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Пояснительная записка
Настоящая программа составлена в соответствии с Кодексом об образовании Республики Беларусь, на основе типовой программы дополнительного образования детей и молодежи (туристско-краеведческий профиль), утвержденной Постановлением Министерства образования Республики Беларусь 06.09.2017 № 123. При составлении программы использовались материалы из программы Коженова Н.В. «Туристско-прикладное многоборье» из сборника «Программы для внешкольных учреждений и общеобразовательных школ» - Минск, 1995г., рекомендованного Республиканским центром экологии и краеведения, материалы из программы Ерманка В.А, Чайцына О.С. «Туристско-прикладное многоборье», 2019.

Туристско-прикладное многоборье – одно из направлений спортивного туризма. Спортивный туризм – вид спорта, в основе которого лежат соревнования по двум спортивным дисциплинам: «Спортивные туристские походы», включающие преодоление категорированных препятствий в природной среде, и «Туристско-прикладное многоборье» - соревнования по технике вида туризма, проложенные на дистанциях в природной среде и на искусственном рельефе. Туристско-прикладное многоборье (ТПМ) – довольно молодое направление спортивного туризма. Первый официальный Чемпионат Беларуси по ТПМ был проведен в 1995 году. Изначально туристско-прикладное многоборье задумывалось как система подготовки туристов к категорированным походам, но спустя некоторое количество времени отношение к данному вопросу было пересмотрено. 

Сегодня ТПМ – самостоятельный, активно развивающийся вид спортивного туризма. ТПМ — это, прежде всего, соревнования, целью которых является выявление сильнейших команд и участников, повышение их технического и тактического мастерства. Сегодня для спортсмена, занимающегося ТПМ, максимально важным является достижение высоких спортивных результатов и выполнение спортивных разрядов и званий. Поэтому для подготовки высоко-результативных спортсменов необходима программа, раскрывающая, в первую очередь, такие вопросы, как техническая и тактическая подготовка, психологическая подготовка, общая и специальная физическая подготовка, изучение правил соревнований, участие в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах.

Настоящая программа «Туристско-прикладное многоборье» является результатом двадцатилетней работы педагогов дополнительного образования Ерманка Вадима Андреевича (Мастер спорта РБ по спортивному туризму, КМС по спортивному ориентированию, многократный победитель Республиканских и Международных соревнований по ТПМ, судья первой категории по спортивному туризму, соавтор действующих на территории РБ правил по ТПМ)  и Чайцыной Ольги Сергеевны (педагог высшей квалификационной категории), подготовивших за время работы 4-х Мастеров спорта, более 25 кандидатов в мастера спорта, а также большое количество спортсменов массовых разрядов. Воспитанники педагогов множество раз становились победителями и призерами областных, республиканских и международных соревнований по ТПМ.
Цель – формирование разносторонне-развитой, нравственно зрелой личности обучающегося средствами спортивного туризма и туристско-прикладного многоборья в условиях учреждения дополнительного образования детей и молодежи. 

Задачи
- формирование гражданственности и патриотизма;

- подготовка к самостоятельной жизни и труду, профессиональное самоопределение личности;

- совершенствование навыков здорового образа жизни и основ безопасной жизнедеятельности;

- создание условий для социализации и саморазвития личности обучающегося;

- воспитание морально-волевых качеств личности обучающегося;

- совершенствование знаний, умений и навыков учащихся по ТПМ;

- стимулирование учащихся к выполнению спортивных разрядов и званий по ТПМ.
Организационные условия реализации программы
Программа «Туристско-прикладное многоборье» рассчитана на 5 лет обучения. 1 и 2 год имеют нагрузку 216 часов (занятия 2-3 раза в неделю), 3 год – 288 часов (занятия 3-4 раза в неделю), 4 и 5 год - 432 часа (занятия – 4-5 раз в неделю). Программа предполагает проведение занятий с различным возрастным контингентом учащихся. Оптимальный возраст начала занятий – 9-10 лет. Методика организации тренировочного процесса основывается на принципах систематичности и последовательности, изучение материала происходит поэтапно, от простого к сложному:

- на первом году обучения предполагается получение первоначальных сведений о ТПМ, формируется потребность в занятиях физической культурой и спортом, воспитывается командный дух и уважение к своим товарищам. Преобладают игровые формы проведения практических и теоретических занятий. Ожидаемые результаты: преодоление страха высоты, освоение начальных навыков техники ТПМ и доврачебной помощи, результативное участие в соревнованиях городского центра туризма на коротких личных дистанциях.

