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I. Пояснительная записка
    Дополнительная общеобразовательная программа  «Спорт и туризм» имеет физкультурно-оздоровительную направленность. Программа является модифицированной. Уровень программы – общекультурный (ознакомительный). Содержание программы ориентировано на добровольные одновозрастные группы детей. В течение периода обучения состав групп остается постоянным. Однако состав группы может изменяться по следующим причинам: смена места жительства, противопоказания по здоровью и в других случаях; смена личностных интересов и запросов учащихся.
   Отличительные особенности программы: программа является практико-ориентированной, знакомит с основами туризма и ориентирования на местности, способами выживания в экстремальных ситуациях, знакомит со способами оказания первой медицинской помощи. 
     Занятия по программе способствуют развитию двигательной, функциональной и познавательной активности учащихся,  укреплению их здоровья, психическому и физическому оздоровлениию организма в процессе туристско–познавательной деятельности.
Актуальность данной программы заключается в том, что туризм обладает огромным воспитательным потенциалом, способствует воспитанию патриота, определению социально-значимых нравственных ориентиров, сохранению и укреплению здоровья, повышению интеллектуального и духовного потенциала, познанию родного края и культурных традиций.
Педагогическая целесообразность программы в том, что выполнение задач занятий, развитие физической и технической подготовленности  способствует воспитанию волевых качеств обучающихся, формируются инициативность и самостоятельность, решительность и смелость, выдержка и самообладание. Волевые качества при рациональном педагогическом руководстве становятся постоянными чертами личности. Это позволяет детям проявлять их в трудовой, учебной, общественной и других видах деятельности; даст возможность в подростковом возрасте избежать влияния таких социальных явлений, как юношеский алкоголизм, наркомания, токсикомания и других. 
Цель программы: Развитие двигательной, функциональной и познавательной активности  учащихся, укрепление здоровья детей, психическое и физическое оздоровление организма в процессе туристско-познавательной деятельности.
Задачи программы:
Обучающие:
Обучение основам техники пешеходного туризма, приемам техники безопасности, организации быта в походах, экспедициях.
Расширение знаний по географии, биологии, экологии, полученных в  школе.
Развивающие:
Развитие творческой и исполнительской активности учащихся. Расширение знаний об окружающем мире
Оздоровление учащихся на занятиях в условиях природной среды
Формирование координационных функций
   Воспитательные:
Воспитание патриотизма и экологической культуры, чувства ответственности за состояние окружающей среды и стремления к конкретной деятельности по ее изучению, охране, воспроизведению.
Воспитание коллективизма, освоение стандартов культуры труда и общения, самообладания.
Воспитание потребности в здоровом образе жизни.
Коррекция отклоняющегося поведения.


       Дополнительная общеобразовательная программа  «Юный турист» адресована обучающимся возраста 11-14 лет.  Обучаться по данной программе могут дети без предварительной подготовки. Набор в группы проводится с учетом состояния здоровья, позволяющего заниматься физической подготовкой. 
Формы и виды занятий:
 1. Практические занятия в помещениях и на местности.
2.  Лекции, беседы, просмотр видеофильмов.
Программа рассчитана на 36 часов в год с проведением занятий 1 раза в неделю, продолжительность занятия 40 минут. Срок реализации программы – 1 год. Занятия проводятся в учебном кабинете - теория) и  спортивном зале или на площадке (практика) после уроков. 
Ожидаемые результаты реализации программы
Личностные
У обучающихся  будут сформированы:
- положительное  отношение  к своему здоровью и здоровью окружающих людей, к  ежедневным занятиям физической культурой, к ЗОЖ, к природе, как основным  ценностям  в жизни человека;                                     
 - первоначальные туристские  умения и  навыки.
- понимание значения занятий туризмом  для общефизической подготовки и укрепления здоровья человека;
- мотивация к выполнению норм гигиены и закаливающих процедур.
Предметные
Учащиеся научатся:
- выполнять правила поведения на занятиях по общефизической  и туристской подготовке;
- понимать значение физических упражнений для здоровья человека;
-  правилам ведения ЗОЖ;
- определять подбор одежды и инвентаря для туристических прогулок и походов;
- самостоятельно выполнять первоначальные действия юного туриста в природе, в быту, в необустроенных условиях.
Метапредметные
Регулятивные
Учащиеся научатся:
- адекватно воспринимать содержательную оценку своей работы учителем;
- следовать на занятиях инструкциям  учителя;
- вносить коррективы в свою работу.
- первоначальным  туристическим умениям и навыкам;
-  работать индивидуально и в группе.
Познавательные
Учащиеся научатся:
- «читать» простейшие топографические знаки, данные в географическом атласе;
- различать понятия «Здоровье человека», «физическая культура и туризм», «физические упражнения», «турист», «туристическая группа»;
- определять влияние занятий физическими упражнениями и туризмом на здоровье человек;.
- различать виды туристской деятельности.
 Коммуникативные
Учащиеся научатся:
- отвечать на вопросы и задавать вопросы;
- выслушивать друг друга;
-формировать собственное мнение и отстаивать его;
-работать в группе над решением поставленной задачи.
Формы подведения итогов дополнительной общеобразовательной программы.
-тестирование;
- зачёт;
- поход;
- участие в соревнованиях.



