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1. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ

1.1. Пояснительная записка

Спортивный туризм - вид спорта, имеющий целью спортивное совершенствование человека в преодолении естественных препятствий. Спортивный туризм способствует формированию здорового образа жизни, увеличению физической активности и улучшению общего состояния здоровья. В условиях современного общества, где наблюдается рост сидячего образа жизни, программы по спортивному туризму становятся особенно актуальными. 

Знания и навыки, полученные в рамках программы, помогают участникам безопасно ориентироваться в природе, принимать правильные решения в экстремальных ситуациях и оказывать первую помощь. Это особенно важно для молодежи, которая проводит много времени на природе.

Формируя на основе вышеперечисленного у обучающихся поведенческих установок, спортивный туризм, как вид спорта, своими техническими и методическими средствами эффективно позволяет обогатить внутренний мир ребенка, расширить его информированность в области оздоровления и развития организма.

Актуальность Актуальность программы «Юный турист» обусловлена федеральной «Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года», которая декларирует необходимость формирования у обучающихся навыков, связанных с эмоциональным, физическим, интеллектуальным, духовным развитием человека через обновление содержания дополнительного образования. Среди приоритетных направлений в этом процессе, ставших основными векторами разработки данной программы, в Концепции обозначены:

- создание условий для вовлечения детей в туристскую и краеведческую деятельность в целях изучения, как малой Родины, так и России в целом посредством организации различных профильных форм работы, а также для вовлечения в мероприятия, содержащие элементы различных видов спорта;

- развитие командных, индивидуальных и игровых видов деятельности, способствующих физическому, духовному, интеллектуальному, здоровье сберегающему и патриотическому воспитанию детей;

- обеспечение междисциплинарного подхода в части интеграции с различными областями знаний (биологией, географией, литературой и др.);

- содействие формированию у обучающихся знаний, умений и навыков, связанных с безопасным пребыванием в условиях природной и городской среды;

- создание условий для воспитания и развития личности, а также для социализации обучающихся.

Занятия спортивным туризмом воспитывают в людях умение самостоятельно и правильно принимать решения в экстремальной ситуации, которая искусственно создается на различных соревнованиях, а также в походах. Кроме того, у детей формируются такие качества, как выносливость, быстрота реакции, высокая работоспособность, умение преодолевать себя.

Направленность. Физкультурно-спортивная

Уровень освоения – базовый.

Педагогическая целесообразность программы состоит в том, что спортивный туризм помогает развивать лидерские качества, уверенность в себе и умение преодолевать трудности. Участие в походах и соревнованиях позволяет детям выходить за рамки своей зоны комфорта, что способствует их личностному росту.

Отличительные особенности программы:
программы является интеграция теории и практики, обеспечивающая максимальное вовлечение участников программы в деятельность по популяризации и повышению привлекательности спортивного туризма.  
Объем программы: 64 часа. 
Наполняемость групп: 80 человек. 

Возраст обучающихся: 13-17 лет.

Формы и режим занятий.

Режим занятий: по 4 академических часа в день в соответствии с планом работы по подгруппам.

Формы занятий: 
Теоретическая подготовка – это введение в историю спортивного туризма, в основные понятия спортивного туризма, правила соревнований по спортивному туризму, основы знаний и влиянии физических упражнений на организм и состояние здоровья занимающихся.

Общая физическая подготовка – включает разновидности бега, прыжков, подтягивания, спортивные и подвижные игры, элементы других видов спорта; воспитание и развитие физических качеств производится по возрастам в соответствии с наиболее благоприятными возрастными зонами для развития отдельных физических качеств.

Специальная физическая подготовка – решается специальными задачами, средствами, упражнениями в спортивного туризма.
1.2. Цель и задачи программы

Цель программы: содействие физическому, психическому и социальному развитию личности через освоение видов спортивного туризма, формирование у участников устойчивых навыков самостоятельных физкультурно-спортивных занятий на природе, развитие функциональных возможностей организма, повышение уровня физической подготовленности и культуры здорового образа жизни.

Задачи программы: 

- совершенствовать технику прохождения спортивной дистанции на разных классах;

- развивать навыки поведения в походах и экстремальных ситуациях;

- развить физические качества и способности обучающихся; 

- прививать навыки самообслуживания в полевых условиях;

- воспитывать морально-волевые качества (упорство, целеустремленность, самообладание, стойкость), чувства любви к Родине;

- воспитывать потребность в здоровом образе жизни.

1.3. Планируемые результаты программы

Личностными результатами освоения, учащимися содержания программы по    спортивному туризму являются следующие умения:

- имеют навыки самообслуживания в полевых условиях;

- демонстрируют морально-волевые качества (упорство, целеустремленность, самообладание, стойкость), чувство любви к Родине;

- проявляют потребность в здоровом образе жизни.