- второй год характеризуется увеличением технической подготовки. Обучающиеся совершенствуют умения работы на дистанциях соответствующего уровня сложности. Начинается изучение прохождения командных дистанций. Преобладают активные формы проведения занятий. Ожидаемые результаты: овладение техникой командных дистанций, техникой организации перил, результативное участие в городских и районных соревнованиях, выполнение юношеских разрядов.

- третий год обучения предполагает увеличение умственной деятельности обучающихся путем введения тактической подготовки. Обучающиеся учатся разрабатывать и реализовывать тактики прохождения дистанций и отрабатывать нестандартные приемы. Начинается знакомство с техникой спасательных работ. Увеличивается физическая нагрузка. Преобладают активные формы проведения занятий. Ожидаемые результаты: овладение начальной техникой спасательных работ, результативное участие в областных соревнованиях с самостоятельной разработкой тактики прохождения дистанций, выполнение массовых разрядов.

-  на четвертом году увеличивается объем спортивной подготовки, пишутся специальные беговые программы, рассчитанные на каждого конкретного спортсмена. Также увеличивается объем теоретической работы: изучение правил соревнований, книг и методичек по бегу и спортивному ориентированию. Ведется работа по совершенствованию скоростных качеств и спортивного мастерства в целом. Акцентируется внимание на психологической подготовке спортсменов. Делается уклон на формирование тесного и дружного коллектива, формирование личностных качеств, способных воспитать в обучающемся сильную и полноценную личность. Ожидаемые результаты: появление собственной мотивации к саморазвитию и самосовершенствованию, результативное участие в областных и республиканских соревнованиях, выполнение 1-го разряда и КМС. 

- пятый год предусматривает дифференцированный подход к обучению. Обучающиеся выходят на пик своего спортивного мастерства. Кроме того, большое внимание уделяется профессиональному самоопределению личности. Развиваются лидерские качества путем привлечения обучающихся к участию в подготовке и проведению соревнований, к инструкторской работе с новичками. Ожидаемые результаты: профессиональное самоопределение, результативное участие в республиканских и международных соревнованиях, выполнение разрядов КМС и МС.
Продолжительность одного учебного часа - 45 минут.

Продолжительность одного занятия – 1, 2, 3 часа.
Нормы наполнения группы – 15 человек.
Форма организации учебно-воспитательного процесса: групповая.

Программой предусмотрено получение краеведческих знаний и совершенствование спортивно-туристских навыков и умений во время проведения экскурсий, туристских слётов, походов, тренировочных сборов, районных и областных соревнований. Продолжительность практического занятия объединения по интересам на местности в своем населенном пункте составляет до 4 часов, похода (однодневного и многодневного), загородной экскурсии, соревнований, учебно-тренировочного выхода, учебно-тренировочных сборов - до 8 часов в сутки.
Ресурсное обеспечение: кадровое – преподаватель с опытом работы в данной области, имеющий туристскую подготовку; материально-техническое – кабинет, компьютер, фотоаппарат, туристское снаряжение и литература (туризм, краеведение, игры), спортивный зал, стадион.

Учебно-тематический план (1 год обучения)

	№ п/п
	Раздел
	Количество часов

	
	
	Всего
часов
	в том числе

	
	
	
	теоретических от 20 % до 30 %
	практических от 80 % до 70 %

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности
	2
	2
	-

	2
	Краеведение
	6
	6
	-

	3
	Первая доврачебная помощь
	4
	2
	2

	4
	Техническая подготовка
	124
	-
	124

	5
	Спортивное ориентирование
	20
	12
	8

	6
	Спортивная подготовка
	40
	-
	40

	7
	Правила соревнований по ТПМ
	8
	8
	-

	8
	Походная практика
	10
	4
	6

	9
	Итоговое занятие
	2
	2
	-

	
	Всего
	216
	36
	180


Содержание программы (1 год обучения)

1. Введение. Техника безопасности.

План работы объединения по интересам. Ближайшие цели и задачи. Основная цель в текущем году. История развития спортивного туризма. Виды туризма. Туристско-прикладное многоборье в технике пешеходного туризма как отдельное направление спортивного туризма. Техника безопасности.

2. Краеведение. 

Особенности географического положения Беларуси. Климат, флора и фауна Беларуси, ее рельеф, озера и реки. Лекарственные и съедобные растения Беларуси, съедобные и ядовитые грибы и ягоды. 

3. Первая доврачебная помощь
Значение и сущность врачебного контроля. Простейшие способы самоконтроля. Основные причины травматизма на тренировках и соревнованиях, меры их предупреждения.

