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1. Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная программа по виду спорта – спортивный туризм составлена в соответствии с: Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным законом Российской Федерации от 14 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», Методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации» от 29.09.2006г. № 06-1479 министерства образования и науки Российской Федерации, Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об утверждении особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
Цель - формирование физически и нравственно развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры и спорта для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи и преимущественная направленность этапа:
· привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям спортивным туризмом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 
· обучение основам техники футбола и широкому кругу двигательных навыков; 
· приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 
· воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 
· поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности. 
На обучение по данной программе зачисляются дети с  6 лет,  желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний, имеющие письменное разрешение врача.

Срок реализации программы.
 Настоящая учебная программа рассчитана на весь период обучения в спортивно-оздоровительной группе (СОГ).

Режим занятий. 

Продолжительность занятий составляет по 90 минут 3 раза в неделю.
Учебный план программы рассчитан на 46 недель непосредственно в условиях учреждения  и дополнительные 6  недель  на  период  активного отдыха  обучающихся  в спортивно-оздоровительном  лагере  или  по  индивидуальному  заданию.  Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах  (45  мин)  с  учетом  возрастных  особенностей. В группах с целью большего охвата занимающихся максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более чем на 2 часа в неделю (10% от годового объема) с возможностью увеличения нагрузки в каникулярный период (не более 25% от годового тренировочного объема). 
Наполняемость групп.
Максимальный состав группы определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. В группу принимается не менее 15  и не более 30 человек.
Формы организации занятий.
Основными формами учебно-тренировочной работы в секции являются: групповые занятия, участие в соревнованиях,  теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), медико-восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия.
Занятия на улице проводятся в соответствии с нормами предельных                                           температур для данного возраста. При превышении норм предельных низких (высоких) температур проведение занятий на открытой местности не допускается. 
Предельно допустимая температура окружающего воздуха при занятиях на открытой местности
	Безветренная погода 
	Ветер до 5 м/с
	Ветер 6 - 10 м/с

	- 15°С
	- 10°С
	- 8°С

	+ 30°С


           Формы проведения занятий.
Основными формами проведения занятий являются тренировка и игра.
2. Нормативная часть рабочей программы
	Год подготовки
	Минимальный возраст для зачисления, лет
	Минимальное число занимающихся в группе
	Максимальное число количество учебных часов в неделю
	Требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке на конец учебного года

	Спортивно-оздоровительные группы (СОГ)

	СО
	6
	15
	6
	Выполнение нормативов по физической и технической подготовке


Этап спортивно-оздоровительной подготовки.  
На данном этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами спортивного туризма, выполнение контрольных нормативов для зачисления на этап начальной подготовки.
3. Учебно-тематический план
	№ п/п
	Содержание занятий
	Количество часов

	1
	Теоретическая подготовка

	20

	2
	Общефизическая подготовка

	135

	3
	Специальная физическая подготовка

	14

	4
	Техническая подготовка

	85

	5
	Тактическая подготовка

	6

	6
	Контрольные испытания


	6

	7
	Соревнования


	6

	8
	Медицинское обследование
	4

	9
	Всего часов на 46 недель


	276

	10
	  Самостоятельная работа

	36

	11
	Всего часов на 52 недели
	312


4. Содержательная часть программы

4.1 Теоретическая подготовка
Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли.
Теоретическая подготовка проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале тренировочного занятия или в форме объяснений во время отдыха. Кроме этого, могут проводиться специальные занятия по теоретической подготовке в форме непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий.
План теоретической подготовки
	№ п/п
	Тема
	Количество часов

	1
	Вводное занятие. История развития спорта в России. 
	1

	2
	История развития олимпийского движения в мире, России. 
	1

	3
	Гигиена. Питание. Закаливание. Техника безопасности на занятиях. 
	1

	4
	Строение и функции организма человека. Режим дня. Самоконтроль объема нагрузок. 
	1

	5
	Влияние физических упражнений на организм человека. Вредные привычки. Спортсмен и вредные привычки. 
	1

	6
	Предупреждение травм на занятиях и соревнованиях. 
	1

	7
	Первая доврачебная помощь при травмах. Приемы транспортировки пострадавшего на различных маршрутах (дистанциях) 
	2

	8
	Краткий обзор развития и состояния спортивного туризма в России. 
	1

	9
	Техника безопасности на занятиях спортивным туризмом. 
	1

	10
	Краеведение. Основы туристской подготовки. 
	3

	11
	Ориентирование на местности. Топография. Условные знаки                          спортивных карт. Карта. 
	2

	12
	Основные положения правил соревнований по спортивному                               туризму. 
	1

	13
	Причины возникновения экстремальных ситуаций. Действия группы в экстремальных ситуациях. 
	2

	14
	Основные средства восстановления. 
	1

	15
	Оценка уровня знаний по теории спортивного туризма. 
	1

	16
	Итого 
	20


4.2  Общая физическая подготовка.