Метапредметными результатами освоения, обучающимися содержания программы по спортивному туризму   являются следующие умения:

- умеют принимать решения при выполнении обязанностей в туристской группе под контролем педагога;

- владеют навыками совместного выполнения задач в микрогруппах;

- умеют анализировать свою работу, ее результаты и достижения;

Предметными результатами освоения, учащимися содержания программы по спортивному туризму являются следующие умения:

- знают основы безопасности при прохождении туристского маршрута и спортивной дистанции;

- знакомы с элементарными приемами наблюдения за особенностями природного ландшафта и грамотного описания увиденного;

- расширят кругозор и знания об окружающем мире;

СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ

2.1. Содержание программы.

Инвариантная часть

1.  Топография и ориентирование

1.1. Понятие о топографической и спортивной карте

Теория: Определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов.
Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. 

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 и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение координаты точек на карте.

Назначение спортивной карты, её отличие от топографической карты.

Масштабы спортивной карты.

Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.

Практика: Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте.
1.2.  Условные знаки

Теория: 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.
Что такое рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщенные, полугоризонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод.

Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу. 

Практика: Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры (приложение Б).
2. Ориентирование 

2.1. Ориентирование по горизонту, азимут

Теория: Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, З. 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. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и построение углов (направлений) на карте. 

Практика: Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное (транспортиром) измерение азимутов на карте. 
2.2.  Компас. Работа с компасом

Теория: Компас. Типы компасов. Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом.
Ориентир, что может служить ориентиром. 

Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек.

Практика: 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, азимутальных построений (треугольники, "бабочки" и т.п.).
3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи

Теория: Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков.
Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. Респираторные и простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания.

Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка.

Ушибы, ссадины, потертости.

Обработка ран, наложение жгута, ватно–марлевой повязки, способы бинтования ран. Первая помощь при переломах, ранах, кровотечениях. Помощь при ожогах, обморожениях, тепловом и солнечном ударе. 

Практика
Способы оказание первой помощи условно пострадавшему.

4. Виды транспортировки пострадавших

Теория: Показания и противопоказания к транспортировке. Основные правила и этапы безопасной транспортировки. Влияние состояния пострадавшего на выбор способа транспортировки. Самостоятельная транспортировка (ходьба, использование костылей и др.). Транспортировка с помощью других людей. На руках (на руках одного или нескольких человек). Вертикальная и горизонтальная транспортировка. Использование подручных средств. Носилки из подручных материалов (палки, одежда и т.д.). Особенности транспортировки при различных травмах. Особенности транспортировки в труднодоступных местах.
Практика: Отработка навыков безопасной транспортировки. Изготовление импровизированных носилок. Изготовление носилок из одеяла, веревок и палок. Отработка навыков использования подручных материалов. Работа с промышленными носилками. Симуляционные тренировки. Работа в командах.

5. Узлы 

Практика:

Уровни:

Начальный: Прямой с 2-мя контрольными; Булинь с контрольным; Проводник (петлей) (с контрольным); Штык со шлагом на опоре (3 шлага) с контрольным; Схватывающий Прусика на опоре (3 оборота); Восьмерка-проводник (петлей).

Базовый: Восьмерка-проводник (петлей); Австрийский проводник (узел среднего); Булинь на опоре с контрольным; Грейпвайн; Стремя без опоры (петлей); Прямой с 2-мя контрольными; Штык со шлагом на опоре (3 шлага) с контрольным; Схватывающий Прусика на опоре (3 оборота).

Продвинутый: Восьмерка-проводник (петлей); Австрийский проводник (узел среднего); Булинь на опоре с контрольным; Грейпвайн; Стремя одним концом (на опоре) с контрольным; Встречная восьмёрка; Двойной проводник («Заячьи уши»); Австрийский схватывающий (5+ оборотов); Брамшкотовый на петле из основной верёвки, с контрольным; Штык со шлагом на опоре (3 шлага) с контрольным.

Контрольные упражнения

Контрольное время (КВ) — «Начальный уровень» - 3 минуты, «Базовый уровень» - 4 минуты, «Продвинутый уровень» - 5 минут.

Участнику предоставляются судейские верёвки (диаметр 6 - 10 мм, длина 2-4 м) по количеству узлов, которые необходимо завязать, а также судейская опора, петля и карабины если это предполагает выбранный уровень. После завязывания узла участник оставляет его и переходит к вязке следующего узла на следующей верёвке. По истечении КВ, участник прекращает вязание.

Указания по вязанию

Узел стремя (петлёй) должен быть встёгнут в судейский карабин. 

