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1. Пояснительная записка
В последнее время очевидна тенденция к ухудшению состояния здоровья населения России, что отрицательно отражается на физических возможностях детей и подростков. 

Одним из средств решения данной проблемы является спортивно-прикладной туризм. Как один из видов активного отдыха, туризм – наиболее эффективное средство удовлетворения рекреационных потребностей, так как он сочетает различные виды рекреационной деятельности – оздоровление, познание, восстановление производительных сил человека. 

Очевидно, что воспитание социально значимых качеств личности становится приоритетным направлением в нашем государстве. Общество осознало необходимость в формировании гражданственности, трудолюбия, нравственности, любви к Родине, семье, окружающей природе. Гражданское самосознание определяется сформированностью у ребёнка основополагающих ценностей культуры, являющихся результатом комплекса воспитательных процессов, ориентированных на воспитание патриотов Родины, граждан правового, демократического государства, способных к самореализации в условиях гражданского общества, уважающих права и свободы личности, обладающих высокой нравственностью [1].
Поэтому можно с уверенностью сказать, что детско-юношеский туризм – важный способ передачи новому поколению накопленного человечеством жизненного опыта и материально-культурного наследия, формирования ценностных ориентаций, нравственного оздоровления и культурного развития нации, один из путей социализации личности. Принимая во внимание, что будущее поколение страны в современных экономических условиях не должно терять нравственные ориентиры, скатываться в криминальную среду, алкоголизм и наркоманию, необходимо развивать туризм во всех его формах и видах. 
Цель программы создание благоприятных условий, обеспечивающих возможность сохранения здоровья, формирование необходимых знаний, умений и навыков по здоровому образу жизни использование полученных знаний на практике.

Основные задачи:
1. Создание благоприятных условий для разностороннего развития личности высоких нравственных качеств, психологической устойчивости, любовь к Отечеству и готовности к его защите. 
2. Подготовка подростков физически крепкими, выносливыми, дисциплинированными, стойко переносящими экстремальные ситуации. 
3. Воспитание высокого уровня гражданской ответственности и патриотизма, сознание общественного долга. 
4. Формирование психической устойчивости, готовности в любой момент правильно ориентироваться в экстремальной ситуации, помочь себе и окружающим. 
Общий объём учебного времени составляет 270 часов. В каждом классе выделяется время для совместной работы учеников с родителями (проекты, соревнования, конкурсы).

В соответствии с планом внеурочной деятельности в классах реализующих ФГОС НОО МБОУ ООШ № 21 курс «Туризм» изучается с 1 по 4 класс по два часа в неделю и реализуется во внеурочное время:

1 класс – 66 часов;

2 класс – 68 часов;

3 класс – 68 часов;

4 класс – 68 часов.

2. Учебно-тематический план
	№ п/п
	Наименование разделов, блоков, тем
	Всего часов
	Количество часов
	Деятельность обучающихся

	
	
	
	Аудиторные 
	Внеуадиторные
	

	1 год обучения
	
	
	
	

	1.
	Что такое туризм
	15
	10
	5
	Рассказывать что такое туризм. 

Рассказывать о знаменитых русских путешественниках, их роли в развитии нашей страны. 
Знать историю развития туризма и организации туризма в России. 
Рассказывать о роли государства и органов образования в развитии детского юношеского туризма. 
Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный. 
Характеризовать каждый вид туризма. 
Иметь понятие о спортивном туризме, экскурсионном и зарубежном туризме.

Знать туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России», разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному  ориентированию, туристскому многоборью.

	2.
	Топография и ориентирование 
	20
	8
	12
	Знать определение топографии и топографических карт.
Понимать что такое старение карт. 
Иметь понятие о назначении спортивной карты, ее отличие от топографической. 
Уметь защищать карты от непогоды в походе, на соревнованиях. 

Иметь понятие о местных предметах и топографических знаках.
Знать простейшие топографические знаки. 

Изучать на местности изображения местных предметов, знакомиться о с различными формами рельефа. 
Писать топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков.
Уметь определять основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, З. 
Знать компас и типы компасов, устройство компаса Уметь обращаться с компасом.

Знать что может служить ориентиром. 

Ориентирование карты по компасу. 
Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров.

Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту. 

Суточное движение солнца по небосводу. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.

Упражнения по определению сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. 

	3.
	Физическая подготовка
	15
	5
	10
	Получить краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы).