II. Учебно-тематический план

	№ п/п
	Название модуля
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие. Краеведение
	1
	

	2
	Техника безопасности при проведении туристических походов, занятий 
	1
	

	3
	Основы туристической подготовки.
	1
	

	4
	Личное и групповое туристическое снаряжение 
	1
	

	5
	Туристические узлы и их назначения
	
	3

	6
	Условные знаки 
	1
	

	7
	Топография и ориентирование
Понятие о топографической и спортивной карте
	1
	1

	8
	Компас, работа с компасом
	1
	

	9
	Измерение расстояний
	
	1

	10
	Ориентирование по местным предметам.
Действия в случае потери ориентировки.
	1
	1

	11
	Ориентирование по горизонту, азимут
	
	3

	12
	Основы гигиены и первая доврачебная помощь. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
	3
	

	13
	Специальная физическая подготовка
	
	4

	14
	Техника пешего туризма
	
	12

	
	
	11
	25

	
	Всего:
	36




III. Содержание программы

Краеведение
Настоящая история родного края. История своего населенного пункта. 

Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий
Дисциплина в походе и на занятиях – основа безопасности.
Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице.
Правила поведения при переездах группы на транспорте.
Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация самостраховки. 
Использование простейших улов и техника их вязания.
Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.
Практические занятия
Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов. Организация переправы по бревну с самостраховкой.

Основы туристской подготовки
Туризм – средство познания своего края, физического и духовного развития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и прикладных навыков.
Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. 
Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный. Характеристики каждого вида. Понятие о спортивном туризме, экскурсионный и зарубежный туризм.
Законы туристов. Техника безопасности при занятиях туризмом.

Личное и групповое туристское снаряжение
Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для 1-3 дневного похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних походов. Подготовка личного снаряжения к походу.
Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток и их назначения, преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода.
Практические занятия
Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт.
Туристские узлы и их назначения
Виды узлов. Наименование узла, свойства и область использования. Описание техники выполнения вязки узлов, осваивание её самостоятельно, выявление и устранение характерных ошибок в процессе освоения техники.
Применение различных узлов по их назначению в туристской технике, работа в группах, исправление  ошибок и помогая советом одногрупникам.
Практические занятия
Вязка узлов на время и с закрытыми глазами.

Условные знаки
Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики.
Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные, полугоризонтали. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод.
Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу.
Практические занятия
Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.
Топография и ориентирование
Понятие о топографической и спортивной карте
Определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов.
Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о генерализации.
Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.
Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические координаты. Определение координат точки на карте.
Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.
Практические занятия
Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте. 

Компас, работа с компасом
Компас. Типы компасов. Устройство компаса Правила обращения с компасом.
Ориентир, что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. Движение по азимуту, его применение.
Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка. 
Практические занятия
Ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки: определение азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по азимуту, прохождение азимутальных отрезков. 

Измерение расстояний
Способы измерения расстояний на местности и на карте. Использование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как измерить средний шаг. Таблица перевода шагов в метры.
Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения.
Практические занятия
Измерение своего среднего шага (пары шагов), построение графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах разного масштаба ниткой. 