Свободные концы в узле грейпвайн должны быть не менее 5-6 диаметров репшнура, т.е. 3-4 см для репшнура 6 и 7 мм.

Опорные узлы должны быть завязаны на опоре, предоставленной участникам.

Узлы, требующие контрольного узла, должны быть завязаны с контрольным. Контрольный узел должен вязаться на расстоянии не дальше 5 см от основного узла. Выход конца веревки из узла (в том числе контрольного) должен быть не меньше 5 см (5 см - длинная сторона спичечного коробка).

6. Технико-тактическая подготовка к виду «Личная техника пешеходного туризма (ТПТ)» 

Практика: Отработка умений и навыков прохождения этапов, дистанций. Отработка и совершенствование техники движения рук и ног, положения тела при преодолении этапов.
7. Общая физическая подготовка
Практика: Средствами ОФП служат общеразвивающие упражнения различной направленности, укрепляющие опорно-мышечный аппарат, совершенствующие работу сердечно-сосудистой и дыхательной системы организма обучающихся. В тренировку включаются занятия и другими видами спорта: легкой атлетикой, спортивными и подвижными играми, что также способствует всесторонней физической подготовке и является основой для достижения высоких и стабильных результатов.
8. Специальная физическая подготовка
Практика: Специальная физическая направлена на воспитание тех физических качеств, которые играют главную роль в освоении техники и достижении высоких результатов специфических для туристов: специальной выносливости, силовой выносливости, ловкости, и отличной координации движений. Средствами подготовки являются: бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности, бег с изменением скорости движения, стартовые ускорения, силовые комплексы и упражнения с амортизаторами для определенных групп мышц, различные прыжковые упражнения. Используются методы повторной, интервальной и круговой тренировки, а также работа по станциям.

 9. Оборудования мест ночлега

Практика: отработка навыков оборудования мест для ночлега.  Установка палатки. Разведение костра. Приготовление пищи. Организация быта.

10. Составление меню в многодневный поход

Практика: составление сбалансированного рациона для многодневного похода.

11. Итоговые занятие. Соревнования и контрольный туристский маршрут
Теория: Ознакомление с нормативами, правилами выполнения, анализ результатов.

Практика: Участие в соревнованиях в своей возрастной группе.

Контрольный туристский маршрут: восхождение на г. Тимпур (413 м.), приготовление обеда, организация места «ночлега», транспортировка пострадавшего, организация первой доврачебной помощи, прохождение полосы препятствий, ориентирование по азимутам.

3. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ

3.1. Учебно-тематический план

	№ п/п
	Название раздела (модуля)/темы
	Количество часов
	Формы аттестации/

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	Инвариантная часть

	1.
	Топография и ориентирование
	2
	0,5
	1,5
	контрольные упражнения, опрос

	2.
	Ориентирование
	4
	0,5
	3,5
	контрольные упражнения, опрос

	3.
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	2
	0,5
	1,5
	контрольные упражнения

	4.
	Виды транспортировки пострадавших
	2
	0,5
	1,5
	контрольные упражнения

	5.
	Узлы
	2
	0,5
	1,5
	контрольные упражнения

	6.
	Технико-тактическая подготовка к виду «Личная техника пешеходного туризма (ТПТ)»
	18
	1
	17
	контрольные упражнения

	7.
	Общая физическая подготовка
	10
	-
	10
	контрольные упражнения

	8.
	Специальная физическая подготовка
	8
	-
	8
	контрольные упражнения

	9.
	Оборудования мест ночлега
	2
	0,5
	1,5
	контрольные упражнения

	10.
	Составление меню в многодневный поход
	2
	0,5
	1,5
	контрольные упражнения

	11.
	Итоговые занятие. Соревнования и контрольный туристский маршрут
	12
	1
	11
	Соревнования

	Итого:
	64
	5,5
	60,5
	


3.2. Календарный учебный график

	Срок реализации программы
	Учебный период
	Режим занятий
	Объем программы (час.)
	Кол-во групп

	2026 год
	
	По расписанию
	64


	2


Методические и оценочные материалы

Для повышения интереса занимающихся к занятиям спортивным туризмом и более успешного решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач рекомендуется применять разнообразные формы и методы проведения этих занятий.

Словесные методы: создают у обучающихся предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели инструкторы использует: объяснение, рассказ, команды, разъяснение, одобрение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений.

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. 

Эти методы помогают создать у занимающихся конкретные представления об изучаемых действиях.

Практические методы:

• метод упражнений;

• игровой;

• соревновательный;

• круговой тренировки.

Главным из них является метод упражнений, который предусматривает многократные повторения движений. 

Игровой и соревновательный методы применяются после того, как у обучающихся образовались некоторые навыки игры.

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с учетом технических и физических способностей занимающихся.
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