Понимать влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособность. 
Совершенствовать функции органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом.

Привыкать к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность. 

Уметь выполнять упражнения на развитие выносливости, быстроты, силы, гибкости, на растягивание и расслабление мышц.

	4. 
	Туристское снаряжение
	11
	5
	6
	Иметь понятие о личном и групповом снаряжении. 
Знать типы рюкзаков, спальных мешков, палаток, преимущества и недостатки каждого типа.
Отличать зимнее снаряжение от летнего. 

Собирать групповое снаряжение и знать требования к нему. 
Подготовить личное снаряжение к походу.

Уметь укладывать рюкзак. 
Ставить палатку. 
Предохранять палатки от намокания и проникновения насекомых. 
Вязать простейшие узлы.

	5.
	Поход выходного дня.
	4
	
	4
	Знать правила движения в походе, преодоление препятствий. 
Следовать мерам безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. 
Следовать мерам безопасности при преодолении естественных препятствий. 
Организовать при помощи учителя самостраховку. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.

	6.
	Повторение
	1
	1
	
	Итоговое тестирование.

	Итого
	66
	29
	37
	

	2 год обучения
	
	
	
	

	1.
	Топография и ориентирование 


	12
	6
	6
	С помощью учителя:

Рассказывать какое значение имеют топографические карты для народного хозяйства и обороны государства, значение топокарт для туристов.

Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.

Способы и правила копирования карт. 

Копировать на кальку участок топографической карты.

Масштабные и немасштабные знаки. 
Способы изображения рельефа на картах. 

Изучить на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. 
Знать и уметь определять градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизонта. 
Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж).

Построить на бумаге заданные азимуты. 
Использовать технику выполнения засечек компасами Адрианова и жидкостным. 
Ориентировать карту по компасу. 
Двигаться по азимуту.
 Использовать величина среднего шага, его измерение, таблицу переводов шага в метры. 
Знать способы тренировки глазомера. 
Определять расстояние по времени движения.

	2.
	Физическая подготовка 

	24
	8
	16
	Совершенствовать функции органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом.

Привыкать к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность. 

Уметь выполнять упражнения на развитие выносливости, быстроты, силы, гибкости, на растягивание и расслабление мышц, туловища, ног.

Уметь играть в эстафеты с мячом, обручем.
Прыгать в высоту и длину.

Бежать по заданному маршруту.

	3.
	Туристское снаряжение 


	10
	5
	5
	Составление перечня личного и группового снаряжения для похода выходного дня с учетом погодных условий. Укладка рюкзака. Подгонка снаряжения. Уход за снаряжением.

	4.
	Питание в туристском походе 
	6
	2
	4
	С помощью учителя:

Составление меню и списка продуктов. Фасовка и упаковка продуктов. 
Организация питания в 2-3 - дневном походе. Приготовление пищи на костре.

	5.
	Экстремальные ситуации в туристском походе
	10
	5
	5
	Действия в случае потери ориентировки. 

Оказание первой медицинской помощи и наложение перевязки при несложном ранении. 

Имитация экстремальных ситуаций, с использованием международных знаков «земля-воздух». 

	6.
	Поход выходного дня 

	5
	
	5
	Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения похода и подведения итогов.
Отработка движения колонной. 
Соблюдение режима движения. 
Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности (лес, заросли кустарников).

	6.
	Повторение
	1
	1
	
	Итоговое тестирование.

	
	Итого
	68
	28
	40
	

	3 год обучения
	
	
	
	

	1.
	Топография и ориентирование 

	12
	6
	6
	Определение масштаба и расстояния по карте. Копирование участков маршрута на кальку

Чтение и изображение топографических знаков. Типичные формы рельефа.

Определение рельефа по карте

Измерение и построение азимутов

Ориентирование карты по компасу. Выполнение прямой и обратной засечки Движение по азимуту с помощью компаса.

Измерение расстояний на карте и на местности.

Определение ориентиров движения, способов привязки, точки стояния.

Сохранение направления движения.

Определение сторон горизонта по небесным светилам и местным предметам. 

Определение направления выхода в случае потери ориентировки.

	2.
	Физическая подготовка

	24
	10
	14
	Выполнение упражнений на развитие выносливости, развитие быстроты, ловкости и прыгучести, равновесия, гибкости, расслабления мышц.
Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д.