4. Техническая подготовка
Использование индивидуальной страховочной системы (ИСС) и карабинов. 

Базовые туристские навыки и приемы: преодоление заболоченного участка по гати и кочкам, правила быстрой бухтовки веревки, узлы (проводник-восьмерка, булинь, схватывающий (петлёй), встречная восьмерка, штыковой).

Прохождение личных дистанций. Подъем, траверс, спуск различной крутизны по судейским перилам с самостраховкой. Переправы по судейским перилам с самостраховкой: переправа вброд и по бревну, переправа по параллельным перилам, навесная переправа, переправа вертикальным и горизонтальным маятником.

Подготовка к соревнованиям. Участие в соревнованиях, учебно-тренировочных выходах, учебно-тренировочных сборах.
5. Спортивное ориентирование
Спортивное ориентирование как элемент подготовки обучающегося к походам и соревнованиям по туристско–прикладному многоборью. 

Сечение рельефа, масштаб карты. Условные знаки спортивных карт. Группы условных знаков и их цвет: скалы и камни, гидрография и болота, растительность, искусственные сооружения, знаки обозначения дистанций.

Ориентирование по линейным объектам спортивной карты.

Компас. Виды компасов и их назначение.

Определение сторон горизонта по часам, солнцу и другим признакам.

6. Спортивная подготовка
Определение целей и задач спортивной подготовки. 

Спортивные и подвижные игры, игровые упражнения. Упражнения на укрепление основных мышц организма.

Бег. Изучение правильной техники бега. 

Значение разминки и заминки. Упражнения на растяжку. 

Начальные этапы общей физической подготовки (ОФП). 

7. Правила соревнований по ТПМ 

Термины и определения в туристско – прикладном многоборье. Понятие опасной и безопасной рабочих зон. Основные требования к использованию специального снаряжения. Базовые туристские навыки и приемы. Самостраховка. Судейская страховка. Обратное движение по этапу. Отдельные технические приемы.

8. Походная практика

Личное и групповое снаряжение. Требования к походной одежде и обуви. Укладка рюкзака, регулирование лямок. Установка палатки. Натягивание тента. Выбор места и горючего для костра. Меры предосторожности при разведении костра. Правила поведения в лесу. Уход за снаряжением, его ремонт.
9. Итоговое занятие
Подведение итогов работы объединения по интересам за год.  Планирование летних походных, соревновательных мероприятий. Определение учащихся, переводящихся на второй год обучения.

Учебно-тематический план (2 год обучения)

	№ п/п
	Раздел
	Количество часов

	
	
	Всего
часов
	в том числе

	
	
	
	теоретических от 20 % до 30 %
	практических от 80 % до 70 %

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности
	2
	2
	-

	2
	Краеведение
	12
	6
	6

	3
	Первая доврачебная помощь
	12
	8
	4

	4
	Техническая подготовка
	98
	-
	98

	5
	Спортивное ориентирование
	30
	12
	18

	6
	Спортивная подготовка
	40
	-
	40

	7
	Правила соревнований по ТПМ
	10
	10
	-

	8
	Походная практика
	10
	4
	6

	9
	Итоговое занятие
	2
	2
	-

	
	Всего
	216
	44
	172


Содержание программы (2 год обучения)

1. Введение. Техника безопасности.

Анализ работы в прошлом учебном году. План работы кружка. Ближайшие цели и задачи. Основная цель в текущем году. Виды туризма. Туристско-прикладное многоборье в технике пешеходного туризма как молодой, активно-развивающийся вид спорта. Техника безопасности.

2. Краеведение. 

Герб, флаг и гимн Беларуси. Площадь, количество населения, областные центры Беларуси. Соседние государства. Лекарственные и съедобные растения Беларуси, съедобные и ядовитые грибы и ягоды. Экскурсии по городам Беларуси посредством участия в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах.

3. Первая доврачебная помощь
Доврачебная помощь при: засорении глаза, порезах, ушибах, растяжениях связок, ссадинах, мозолях, потертостях. Помощь при укусах змей и насекомых. Извлечение клеща. Помощь при головной и зубной боли, аллергии. Наложение повязок на конечности.

4. Техническая подготовка
Совершенствование умений работы на дистанциях соответствующего уровня сложности. Базовые туристские навыки и приемы: преодоление заболоченного участка по гати и кочкам, правила быстрой бухтовки веревки, узлы (грейпвайн, стремя одним концом и петлей, австрийский (срединный) проводник, карабинная удавка, двойной проводник). Понятие командной страховки. Отличие страховки от сопровождения. Блоки этапов. Прохождение личных и командных дистанций.