      Строевая подготовка. 
Строевой и походный шаг. Ходьба на носках, пятках, в полу-приседе, приседе. Действия в строю на месте и в движении: построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкание и смыкание строя, перестроение шеренги и колонны в строю. Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения шагом и бегом.
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах. Сгибание и                         разгибание рук, вращения, махи, рывки. Упражнения с набивными мячами - поднимание, опускание, перебрасывание с одной руки на другую над головой, перед собой, за спиной, броски и ловля; в парах, держась за мяч - упражнения в сопротивлении. Упражнения с гимнастическими палками, гантелями. То же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для мышц шеи и туловища. 
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (наклоны вперед, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы, туловища). Поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, смешанные упоры в                         положении лицом и спиной вниз. Упражнения с набивными мячами - лежа на спине и лицом вниз, сгибание и поднимание ног, мяч зажат между стопами ног, прогибание, наклоны, упражнения в парах. 

Упражнения для мышц ног и таза. 
Упражнения без предметов индивидуальные и в парах (приседания в                   различных исходных положениях, подскоки, ходьба, бег). Упражнения с набивными мячами - приседания, выпады, прыжки, подскоки. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом направлениях. Упражнения с гантелями - бег, прыжки, приседания. Упражнения со скакалкой. Прыжки в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Группировки в приседе, сидя, лежа на спине. Перекаты в группировке лежа на спине (вперед и назад), из положения сидя, из упора присев и из основной стойки. Перекаты в стороны из положения лежа и упора стоя на коленях. Перекаты вперед и назад прогнувшись, лежа на бедрах, с опорой и без опоры руками. Перекат в стороны согнувшись с поворотом на 180о из седа ноги врозь, с захватом за ноги. Из положения стоя на коленях перекат вперед прогнувшись. Перекаты назад в группировке и согнувшись и стойку на лопатках. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 

Стойка на руках с помощью и опорой ногами о стенку (для мальчиков с 13 лет и старше). 

Кувырок вперед из упора присев и из основной стойки, кувырок вперед с трех шагов и небольшого разбега. Кувырок вперед из стойки ноги врозь в сед с прямыми ногами. 

Длинный кувырок вперед (мальчики). Кувырок назад из упора присев и из основной стойки. 

Соединение нескольких кувырков вперед и назад. Кувырок назад прогнувшись через плечо (с 14 лет). Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки. 

Мост с помощью партнера и самостоятельно. 

Переворот в сторону (вправо и влево) с места и с разбега (с 14 лет). 

Соединение указанных выше акробатических упражнений в несложные комбинации.
Легкоатлетические упражнения. 
Бег вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости. 

Бег. Бег с ускорением до 40м (10-13 лет) и до 50-60м (14-17 лет). Низкий старт и стартовый разбег до 60м. Повторный бег 2 - 3 х 20 - 30м (1012 лет), 2 - 3 х 30 - 40м (13-14 лет), 3 - 4 х 50 - 60м (15-17 лет). Бег 60м с низкого старта (13-14 лет), 100м (15-17 лет). Бег с препятствиями от 60 до 100м (количество препятствий от 4 до 10, в качестве препятствий используются набивные мячи, скамейки, условные окопы). Бег в чередовании с ходьбой до 400м (10-12 лет). Бег медленный до 3 мин. (мальчики 13-14 лет), до 2 мин. (девочки 13-14 лет). Бег равномерный до 500м (15-17 лет), кроссовый бег для девушек до 3 км. 

Прыжки в длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Метания. Метание малого мяча с места в стену или щит на дальность. 

Метание гранаты (250-700 г) с места и разбега. 