Быстрое приседание и вставание. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между расставленными в различном положении стопками.

	3.
	Туристское снаряжение 
	10
	5
	5
	Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Правила разведения костра. 

Заготовка дров. Меры безопасности при обращении с огнем и при заготовке дров.

Уборка места лагеря перед уходом группы. Организация ночлегов в помещении. 

Установка палаток. Размещение вещей в них. 

Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. 

Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.

	4.
	Питание в туристском походе (6 ч)
	6
	2
	4
	Под руководством учителя: 

Составление меню и списка продуктов. Фасовка и упаковка продуктов. 
Организация питания в 2-3 - дневном походе. Приготовление пищи на костре.

	5.
	Экстремальные ситуации в туристском походе
	10
	4
	6
	Разбор конкретных аварийных ситуаций в туризме, воспитание сознательной дисциплины, активная подготовка к походу всех участников. Психологический тренинг. Подготовка снаряжения к походам.

	6.
	Поход выходного дня 
	5
	
	5
	Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода.

Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчетов о походах, запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут.

Разработка маршрута, составление плана-графика движения.

Подготовка личного и общественного снаряжения.

	6.
	Повторение
	1
	1
	
	Итоговое тестирование.

	Итого
	68
	28
	40
	

	1.
	Топография и ориентирование
	12
	5
	7
	Определение масштаба и расстояния по карте. Копирование участков маршрута на кальку

Чтение и изображение топографических знаков. Типичные формы рельефа. Определение рельефа по карте

Измерение и построение азимутов

Ориентирование карты по компасу. Выполнение прямой и обратной засечки Движение по азимуту с помощью компаса.

Измерение расстояний на карте и на местности.

Определение ориентиров движения, способов привязки, точки стояния. Сохранение направления движения.

Определение сторон горизонта по небесным светилам и местным предметам. Определение направления выхода в случае потери ориентировки.

	2.
	Физическая подготовка

	24
	10
	14
	Выполнение упражнений на развитие выносливости, развитие быстроты, ловкости и прыгучести, равновесия, гибкости, расслабления мышц.
Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д.

Быстрое приседание и вставание. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между расставленными в различном положении стопками.

	3.
	Туристское снаряжение
	10
	5
	5
	Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физическое состояние участников и т.д.). Основные требования к месту привала и бивака. 
Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.

	4.
	Питание в туристском походе
	6
	1
	5
	Самостоятельно: 

Составление меню и списка продуктов. Фасовка и упаковка продуктов. 
Организация питания в 2-3 - дневном походе. Приготовление пищи на костре.

	5.
	Экстремальные ситуации в туристском походе
	10
	3
	7
	Организация бивака в экстремальных ситуациях.

Повышение надежности страховки путем коллективных действий, соблюдение самостраховки.

Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сроки. Работа по спасению группы, терпящей бедствие. Порядок эвакуации группы с маршрута. Связь с поисково-спасательной службой и медицинскими учреждениями района похода.

Отработка умений выживания и сохранения группы в экстремальных условиях. Практическое освоение современных средств и способов страховки и самостраховки в экстремальных условиях. Выработка тактики действия группы в конкретной аварийной ситуации в зависимости от вида туризма, местности и погодных условий.

Выживание в природной среде. Организация жилья, укрытия, охраны. Защита от животных и насекомых. Отработка навыков разведения костра, очистка воды для питья, использование дикорастущих растений для питания и лечения.

	6.
	Поход выходного дня 


	5
	
	5
	Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности.

	7.
	Повторение
	1
	1
	
	Итоговое тестирование.

	Итого 
	68
	25
	43
	


3. Содержание программы
1 класс (66 ч.)

1. Что такое туризм? (15 ч.)
Туризм – средство познания своего края, физического и духовного развития, оздоровления, воспитания самостоятельности, приобретения трудовых и прикладных навыков. Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. История развития туризма в России. Организация туризма в России. Роль государства и органов образования в развитии детского юношеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный. Характеристика каждою вида. Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм [1].
Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью.
2. Топография и ориентирование (20 ч.)
Определение топографии и топографических карт. Старение карт. Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической. Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях. 
Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение топографических знаков. 
Практические занятия. Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.
Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, З. Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта. Компас. Тины компасов. Устройство компаса Адрианова. Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом.

Ориентир. Что может служить ориентиром. 

Практические занятия. Ориентирование карты по компасу. 
Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров.
Практические занятия. Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту. 