Подъем, траверс, спуск различной крутизны по судейским перилам с самостраховкой, организация перил и командной страховки.
Переправы по судейским перилам с самостраховкой, с частичным самонаведением перил, с организацией сопровождения и командной страховки. Переправа вброд и по бревну. Переправа по параллельным перилам: горизонтальным, наклонным вверх, наклонным вниз. Навесная переправа: горизонтальная, наклонная вверх, наклонная вниз. Переправа вертикальным и горизонтальным маятником.

Подготовка к соревнованиям. Участие в соревнованиях, учебно-тренировочных выходах, учебно-тренировочных сборах.
5. Спортивное ориентирование
Сечение рельефа, масштаб карты. Условные знаки спортивных карт. Группы условных знаков и их цвет: скалы и камни, гидрография и болота, растительность, искусственные сооружения, знаки обозначения дистанций.

Правила проведения соревнований по спортивному ориентированию. Порядок старта и финиша. Заполнение карточки обучающегося. Варианты отметки контрольных пунктов: электронная, «компостер», «карандаш».

Понятие аварийного азимута, границ тренировочного и соревновательного полигонов. Возможные действия при потере ориентиров.

Ориентирование по линейным объектам спортивной карты.

Определение сторон горизонта по звездам. Дальность распространения звуков.

Участие в соревнованиях, учебно-тренировочных выходах, учебно-тренировочных сборах.
6. Спортивная подготовка
Спортивные и подвижные игры, игровые упражнения. Упражнения на укрепление основных и отдельных мышц организма. 

Разминка и заминка. Упражнения на растяжку. 

Специальные беговые упражнения (СБУ). Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Развитие скорости, ловкости, гибкости.

Бег. ОФП. Значение отдыха и восстановления при тяжелых беговых тренировках.

7. Правила соревнований по ТПМ 

Базовые туристские навыки и приемы. Общие технические приемы: самостраховка, командная страховка, сопровождение, организация перил, снятие перил, транспортировка снаряжения, судейская страховка, обратное движение по этапу. Отдельные технические приемы.

Форма участников соревнований. Обязанности участников соревнований. Разъяснение штрафов по технике. Виды дистанций.

8. Походная практика

Выбор места для ночлега и привала. Установка различных типов палаток. Обращение с пилой, иглой, ножом и лопатой. Их правильная транспортировка и хранение. Экология бивака. Изготовление умывальника, мусорки в походных условиях. Виды костров, их назначение. Разведение различных видов костров. Костровое оборудование. Меры предосторожности при работе с костровым оборудованием. Приготовление пищи на костре. Правила движения группы на маршруте в населенном пункте, вдоль трасс и дорог, по густому лесу. График движения по маршруту. Уход за снаряжением, его ремонт.
9. Итоговое занятие
Подведение итогов работы объединения по интересам за год.  Планирование летних походных, соревновательных мероприятий. Определение учащихся, переводящихся на третий год обучения.

Учебно-тематический план (3 год обучения)

	№ п/п
	Раздел
	Количество часов

	
	
	Всего
часов
	в том числе

	
	
	
	теоретических от 20 % до 30 %
	практических от 80 % до 70 %

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности
	2
	2
	-

	2
	Краеведение
	16
	8
	8


	3
	Первая доврачебная помощь
	12
	4
	8

	4
	Техническая подготовка
	126
	-
	126

	5
	Спортивное ориентирование
	40
	10
	30

	6
	Спортивная подготовка
	70
	-
	70

	7
	Правила соревнований по ТПМ
	10
	10
	-

	8
	Походная практика
	10
	4
	6

	9
	Итоговое занятие
	2
	2
	-

	
	Всего
	288
	40
	248


Содержание программы (3 год обучения)

1. Введение. Техника безопасности.

Анализ работы в прошлом учебном году. План работы кружка. Ближайшие цели и задачи. Основная цель в текущем году. Техника безопасности.

2. Краеведение. 

История родного города: основные и наиболее значимые события. Улицы города: история, названия, достопримечательности. Родной район в годы Великой Отечественной войны: подполье и партизанское движение. 
Лекарственные и съедобные растения Беларуси, съедобные и ядовитые грибы и ягоды. Экскурсии по городам Беларуси посредством участия в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах.

3. Первая доврачебная помощь
Способы транспортировки пострадавшего, изготовление носилок. Виды кровотечений и способы их остановки. Помощь при: вывихах, открытых и закрытых переломах, ожогах, обморожениях и переохлаждении. Доврачебная помощь при простудных заболеваниях, аппендиците, запорах, поносе, солнечном и тепловом ударе. Наложение повязок на голову, плечо, живот, грудь, таз. 