Спортивные игры: волейбол, баскетбол, мини-футбол, Дартс. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание,                                сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в различной комбинации, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 

Туристические походы.
4.3. Специальная физическая подготовка.
Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной местности. Ходьба на лыжах на дистанции от 2 до 8 км. Туристские походы. 

Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30, 60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с                          высоким подниманием бедра. 

Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. Спрыгивание вниз с возвышения. 

Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями. Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук лежа на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из положения лежа.                            Приседания на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах. 

Передвижение по равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых                      качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы специальных упраж-нений для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости,                    быстроты, выносливости.

4.4. Техническая подготовка

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на местности
парами шагов. Определение точки стояния. Простейшая топографическая съемка местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль                   линейных ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие пути, срезки. Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Движение колонной. 

Прохождение различных этапов соревнований по технике туризма: спуски и подъемы, траверс склонов, переправы и т.д. 

Организация ночлега в различных условиях. Подготовка примуса к работе и приготовление пищи на нем. Расчет меню и калорийности дневного рациона в различных вариантах. 

Изучение маршрутов тренировочных и зачетного (летнего) походов.                         Составление подробного плана-графика похода. Заполнение маршрутной           документации. Составление сметы расходов. Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов детского творчества и др.) с запросами по уточнению сведений о районе похода и о возможности остановки (ночлега) во время похода. Участие в тренировочных спортивных походах. 

Вязка узлов. Навесная, параллельная переправа. Переправа по бревну.                          Естественные препятствия. Преодоление препятствий. Движение по различной местности. 

Подъем и спуск по перилам. Переправа через болото по кочкам и по жердям. Траверс склона по перилам и с помощью альпенштока. 

Игры с различными упражнениями туристской техники. 

Походы выходного дня. 

Туристические походы.
4.5.  Тактическая подготовка

Различные тактические действия в игровых видах спорта: индивидуальные, групповые, командные. Тактические действия в спортивном туризме. 
Самостоятельная работа обучающихся. 
Задание на самостоятельную работу обучающимся могут даваться                 тренером-преподавателем во время учебно-тренировочного процесса на отработку того или иного элемента при достаточных знаниях об отрабатываемом элементе, правилах выполнения, мерах безопасности, а также в качестве домашнего задания. При этом обязателен всесторонний контроль качества выполнения задания с последующим анализом и разбором допущенных неточностей и ошибок в выполнении данного задания.
4.6.  Психологическая подготовка.
Психологической подготовкой называют процесс, в ходе которого происходит формирование личностных и профессиональных качеств футболистов. 

Именно поэтому психологическая подготовка спортсменов – неотъемлемая часть спортивной подготовки, задачами которой является формирование спортивного интереса,  психической устойчивости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли, адекватной самооценки.


Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у ребенка возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность детей к достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Важно, чтобы дети, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными показателями.

5.Требования к уровню подготовленности обучающихся
Для оценки разносторонней физической подготовки обучающихся и для перевода на следующий год обучения проводятся контрольно-переводные нормативы. 
Обучающиеся сдавшие контрольно-переводные нормативы по ОФП И СФП  переводятся на следующий год обучения.
Обучающиеся, не сдавшие нормативы по ОФП и СФП   остаются повторно в группе того же года обучения.
 5.1.Контрольные и контрольно-переводные испытания. 
По окончании обучения занимающиеся сдают предусмотренные                                              нормативы. 

В спортивно-оздоровительных группах нормативы по общей физической подготовки сдаются два раза в год: в начале и в конце года. Комплекс                                      контрольных испытаний по ОФП включает следующие нормативы: 

 бег 30 м (60 м, 100 м) 

 бег 300 м (500 м, 1000 м, 2000 м, 3000 м) 

 подтягивание 

 отжимание от пола 

 поднятие туловища на римской скамье 

 прыжок в длину с места 

 челночный бег 6х10 м (10х10 м) 

 прыжки через скакалку 

 становая сила 

Перед сдачей нормативов проводится 5 минутная разминка. Бег на 30м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви. В каждом забеге                      участвуют не менее двух человек, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды, дается одна попытка. 

Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности.                       Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, толчок двумя ногами с взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из 3-х попыток в см. 

Подтягивание на перекладине из виса хватом сверху выполняется                            максимальное количество раз. Исходное положение: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из исходного положения. Запрещены движения тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками.

