; переход с бега на шаг и с шага на бег; ходьба на носках, пятках, на внешней и внутренней сторонах стоп, в приседе, в полу приседе, выпадами, приставными и с крестным шагом. Бег вперед, назад, влево, вправо и т. д. Упражнения для рук, плечевого пояса, для ног, шеи, туловища.

Бег с высоким подниманием бедра, бег с захлёстом голени, бег махами вперёд, бег махами назад, бег махами назад, бег прыжками, бег по разметке, «велосипед», прыжки в шаге, прыжки в низком приседе, прыжки на правой, левой ноге, прыжки на двух ногах.

5.2 Спортивные игры

Волейбол, футбол, баскетбол, ручной мяч.

5.3 Силовая подготовка

Упражнения с набивными мячами; Упражнения в парах, на пресс, отжимания, подтягивания.

5.4 Беговая подготовка

Кросс по пересеченной местности. Фарт-лек.

5.5 Тестирование