4. Техническая подготовка
Совершенствование умений работы на дистанциях соответствующего уровня сложности. Базовые туристские навыки и приемы: преодоление заболоченного участка по гати и кочкам, правила быстрой бухтовки веревки, узлы (брамшкотовый на проводнике-восьмерке, узел УИАА, обмоточный схватывающий (косой австрийский), узел Гарда). Блоки этапов. Прохождение личных и командных дистанций.

Подъем, траверс, спуск различной крутизны по судейским перилам с самостраховкой, организация перил и командной страховки.
Переправы по судейским перилам с самостраховкой, с самонаведением перил, с организацией сопровождения и командной страховки. Переправа вброд и по бревну. Переправа по параллельным перилам: горизонтальным, наклонным вверх, наклонным вниз. Навесная переправа: горизонтальная, наклонная вверх, наклонная вниз. Переправа вертикальным и горизонтальным маятником.

Техника спасательных работ. Транспортировка пострадавшего по пересеченной местности на подручных средствах. Транспортировка пострадавшего по пересеченной местности на носилках и волокушах. Транспортировка пострадавшего на сопровождающем по бревну. Подъем и спуск легкопострадавшего по склону. Транспортировка пострадавшего по навесной переправе.

Понятие тактики. Тактический прием. Прохождение одинаковых дистанций с использованием различных тактических приемов. Разработка наиболее выгодных тактик движения на личных и командных дистанциях. 

Дневник тренировок, его цель и значение. Проверка ведения дневников.

Подготовка к соревнованиям. Участие в соревнованиях, учебно-тренировочных выходах, учебно-тренировочных сборах.
5. Спортивное ориентирование
Сечение рельефа, масштаб карты. Условные знаки спортивных карт. Рельеф и его изображение на картах. Горизонтали. Типовые формы рельефа. 

Технические приемы спортивного ориентирования. Бег с упреждением. Ориентирование по масштабным объектам. Бег по направлению. Азимут. Подготовка данных для движения по азимуту. Ориентирование по точечным объектам.

Тактика ориентирования. Выбор наиболее оптимальных вариантов движения на этапе ориентирования. Контроль расстояний. 

Ориентирование по выбору. Заданное ориентирование.

Аварийный азимут, границы тренировочного и соревновательного полигонов. Возможные действия при потере ориентиров.

Участие в соревнованиях, учебно-тренировочных выходах, учебно-тренировочных сборах.
6. Спортивная подготовка
Спортивные и подвижные игры, игровые упражнения. Упражнения на укрепление основных и отдельных мышц организма. 

Разминка и заминка. Упражнения на растяжку. Бег. ОФП. СБУ, ОРУ.

Развитие выносливости, силы, скорости, ловкости, гибкости.
Особенности техники бега по пересеченной местности. Особенности бега зимой.  Темповый бег. Ускорения. Интервальный бег. Длительная тренировка. Легкий заминочный бег. Соревновательный бег. 

Воспитание психологической устойчивости при больших физических нагрузках.
7. Правила соревнований по ТПМ 

Общие технические приемы. Отдельные технические приемы. Транспортировка пострадавшего. Личная техника.

Форма участников соревнований. Обязанности участников соревнований. Разъяснение штрафов по технике. Виды дистанций.

8. Походная практика

Подготовка похода: выбор маршрута и сбор сведений о достопримечательностях района похода. Изучение характера местности и всех населенных пунктов района похода. Составление меню и расчет продуктов на группу. Хранение и транспортировка продуктов в походных условиях. Подготовка и использование кухонного инвентаря. Приготовление пищи на костре. Оборудование кострового места. Правила работы с топором. Способы его транспортировки. Изготовление треноги, крестовины. Уход за снаряжением, его ремонт.
9. Итоговое занятие
Подведение итогов работы объединения по интересам за год.  Планирование летних походных, соревновательных мероприятий. Определение учащихся, переводящихся на четвертый год обучения.
Учебно-тематический план (4 год обучения)

	№ п/п
	Раздел
	Количество часов

	
	
	Всего
часов
	в том числе

	
	
	
	теоретических от 20 % до 30 %
	практических от 80 % до 70 %

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности
	2
	2
	-

	2
	Краеведение
	16
	8
	8

	3
	Первая доврачебная помощь
	16
	8
	8

	4
	Техническая подготовка
	188
	-
	188

	5
	Спортивное ориентирование
	48
	10
	38

	6
	Спортивная подготовка
	110
	-
	110

	7
	Правила соревнований по ТПМ
	8
	8
	-

	8
	Походная практика
	12
	6
	6

	9
	Лидерство
	30
	20
	10

	10
	Итоговое занятие
	2
	2
	-

	
	Всего
	432
	64
	368


Содержание программы (4 год обучения)

1. Введение. Техника безопасности.