Ориентирование по местным предметам.
Действия в случае потери ориентировки.
Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Определение азимута по Луне. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.
Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировки, возможность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск отличительных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные ориентиры, выходе к ближайшему жилью. 
Практические занятия
Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, определение азимута в разное время дня. Упражнения по определению сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. 

Ориентирование по горизонту, азимут
Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, 3. Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта.
Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»).
Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный и магнитный. 
Практические занятия
Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное (транспортиром) измерение азимутов на карте. 

Основы гигиены и первая доврачебная помощь
 Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание).
Гигиена обуви и одежды. Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность.
Профилактика инфекционных и паразитических заболеваний.
Практические занятия
Разучивание комплекса гимнастических упражнений. Подбор одежды и обуви для тренировок, уход за ними.

Специальная физическая подготовка
 Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства туристов.
Место специальной физподготовки на различных этапах процесса тренировки. Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. Индивидуальный подход в решении задач общей и специальной физической подготовки.
Основная цель тренировочных походов — приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность, использование разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.
Практические занятия
Упражнение на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости, на растягивание и расслабление мышц.

Техника пешего туризма
Основные приемы страховки. Узлы, классификация по использованию. Страховочная система. Основные и вспомогательные веревки. Карабины. Правила прохождения технических этапов туристской полосы препятствий.
Практические занятия
Вязание узлов на время: «прямой», «восьмерка», стремя, встречный, академический, шкотовый, булинь, простой проводник, двойной проводник и т.д..
Надевание страховочной системы на время.
Отработка элементов техники пешего туризма: подъем и спуск по склону спортивным способом; траверс склона по перлам; преодоление водных преград; навесная переправа, переправа по броду.
Прохождение туристской полосы препятствий.



IV. Календарно-тематическое планирование

	№ зенятия
	Наименование тем 
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	Теория
	Практика
	

	1
	Изучение истории родного края
Достопримечательности родного края
	1
	
	01.09

	2
	Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных занятиях
	1
	
	08.09

	3
	Основы туристической подготовки (пешеходный туризм)
	1
	
	15.09

	4
	Личное и групповое туристское снаряжение
Организация туристского быта
	1
	
	22.09

	5-6
	Разновидности туристических узлов, их классификация
	
	2
	29.09
06.10

	7
	Применение туристических узлов в туристской технике
	
	1
	13.10

	8
	Условные знаки
	1
	
	20.10

	9-10
	Топографическая и спортивная карты
Определение масштаба. Составление схемы маршрута
	1
	1
	27.11
03.11

	11
	Компас. Работа с компасом
	1
	
	10.11

	12
	Измерение расстояний
	
	1
	17.11

	13-14
	Способы ориентирования
Ориентирование по местным признакам. Действия в случае потери ориентировки
	1
	1
	24.11
01.12

	15-16
	Ориентирование по компасу
	
	2
	08.12
15.12

	17
	Соревнование по ориентированию
	
	1
	22.12

	18
	Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний
	1
	
	29.12

	19
	Походная медицинская аптечка, использование лекарственных растений
	1
	
	12.01

	20
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	1
	
	19.01

	21-22
	Общая физическая подготовка
	
	2
	26.01
02.02

	23-24
	Специальная физическая подготовка
	
	2
	09.02
16.02

	25-26
	Наведение переправы через овраг
	
	2
	02.03
09.03

	27-28
	Наведение переправы по бревну
	
	2
	16.03
23.03

	29-30
	Наведение спуска и подъема
	
	2
	30.03
06.04

	31-32
	Наведение переправы маятник
	
	2
	13.04
20.04

	33-34
	Навесная переправа
	
	2
	27.04
04.05

	35-36
	Траверс склона по перилам
	
	2
	11.05
18.05

	
	Итого
	36 ч.
	




V. Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной программы

Техническое оборудование: палатки, карты, санитарно-гигиенические принадлежности,  веревки, карабины, страховочные системы,   блокировки, прусики для самостраховки, жумары, спусковое устройство (восьмерка), компасы, реп- шнур.
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