Суточное движение солнца по небосводу. Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов.

Практические занятия. Упражнения по определению сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. 
3. Физическая подготовка туристов (15 ч.)
Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно-связочный аппарат. Мышцы. Основные сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен.

Органы пищеварения. Нервная система. Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособность. Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воз действием занятий спортом.

Главная цель тренировочных походов – приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода [3].
Практические занятия. Упражнение на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения на развитие силы. Упражнения на развитие гибкости, на растягивание и расслабление мышц. 
4. Туристское снаряжение (11 ч.)
Понятие о личном и групповом снаряжении. Типы рюкзаков, спальных мешков, палаток, преимущества и недостатки каждого типа. Снаряжение для зимних походов. Групповое снаряжение, требование к нему. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Подготовка личного снаряжения к походу.
Практические занятия. Укладка рюкзаков. Установка палаток. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Вязка узлов.

5. Поход выходного дня (4 ч.)

Подготовка к походу. Личное и групповое снаряжение. Правила движения в походе, преодоление препятствий. Дисциплина в походе и на занятиях - основа безопасности. Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. Правила поведения при поездках группы на транспорте. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация самостраховки. Правила пользования альпенштоком.

Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением.
6. Повторение (1 ч.)

Тестирование по пройденным темам.
2 класс (68 ч.)

1. Топография и ориентирование (12 ч.)
Значение топографических карт для народного хозяйства и обороны государства, значение топокарт для туристов.

Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.

Способы и правила копирования карт. 

Практические занятия. Копирование на кальку участка топографической карты.

Масштабные и немасштабные знаки. Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. 

Практические занятия. Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с раз личными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.
Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»). Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж).
Практические занятия. Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. 
Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек компасами Адрианова и жидкостным. Ориентирование карты по компасу. Движение по азимуту.
Практические занятия. Способы измерения расстояний на местности и на карте. Величина среднего шага, его измерение. Таблица переводов шага в метры. Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения.

2. Физическая подготовка (24 ч.)
Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении.

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях.

Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, игры с элементами сопротивления.

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.
Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции – 30, 60, 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Прыжки в высоту.
3. Туристское снаряжение (10 ч.)
Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно - трехдневного похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Подготовка личного снаряжения к походу. Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный набор: оборудование, рукавицы, ножи, половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода.

Практические занятия. Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за ним и ремонт.
4. Питание в туристском походе (6 ч.)
Значение правильного питания в походе.

Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербродах и с приготовлением горячих блюд.

Организация питания в 2-3 - дневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Приготовление пищи на костре.

Практические занятия. Составление меню и списка продуктов для похода. Закупка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.

5. Экстремальные ситуации в туристском походе (10 ч.)
Действия в случае потери ориентировки. Международные знаки «земля-воздух». Основные приёмы оказания первой доврачебной помощи[2].
Практические занятия. Оказание первой медицинской помощи и наложение перевязки при несложном ранении. Имитация экстремальных ситуаций, с использованием международных знаков «земля-воздух».
6. Поход выходного дня (5 ч.)
Должности постоянные и временные. Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, инициативность, ровные отношения с членами группы, авторитет). Его обязанности: руководство действиями членов группы, контроль выполнения заданий, поддержание нормального микроклимата в группе.

Другие постоянные должности в группе: заместитель командира по питанию (завпит), заместитель командира по снаряжению, проводник (штурман), краевед, санитар, ремонтный Мастер, фотограф, ответственный за отчет о походе. Другие должности: культорг, физорг и т.д.

Временные должности: дежурные по кухне, их обязанности (приготовление пищи, мытье посуды).

Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир, дежурный штурман и т.д.

Практические занятия. Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения похода и подведения итогов.
Правила движения в походе, преодоление препятствий. Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня.

Общая характеристика естественных препятствий. Движение по дорогам, тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности, но травянистым склонам.
Практические занятия. Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности (лес, заросли кустарников).
7. Повторение (1 ч.)
Тестирование по пройденным темам.
3 класс (68 ч.)

1. Топография и ориентирование (12 ч.)
Масштабы топографических карт. Понятие о генерализации.

Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация). Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для ориентирования в пути.

Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение координат точек на карте. Масштабы спортивной карты. Способы и правила копирования карт. 

Практические занятия. Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте. 

Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. Подписи горизонталей. Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу.

Практические занятия. Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с раз личными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.
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. Азимутальный тренировочный треугольник.