Анализ работы в прошлом учебном году. План работы кружка. Ближайшие цели и задачи. Основная цель в текущем году. Техника безопасности.

2. Краеведение. 

Родной район: исторические и природные особенности; население, культура, хозяйство. Экскурсионные и туристские возможности родного края. История партизанского движения родной области. Лекарственные и съедобные растения Беларуси, съедобные и ядовитые грибы и ягоды. Экскурсии по городам Беларуси и других стран посредством участия в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах.

3. Первая доврачебная помощь
Различные способы транспортировки пострадавшего. Лекарственные средства: обезболивающие, жаропонижающие, слабительные, закрепляющие. 

Ведение дневника самоконтроля. Способы реанимации (искусственное дыхание, непрямой массаж сердца) Алгоритм проведения реанимационных мер. Первая помощь утопающему. Оказание первой помощи при: инфекционных заболеваниях (гриппе, ангине, дизентерии), ранении брюшной полости, отравлении пищевыми продуктами и угарным газом, шоке, поражении электричеством, воспалении легких, асфиксии, обмороке, отличие обморока от солнечного удара.

4. Техническая подготовка
Совершенствование умений работы на дистанциях соответствующего уровня сложности. Базовые туристские навыки и приемы: правила быстрой бухтовки веревки, узлы. Блоки этапов. Прохождение личных и командных дистанций.

Подъем, траверс, спуск различной крутизны по судейским перилам с самостраховкой, организация перил и командной страховки.
Переправы по судейским перилам с самостраховкой, с самонаведением перил, с организацией сопровождения и командной страховки. Переправа вброд и по бревну. Переправа по параллельным перилам: горизонтальным, наклонным вверх, наклонным вниз. Навесная переправа: горизонтальная, наклонная вверх, наклонная вниз. Переправа вертикальным и горизонтальным маятником.

Укладка бревна. Организация перил с наращиванием веревок. 

Техника спасательных работ. Транспортировка пострадавшего на сопровождающем по бревну. Подъем и спуск пострадавшего по склону. Транспортировка пострадавшего по навесной переправе в носилках и в коконе. 

Прохождение одинаковых дистанций с использованием различных тактических приемов. Разработка наиболее выгодных тактик движения на личных и командных дистанциях. 

Психологическая подготовка. Предстартовая лихорадка. Предстартовая апатия. Боевая готовность.

Индивидуальная работа с обучающимися. Проверка ведения дневников.

Подготовка к соревнованиям. Участие в соревнованиях, учебно-тренировочных выходах, учебно-тренировочных сборах.
5. Спортивное ориентирование
Сечение рельефа, масштаб карты. Условные знаки спортивных карт. Рельеф и его изображение на картах.

Совершенствование технических приемов спортивного ориентирования. 

Движение по азимуту. Ориентирование по точечным объектам.

Ориентирование по выбору. Заданное ориентирование. Ориентирование по обозначенному маршруту, по маркированной трассе, по памяти.

Тактика ориентирования. Выбор наиболее оптимальных вариантов движения на этапе ориентирования. Контроль расстояний.

Топографические карты. Условные знаки топографических карт. Отличие спортивных и топографических карт.

Правила соревнований по спортивному ориентированию. Отличие дистанций спортивного ориентирования от длинных дистанций туристско – прикладного многоборья. 

Аварийный азимут, границы тренировочного и соревновательного полигонов. Возможные действия при потере ориентиров.

Участие в соревнованиях, учебно-тренировочных выходах, учебно-тренировочных сборах.
6. Спортивная подготовка
Спортивные и подвижные игры, игровые упражнения. Упражнения на укрепление основных и отдельных мышц организма. 

Разминка и заминка. Упражнения на растяжку. Бег. ОФП. СБУ, ОРУ.

Развитие выносливости, силы, скорости, ловкости, гибкости.
Бег по пересеченной местности.  Темповый бег. Ускорения. Интервальный бег. Длительная тренировка. Легкий заминочный бег. Соревновательный бег. Плавание.
Разработка индивидуальных тренировочных программ для каждого обучающегося. Воспитание психологической устойчивости при больших физических нагрузках.
7. Правила соревнований по ТПМ 

Общие технические приемы. Отдельные технические приемы.

