
     Спортивный туризм - тот вид деятельности, который при разумной 

организации дает хорошие образовательно-оздоровительные результаты и 

отвечает возрастным потребностям обучающихся к самоутверждению и 

самостоятельности.  

     Спортивный туризм представляет собой туристско-спортивные 

мероприятия, 

связанные с организацией и проведением туристских маршрутов и туристских 

слетов и соревнований в природной среде и на искусственном рельефе на 

любых 

технических средствах и без таковых, с познавательными, оздоровительными, 

спортивными, образовательными и другими средствами. Регулярные занятия 

спортивным туризмом формируют духовный облик человека, его характер, 

жизненные ориентиры, отношения к другим людям, к родине, к природе, к 

труду. 

     Важнейшая сторона детско-юношеского туризма – оздоровительная. 

Оздоровление и физическое развитие особенно нужно подрастающему 

поколению. 

Значительную часть времени оно проводит в закрытых помещениях, а если и 

гуляет 

на улице, то при современном неблагополучном экологическом состоянием 

городов и населенных пунктов прогулки вряд ли можно считать однозначно 

полезными. А 

потому даже однодневные туристские походы являются эффективным 

средством 

оздоровления и профилактики заболеваний. Слеты и соревнования, экскурсии, 

проводимые на природе, разрывая напряженную учебную деятельность, 

снимают нервное напряжение. Дни, проведенные на свежем воздухе, дают 

обучающимся заряд бодрости и энергии, позволяют работать в школе с 

творческим подъемом и хорошим настроением. Разумеется, это способствует 

повышению эффективности качества учебно-воспитательного процесса. 

 

Направленность программы: туристско-краеведческая 

 

Актуальность Одним из наиболее доступных и привлекательных средств 

организации свободного времени обучающихся при всех социально-

экономических укладах является спортивный туризм, развитие которого 

осуществляется различными общественными объединениями, организациями 

и союзами, как на государственной, так и на общественной основах. 

 



Отличительные особенности программы  В связи с востребованностью 

экстремальных видов спорта и популяризацией активного отдыха и 

совершенствованием правил по спортивному туризму, позволяющей 

рассматривать такие виды спортивного туризма, как «туристские маршруты» 

и «дистанции» в неразрывной связи. 

Одной из важнейших особенностей программы «Спортивный туризм» 

является создание взаимодополняющей модели существования в едином 

образовательном процессе двух видов спортивного туризма: соревнований 

туристских маршрутов и туристских дистанций – частей единого целого, 

родившихся одна из другой, но в последние годы все дальше удаляющихся 

друг от друга. 

Данная программа предназначена для обучающихся по дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе «Спортивный туризм» 4 

года обучения. 

 

Адресат программы: обучающиеся 11-17 лет. 

 

Возрастные особенности: 

11-15 лет: Для этого возраста характерно достижение самых высоких темпов 

развития физического  потенциала  в целом. Отмечаются наиболее 

интенсивный рост силовых показателей, выносливости совершенствование  

двигательной  координации. Физическое воспитание обучающихся 

направлено на закрепление мотиваций к повседневному и систематическому 

физическому совершенствованию в организованных и, особенно, в 

самостоятельных формах, на формирование гражданской  зрелости по 

отношению к собственному здоровью и физической подготовленности, 

освоение навыков  здорового  образа  жизни. 

Основные направления развития  физического  потенциала человека в этот 

период - повышение уровня силы и выносливости и достижение высокого 

уровня координации движений в физических упражнениях, в том числе и 

спортивных, а для юношей — и военно-прикладных. Возрастает  подвижность  

нервных  процессов. 

При этом продолжает оставаться некоторый дисбаланс соотношений 

возбуждения  и  торможения. Возбуждение  по-прежнему  несколько  

преобладает  над  торможением. У юношей и девушек складываются основные 

черты личности, заканчивается  формирование характера. Их поведение 

отличается сознательной критической установкой, стремлением  выработать  

собственное  суждение. Более объективной  становится самооценка, мотивы 

поступков приобретают  выраженные социальные  черты. В этом возрасте 



хорошей и эффективной формой физической активности может  быть  

признана  углубленная  специализация  при занятиях спортом. 

16-17 лет: Физические нагрузки при трудовых процессах, естественных 

движениях человека, занятиях спортом оказывают влияние на все системы 

организма, в том числе и на мышцы, изменяя их строение и функцию. Однако 

в различных видах спорта нагрузка на мышцы различна как по интенсивности, 

так и по объёму, в ней могут преобладать статические и динамические 

элементы. В связи с этим и изменения, происходящие в мышцах, будут 

неодинаковы. При умеренных нагрузках мышцы увеличиваются в объёме, в 

них уменьшается кровоснабжение. Под влиянием систематической 

тренировки происходит рабочая гипертрофия мышц, которая является 

результатом утолщения мышечных волокон (гипертрофии), а также 

увеличения их количества (гиперплазии). При явлениях хронического 

переутомления одновременно с возникновением новых мышечных волокон 

происходят распад и гибель уже имеющихся. Важное практическое значение 

при перетренированности имеет двигательный режим. Установлено, что 

гиподинамия действует отрицательно на мышцы. При постепенном же 

уменьшении нагрузок нежелательных явлений в мышцах не возникает. 

Все эти особенности связаны с неодинаковыми биомеханическими условиями 

в работе двигательного аппарата и требованиями, предъявляемые к нему в 

различных видах спорта.  При тренировке начинающих спортсменов 

необходимо обращать особое внимание на развитие силы «ведущих» групп 

мышц. 

 

Объем программы: 216 часов 

Срок реализации образовательной программы: 1 год.  

Режим занятий: 6 часов в неделю. 
 