Практические занятия. Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное измерение азимутов на карте (транспортиром). Построение тренировочных азимутальных треугольников.
Способы определения точек стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление абрисов. Оценка скорости движения. Виды и организация разведки в походе, опрос местных жителей. Движение по легенде с помощью подробного текстового описания пути, протокол движения.

Практические занятия. Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Занятия по практическому прохождению мини-маршрута, движение по легенде. Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление абрисов отдельных участков.

2. Физическая подготовка (24 ч.)
Упражнения на развитие выносливости. Бег «в гору». Туристские походы (однодневные). Многократное пробегание различных дистанций с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Упражнения со скакалкой в заданном темпе.
Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60, 100. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. 
Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и вставание. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между расставленными в различном положении стопками.

Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе (баскетбол 3:3, футбол 5:5, с укороченными таймами) [3].

Упражнения для развития ловкости и прыгучести. Прыжки в длину в яму с песком. Прыжки по кочкам. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. 
Упражнения на равновесие. Переправа по «бревну». Подъем по гимнастической лестнице, стенке, в том числе без помощи ног. 

Участие в преодолении туристской полосы препятствий.

Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц. Ходьба с выпадами, скрестным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада. Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. Отведение ног и рук в различных упражнениях, из различных исходных положений, на месте и в движении. Размахивание руками и ногами, расслабление мышцы при взмахе вперед, назад, в стороны. Размахивание свободно опущенными руками при повороте чудовища. Наклоны вперед, в стороны, медленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в движении. Глубокий вдох и продолжительный выдох
3. Туристское снаряжение (10 ч.)
Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Типы костров. Правила разведения костра. Заготовка дров. Меры безопасности при обращении с огнем и при заготовке дров. Уборка места лагеря перед уходом группы. Организация ночлегов в помещении. Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке [1].

Практические занятия. Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.

4. Питание в туристском походе (6 ч.)
Значение правильного питания в походе.

Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербродах и с приготовлением горячих блюд.

Организация питания в 2-3 - дневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Приготовление пищи на костре.

Практические занятия. Составление меню и списка продуктов для похода. Закупка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.

5. Экстремальные ситуации в туристском походе (10 ч.)
Основные причины возникновения аварийных ситуаций в туризме (слабая дисциплина, изменение состава группы, маршрута, недостаток снаряжения, неправильная техника и тактика преодоления естественных препятствий, слабая подготовленность группы и т.д.). Разбор и анализ несчастных случаев в туризме. Знание маршрута всеми участниками группы, техническая, тактическая, физическая и морально-волевая подготовка участников группы. 
Сознательная дисциплина – важнейший фактор успеха похода. Руководство и лидерство; Экстремальные ситуации в походе.

Практические занятия. Разбор конкретных аварийных ситуаций в туризме, воспитание сознательной дисциплины, активная подготовка к походу всех участников. Психологический тренинг. Подготовка снаряжения к походам.

6. Поход выходного дня (5 ч.)
Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода.

Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчетов о походах, запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут.

Разработка маршрута, составление плана-графика движения.

Подготовка личного и общественного снаряжения.

Практические занятия. Составление плана подготовки похода. Изучение маршрутов походов. Составление плана-графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения.

7. Повторение (1 ч.)
Тестирование по пройденным темам.
4 класс (68 ч.)
1. Топография и ориентирование (12 ч.)
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 координат точек на карте.

Практические занятия. Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку участка топографической карты.

Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. 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.

Практические занятия. Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с раз личными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.

Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный тренировочный треугольник.

Практические занятия. Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное измерение азимутов на карте (транспортиром). Построение тренировочных азимутальных треугольников.
Компас, работа с компасом.
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, азимутальных построений (треугольники, «бабочки» и т.п.).
Способы измерения расстояний на местности и на карте. 

Практические занятия. Измерение своего среднего шага (пары шагов), построения графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пронзенных расстояний по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микроглазомер на картах разного масштаба.
Сходные (параллельные) ситуации. Составление абрисов. Оценка скорости движения. Движение по азимуту в походе, обход препятствий, выдерживание общего заданного направления, использование солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии информации на карте. Виды и организация разведки в походе, опрос местных жителей. Движение по легенде с помощью подробного текстового описания пути, протокол движения.

Практические занятия. Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Занятия по практическому прохождению мини-маршрута, движение по легенде. Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление абрисов отдельных участков.
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. Использование звуковой пеленгации, источников света в ночное время.