Транспортировка пострадавшего. Личная техника. Наращивание веревок.

Обязанности участников соревнований. Разъяснение штрафов по технике.

Обучение судейству соревнований. Обязанности судьи на этапе. Планирование, подготовка и оборудование дистанций. Классификация дистанций.

8. Походная практика

Разведение костра без бумаги, химическим способом. Разведение костра из мокрых дров или во время дождя. Способы маскировки костра. Изготовление укрытия для ночлега в полевых условиях. Изготовление в походных условиях сушилки для одежды и спальников, сушилки для посуды, столиков между деревьями.

9. Лидерство

Понятие «Лидерство», качества успешного лидера. Эффективное общение: активное слушание, «Я-высказывание», невербальное общение. Умение понимать себя: рефлексия, личное пространство, эго-состояния, самооценка, типы ВНД, позиции в общении. Умение понимать других: скрытый мотив, манипулирование. Девиантное поведение.

10. Итоговое занятие
Подведение итогов работы объединения по интересам за год.  Планирование летних походных, соревновательных мероприятий. Определение учащихся, переводящихся на пятый год обучения.

Учебно-тематический план (5 год обучения)

	№ п/п
	Раздел
	Количество часов

	
	
	Всего
часов
	в том числе

	
	
	
	теоретических от 20 % до 30 %
	практических от 80 % до 70 %

	1
	Вводное занятие. Техника безопасности
	2
	2
	-

	2
	Краеведение
	16
	8
	8

	3
	Первая доврачебная помощь
	16
	8
	8

	4
	Техническая подготовка
	188
	-
	188

	5
	Спортивное ориентирование
	48
	10
	38

	6
	Спортивная подготовка
	110
	-
	110

	7
	Правила соревнований по ТПМ
	8
	8
	-

	8
	Походная практика
	12
	6
	6

	9
	Лидерство
	30
	20
	10

	10
	Итоговое занятие
	2
	2
	-

	
	Всего
	432
	64
	368


Содержание программы (5 год обучения)

1. Введение. Техника безопасности.

Анализ работы в прошлом учебном году. План работы кружка. Ближайшие цели и задачи. Основная цель в текущем году. Техника безопасности.

2. Краеведение. 

Республика Беларусь: наиболее значимые памятники истории и культуры, основные и наиболее значимые события. Республика Беларусь в годы Великой Отечественной войны. Подполье и партизанское движение. 
Лекарственные и съедобные растения Беларуси, съедобные и ядовитые грибы и ягоды. Экскурсии по городам Беларуси и других стран посредством участия в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах.

3. Первая доврачебная помощь
Помощь при травме позвоночника и головы, сотрясении мозга. Наложение повязок. Составление походной аптечки, применение лекарственных средств. Использование народных средств. Знание и применение лекарственных трав.
4. Техническая подготовка
Совершенствование умений работы на дистанциях соответствующего уровня сложности. Базовые туристские навыки и приемы: правила быстрой бухтовки веревки, узлы. Блоки этапов. Прохождение личных и командных дистанций.

Подъем, траверс, спуск различной крутизны по судейским перилам с самостраховкой, организация перил и командной страховки.
Переправы по судейским перилам с самостраховкой, с самонаведением перил, с организацией сопровождения и командной страховки. Переправа вброд и по бревну. Переправа по параллельным перилам: горизонтальным, наклонным вверх, наклонным вниз. Навесная переправа: горизонтальная, наклонная вверх, наклонная вниз. Переправа вертикальным и горизонтальным маятником.Укладка бревна. Организация перил с наращиванием веревок. 

Владение техникой поисково – спасательных работ. Транспортировка пострадавшего на любых типах рельефа, в т.ч. с наращиванием веревок. 

Прохождение одинаковых дистанций с использованием различных тактических приемов. Разработка наиболее выгодных тактик движения на личных и командных дистанциях. 

Психологическая подготовка. Предстартовая лихорадка. Предстартовая апатия. Боевая готовность.

Обучение судейству соревнований. Индивидуальная работа с обучающимися. Ведение дневника тренировок.

Участие в соревнованиях, учебно-тренировочных выходах, учебно-тренировочных сборах.
5.  Спортивное ориентирование
Сечение рельефа, масштаб карты. Условные знаки спортивных карт. 

Совершенствование технических приемов спортивного ориентирования. 

Ориентирование по выбору. Заданное ориентирование. Ориентирование по обозначенному маршруту, по маркированной трассе, по памяти.

Тактика ориентирования. Выбор наиболее оптимальных вариантов движения на этапе ориентирования. Контроль расстояний. 