6 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки, рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.
Подготовка строится на основе следующих методических положений:
- использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения (сознательности и активности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования);
- целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в сторону увеличения объема специальной подготовки;
- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетнего обучения;
- стремление к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Отдача предпочтения упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения;
- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач (например: сочетание физической и технической подготовки);
- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном процессе;
- использование централизованной подготовки наиболее перспективных обучающихся на учебно-тренировочных сборах с привлечением к работе лучших специалистов.
Теоретическая подготовка – это формирование у занимающихся специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в спортивных играх (футбол) осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно.
Организационно-методические особенности подготовки юных спортсменов.
Подготовка строится на основе следующих методических положений:
- использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: сознательности и активности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования;
- стремиться к тому, чтобы объем и интенсивность упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов;
Интегральная подготовка направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений. Может осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок.
Методическое обеспечение
	Раздел
	Форма
занятий
	Методы и приемы организации учебно-тренировочного процесса
	Дидактический
материал,
техническое оснащение
	Форма
контроля

	1
	2
	3
	4
	5

	Теоретическая подготовка
	- беседа;
-просмотр фотографий, рисунков и таблиц, учебных видеофильмов
- самостояте-
льное чтение специальной литературы;
-практические занятия
	- сообщение новых знаний;
- объяснение;
- работа с учебно-методической литературой;
-работа по фотографиям;
-работа по рисункам;
-работа по таблицам;
-практический показ.
	- фотографии;
- рисунки;
-учебные и методические пособия;
-специальная литература;
-учебно-методическая литература;
- журналы;
-научно-популярная литература;
- оборудование и инвентарь.
	- участие в беседе;
-краткий пересказ учебного материала;
- семинары;
-устный анализ к рисункам, фотогра-фиям, фильмам.


	1
	2
	3
	4
	5

	Общая физическая
подготовка
	-учебно-трениро-вочное занятие
	- словесный;
- наглядный;
- практический;
- самостоятельный показ и подбор упражнений (проблемное обучение)
	-учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература.
	контрольные нормативы по общей физической подготовке.
- врачебный контроль.

	Специальная физическая подготовка
	- учебно-тренировочное занятие
	- словесный;
- наглядный;
- практический;
- самостоятельный показ и подбор упражнений (проблемное обучение)
	- фотографии;
- рисунки;
- учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература.
	контрольные  нормативы и упражнения
текущий контроль.

	Техническая подготовка
	-учебно-тренировочное занятие
- групповая, подгрупповая, фронтальная, индивидуально-фронтальная.
	- словесный;
- наглядный;
- практический;
- самостоятельный показ и подбор упражнений (проблемное обучение)
	- фотографии;
- рисунки;
- учебные и методические пособия;
-учебно-методическая литература;
- инвентарь.
	контр.упр.   нормативы и контр.
тренировки.
текущий контроль.

	Соревнования
	- контрольная тренировка;
- сорев-нование
	- практический;
	- инвентарь
	протокол соревнований, промежуточный, итоговый

	Контрольно-переводные испытания
	фронтальная, индиви-дуально-фронтальная.
	- практический;
- словесный;
	-инвентарь, методические пособия;
	протокол
вводный, текущий.

	Медицинский контроль
	групповая, подгрупповая, индиви-дуально-фронтальная.
	- практический;
- словесный;
	- оборудование для тестирования.
	вводный.


6.1 .Восстановительные мероприятия
Основные восстановительные средства:
1. Душ – применять после каждого тренировочного занятия 5-10 минут.
2. Ванны – за 30 минут до сна и сразу после тренировки (t 36-380 с добавлением «Хвойного экстракта»).
3. Сауна, парная баня – применять накануне «дня отдыха».
4. Плавание  в бассейне в течение 20-25 минут.
5. Массаж и самомассаж.
6.2. Медицинское обследование
Цель: Диагностика физического состояния и уровня здоровья обучающихся.
1. Определение состояния здоровья и уровня функционального состояния  спортсменов для занятий футболом осуществляется фельдшером спортивной школы по графику посещения учебно-тренировочных занятий.
2. Контроль за состоянием здоровья спортсмена осуществляется врачом  больницы 2 раза в учебном году (октябрь- апрель). 
6.3 Летние оздоровительные мероприятия
В летний период для обучающихся проводятся  сборы в спортивно-оздоровительных лагерях, лагерях с дневным пребыванием детей и по индивидуальным планам.
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