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. Определение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери ориентировки, действия по восстановлению местонахождения.
2. Физическая подготовка (24 ч.)
Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами бросать и ловить в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворота ми и приседаниями.

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.

Элементы акробатики. Кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; полет-кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.

Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции – 30, 60. 100 м из различных исходных положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Метание гранаты, толкание ядра. Прыжки в высоту.

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, футбол со специальными падениями. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих проявления координации движений. Участие в преодолении туристской полосы препятствий.
Упражнения на развитие выносливости. Многократное пробегание различных дистанций с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег в воде на мелком месте. Упражнения со скакалкой в заданном темпе.
Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60, 100. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. 
Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и вставание. Бег с переменной скоростью и повторный бег. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между расставленными в различном положении стопками.

Упражнения для развития ловкости и прыгучести. Прыжки в длину в яму с песком. Прыжки по кочкам. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег, прыжки и прыжки по ступенькам в заданном темпе. Прыжки вниз с гимнастической лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д. Упражнения со скакалкой: два прыжка на один оборот скакалки, один прыжок на два оборота скакалки, чередование различных прыжков па одной и двух ногах. Бег через барьеры различной высоты на дистанции 60, 100 м. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе (баскетбол 3:3, футбол 5:5, с укороченными таймами).
Упражнения на равновесие. Подъем по гимнастической лестнице, стенке, в том числе без помощи ног.
Упражнения для развития силы. Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол). Из упора лежа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и одной ногах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2-4 кг, диск от штанги, штанга) с последующим быстрым выпрямлением.
Броски набивного мяча одной и двумя руками из-за головы, от груди, снизу, сбоку, броски с поворотом туловища.

Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (туловища, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизаторами).

Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до прямого угла и др. Эстафеты с переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партнеров по команде и т.д.).

Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц. Ходьба с выпадами, скрестным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, «полушпагат», «шпагат». Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. Отведение ног и рук в различных упражнениях, из различных исходных положений, на месте и в движении. Размахивание руками и ногами, расслабление мышцы при взмахе вперед, назад, в стороны. Размахивание свободно опущенными руками при повороте чудовища. Наклоны вперед, в стороны, медленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в движении. Глубокий вдох и продолжительный выдох [3].
3. Туристское снаряжение (10 ч.)
Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физическое состояние участников и т.д.). Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к месту привала и бивака. Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планирование лагеря (выбор места для палаток и костра, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы). Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Типы костров. Правила разведения костра. Заготовка дров. Меры безопасности при обращении с огнем и при заготовке дров. Уборка места лагеря перед уходом группы. Организация ночлегов в помещении. Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке.

Практические занятия. Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.

4. Питание в туристском походе (6 ч.)
Значение правильного питания в походе.

Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербродах и с приготовлением горячих блюд.

Организация питания в 2-3 - дневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Приготовление пищи на костре.

Практические занятия. Составление меню и списка продуктов для похода. Закупка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.

5. Экстремальные ситуации в туристском походе (10 ч.)
Характеристика условий, затрудняющих нормальное движение и ориентирование. Тактические приемы выхода группы из аварийных ситуаций (остановка движения, разбивка лагеря, отход группы к месту предыдущей стоянки, продолжение движения до более подходящего места установки бивака). Организация бивака в экстремальных ситуациях.

Повышение надежности страховки путем коллективных действий, соблюдение самостраховки.

Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сроки. Работа по спасению группы, терпящей бедствие. Порядок эвакуации группы с маршрута. Связь с поисково-спасательной службой и медицинскими учреждениями района похода.

Практические занятия. Отработка умений выживания и сохранения группы в экстремальных условиях. Практическое освоение современных средств и способов страховки и самостраховки в экстремальных условиях. Выработка тактики действия группы в конкретной аварийной ситуации в зависимости от вида туризма, местности и погодных условий.

Основы выживания. Оптимальные и экстремальные условия жизнеобитания человека. Порог выживаемости человека (условия, время, возможность возвращения к жизни).

Практические занятия. Выживание в природной среде. Организация жилья, укрытия, охраны. Защита от животных и насекомых. Отработка навыков разведения костра, очистка воды для питья, использование дикорастущих растений для питания и лечения.

6. Поход выходного дня (5 ч.)
Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня.