Аварийный азимут, границы тренировочного и соревновательного полигонов. Возможные действия при потере ориентиров.

Выбор карты и маршрута похода, учебно–тренировочного выхода. Расстановка мест для привалов, мест дли приготовления пищи и ночлегов. Движение по азимуту по топографической карте.

Развитие специальных чувств: чувства времени, скорости, расстояния, направления.

Участие в соревнованиях, учебно-тренировочных выходах, учебно-тренировочных сборах.

6. Спортивная подготовка
Спортивные и подвижные игры, игровые упражнения. Упражнения на укрепление основных и отдельных мышц организма. 

Разминка и заминка. Упражнения на растяжку. Бег. ОФП. СБУ, ОРУ.

Развитие выносливости, силы, скорости, ловкости, гибкости.
Бег по пересеченной местности.  Темповый бег. Ускорения. Интервальный бег. Длительная тренировка. Легкий заминочный бег. Соревновательный бег. Плавание.
Разработка индивидуальных тренировочных программ для каждого обучающегося. Воспитание психологической устойчивости при больших физических нагрузках.
7. Правила соревнований по ТПМ 

Транспортировка пострадавшего. Личная техника. Наращивание веревок.

Обязанности участников соревнований. Разъяснение штрафов по технике.

Обучение судейству соревнований. Определение результатов соревнований. Условия выполнения разрядов и званий согласно Единой спортивной классификации Республики Беларусь.

8. Походная практика

Организация бивака в холодных (зимних) условиях. Изготовление укрытий односкатных и двускатных. Установка палатки на болоте и крутых склонах. Разведение костра из мокрых дров или во время дождя. Теоретическая информация по разведению костра без спичек механическим способом. Изготовление столов с лавочками.
9. Лидерство

Конфликт, причины конфликтов, эскалация конфликта. Правила поведения в конфликте. Стили руководства. Командообразование. Стадии формирования коллектива. А. С. Макаренко: система воспитания в коллективе и через коллектив. Советы дела, смена лидеров. Коммунарская методика. КТД. 

10. Итоговое занятие
Подведение итогов работы объединения по интересам за год.  Планирование летних походных, соревновательных мероприятий.
Ожидаемые результаты
Учащиеся должны знать:

· краеведческие сведения о своем регионе;
· топографические знаки и типы общегеографических и спортивных карт;
· гигиенические нормы походов, необходимые медикаменты;
· тактику и технику проведения похода, опасности;
· групповое и личное снаряжение;
· этапы подготовки, проведения похода, подведения итогов;
· правила поведения и технику безопасности в походе.
Уметь:

· работать с картами и справочниками; 

· ориентироваться на местности при помощи топографических и спортивных  карт и  компаса, местных предметов и небесных светил;
· оказать первую медицинскую помощь;
· подготовить групповое снаряжение для похода;
· разработать поход выходного дня с ночевкой в полевых условиях;
· работать на маршруте, разбить лагерь, приготовить обед из 3-х блюд на костре;
· постоянно физически совершенствоваться.

ФОРМЫ И МЕТОДЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Основными формами организации образовательного процесса при реализации образовательной программы является занятие (теоретическое и практическое), поход (однодневный, многодневный), учебно-тренировочные выходы, сборы, участия в соревнованиях.
Среди интегрированных организационных форм выделяются экскурсии, слеты, профильные лагеря.
Основные методы реализации образовательной программы:
методы обучения и формирования гражданско-патриотического сознания (беседа, рассказ, диспут, лекция и др.);
методы организации туристско-краеведческой деятельности, поведения обучающихся (педагогическое требование, приучение, практическая работа, упражнение, работа с литературой, самостоятельная работа, иллюстрация, демонстрация и др.);
методы стимулирования туристско-краеведческой деятельности, поведения обучающихся (дифференцированное обучение, участие в походах, экскурсиях, поощрение, перспектива, ситуация успеха и др.);
методы контроля и оценки туристско-краеведческой деятельности, поведения обучающихся (беседа, опрос, наблюдение, тестирование, ранжирование, устный и письменный контроль, анализ результатов деятельности обучающихся, самоанализ, самоконтроль, диагностика, рефлексивные методы и др.).

ФОРМЫ ПОДВЕДЕНИЯ ИТОГОВ
Учебно-тренировочные и зачетные походы, турслёты а также соревнования являются основной формой проверки знаний, умений и навыков, полученных на занятиях. Кроме того, знания и умения проверяются и в процессе занятий, при подведении итогов отдельных тем и разделов.
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