Общая характеристика естественных препятствий. Движение по дорогам, тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности, но травянистым склонам.

Практические занятия. Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности.
7. Повторение (1 ч.)
Тестирование по пройденным темам.
4. Предполагаемые результаты реализации программы.

В результате прохождения программы учащиеся должны:
( иметь представление:
1) об истории развития туризма;
2) о месте туризма в современном российском обществе;
( знать:
1) особенности природных условий родного края;
2) основные правила поведения в лесу (в походе);
3) как вести себя в экстремальных ситуациях;
( уметь:
1) готовить личное снаряжение;
2) читать топографическую карту;
3) ориентироваться на местности;
( иметь навыки:
1) разведения костра;
2) установки палатки;
3) оказания первой медицинской помощи при несчастных случаях
5. Формы и виды контроля

Текущий контроль – проводится на всех этапах обучения. Для эффективного применения текущего контроля применяются следующие формы проверки:

-беседа по пройденному материалу;

- самостоятельная работа;

- выполнение практического или теоретического задания.

Тематический контроль знаний проводится по итогам изучения отдельных тем и разделов учебного курса, когда знания в основном сформированы, систематизированы.

- анализ проделанной работы;

- участие в походах и практических занятиях.

Итоговый контроль подведение итогов обучения за полугодие, год

- персональный показ практических умений и навыков;

- участие в итоговом однодневном походе.
6. Методические рекомендации 

Программа курса рассчитана на учащихся 1-4 классов и предусматривает приобретение ими основных знаний о своем крае, технике и тактике туризма, навыков ориентирования на местности, ведении краеведческих наблюдений и исследований, оказании первой медицинской помощи, инструкторской деятельности в своем классе, школе, туристском объединении, приобретение необходимых знаний, умений и навыков для получения спортивных разрядов по туристскому многоборью, спортивному ориентированию. Программа рассчитана на 4 года обучения. Начиная с третьего года обучения, практические занятия занимают большую часть времени.
Форма занятий групповая. Обязательным условием является практическое участие обучающихся в подготовке и проведении похлдов.
После каждого года обучения планируется проведение зачетного похода или участие в соревнованиях. 

Обучение проходит в форме лекций, практических занятий по всем разделам программы, во время которых создаются различные игровые ситуации. 
7. Описание материально-технического обеспечения образовательного процесса
	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения
	Количество

	1. Печатные пособия.

	1.
	«Спортивно-прикладной туризм: программа разработки занятий, рекомендации» составитель В.А. Шкенев. – Волгоград: Учитель, 2009 г.
	1

	2.
	Гастюшин А.В., Шубина С.И. Азбука выживания. М.: «Знание», 1996.
	1

	3.
	Аппенянский А.И. Физическая подготовка туристов. М.: ЦРИБ «Турист», 1985.
	1

	4.
	Цвилюк Г. Школа безопасности, или как вести себя в экстремальных ситуациях. М.: «Образование», 1997.
	1

	5
	Чучмай Г.Т. Тайна географических названий. География краснодарского края. – 2-е изд., доп. – Краснодар: Кубанский учебник, 2000 г.
	

	2. Демонстрационные пособия.

	1.
	Карты спортивные и топографические
	набор

	2.
	Предметные картинки.
	набор

	3. Технические средства обучения

	1.
	Классная магнитная доска
	1

	2.
	Персональный компьютер
	1

	3.
	Мультимедийный проектор
	1

	4.
	Сканер 
	1

	5.
	Принтер 
	2

	6.
	Экран настенный
	1

	7.
	Телевизор 
	1

	8.
	DVD – проигрыватель
	1

	9.
	Системы страховочные.
	6

	10.
	Репшнуры d = 6-8мм.
	10

	11.
	Веревки d = 10-13мм.
	5

	12.
	Карабины с муфтой.
	8

	13.
	Медицинская аптечка.
	1

	14.
	Палатки.
	6

	15.
	Рюкзаки.
	2

	16.
	Костровое хозяйство.
	1

	17.
	Спальные мешки.
	12

	18.
	Коврики.
	12

	19.
	Компасы.
	4

	20.
	Мячи.
	8

	21.
	Скакалки.
	12

	4. Экранно-звуковые пособия

	5. Цифровые и электронные образовательные ресурсы.

	6. Учебно- практическое и учебно-лабораторное оборудование.

	7. Натуральные обьекты.

	8. Натуральный фонд.
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