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Программный курс по использованию спортивно - игрового проекта по туризму.

(можно использовать как дополнительный 3 час в 4 четверти, прилагаются 5 конспектов уроков)

Пояснительная записка.

Физическое воспитание ориентировано на подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности (общественно- производственному труду, службе в армии, воспитанию детей), а также на их обучение основам самостоятельности при занятиях двигательной деятельностью.

Туризм — прекрасное и эффективное средство воспитания здорового и закаленного человека. 

Пусть он не дает такого развития мускулатуры, как другие виды спорта — скажем, гимнастика, борьба, бокс. Но зато здоровью туриста могут позавидовать многие. Ему не страшно промочить ноги, он не боится простудиться на ветру, вымокнуть под дождем. Туризм закаляет, так как ни один другой вид спорта. Более того, туризм с его большими, но равномерно распределенными во времени нагрузками способствует излечению некоторых заболеваний. Туризм приносит пользу здоровью, способствует улучшению деятельности сердечно- сосудистой и дыхательной систем, повышению сопротивляемости организма к заболеваниям, укреплению мускулатуры.

В туристских походах оживают и получают совершенно новое звучание многие знания, приобретенные на уроках географии, биологии, математики, астрономии.
Туристические походы сплачивают ребят, скрепляют группу и учителя подлинной дружбой. Совершая, туристические походы у ребят, воспитывается любовь к родной земле, наследию прошлых веков, которое надо ценить, изучать и беречь.

Цель данного курса - туризм, как одно из форм физического развития, познание окружающего мира, всестороннего воспитания молодого поколения. Курс рассчитан на 12 часов, в котором предлагаются теоретические и практические занятия. Для организации программного курса достаточно: комплект туристического снаряжения (палатка, рюкзак, индивидуальный набор туриста для обеда, мячи, кегли и другой мелкий спортивный инвентарь).

В качестве итогового занятия можно использовать отчеты по проведенным походам с классом и сочинение «Моя семья в походе». А так - же владение навыками туриста.

Учебный план.

1. Знания о физической культуре и спорта.

2. Способы физкультурной деятельности.

3. Базовые основы избранного вида деятельности.

Разделы программного материала.
2кл
3кл
4кл
5кл

1.Основы знаний по физической культуре. 


2


 2


2


2




В
про
цессе
занятий

а) Характеристика основных физических качеств: сила, выносливость, быстрота.
0,5


0,5


0,5


0,5

б) Правила приема воздушных процедур (закаливание).
0,5


0,5


0,5


0,5



в) Безопасность на занятиях.
0,5
0,5
0,5
0,5

г) История и подготовительное значение туризма.
0,5


0,5


0,5


0,5



2.Способы физической деятельности.

а) Туризм как средство физической культуры.
3

0,5


3

0,5


3

0,5


3

0,5



б).Организация и проведение занятий по подготовке к походу.
0,5


0,5


0,5


0,5



в).Игры и эстафеты для юных туристов.
2
2
2
2

3. Базовые основы избранного вида деятельности.

а) Азбука туризма.

Всего часов
9

12


9

12


9

12


9

12



1.Основы знаний по физической культуре.

Содержание программного материала.

Тема 1. Характеристика основных физических качеств.

Понятия: о физических способностях, об упражнениях развивающих силу, гибкость, выносливость и другие физические качества..

Правила при выполнении разнообразных упражнений улучшающие физические способности.

Тема 2. Правила приема воздушных процедур.

Понятия: закаливание организма солнцем, воздухом и водой, требования к правилам закаливания.

Тема 3. Безопасность на занятиях.

Понятия: соблюдение техники безопасности при выполнении упражнений направленных на развитие туристических навыков. Гигиенические требования к занятиям.

Тема 4. История и познавательное значение туризма.

Понятия: история туризма, виды туризма, значение для укрепления здоровья.

2.Способы физкультурной деятельности.

1). Туризм как средство физической  культуры. Используя навыки туризма и похода в повседневной жизни для укрепления здоровья и закаливания. Факторы здорового образа жизни.

2). Организация и проведение занятий при подготовке к походу.

Цель похода, комплектование группы, организация группы, выбор и разработка маршрута, составление сметы.

3). Игры и эстафеты для юных туристов. Значение игр, их цель. Развитие физических качеств с помощью игр.

3.Базовые основы избранного вида деятельности.

ОРУ.

Кроссовый бег до 2 километров. Спортивная ходьба. Челночный бег в различных вариантах.

Комплексы упражнения для развития двигательных качеств с предметами ( с мячами, гимнастическими палками, со скакалками) и без предметов.

Специальные - разминочные упражнения. 

Беговые: с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, бег «змейкой», бег спиной вперед, приставными правым, левым боком.

Прыжковые упражнения, прыжки в длину с места, упражнения с использованием скакалок, обручей, мячей, кубиков.

Упражнение с использованием гимнастической стенки, гимнастических матов, скамеек, гимнастического каната, гимнастического «козла».

Упражнения с гантелями весом до 2 кг  с набивными мячами, эспандерами.

Упражнение на специализированных полосах препятствий.

Упражнение на ловкость с теннисными ракетками и шариками.

Метание различных предметов в цель (круг, квадрат).

Игры и эстафеты.
«Гимнастический марафон». Игра в лапту.

 Игра в пионербол. 

«Перетягивание каната».

«Переправа через болото», «Через бурелом».

Игры: «Следопыты», «Салки», «Гонка мячей» «Смена места», «Обруч на себя».

Эстафета «Спасатели», эстафета «С кочки на кочку».

Туристическая полоса с навыками скорой помощи, с установкой палатки, со сборкой рюкзака и с различными переправами.

Азбука туризма.

Программа для учащихся 2, 3, классов.

Темы: «Спорт, путешествие и творчество». «Тренировка туриста». «Испытание характера» (воспитание личностных качеств, необходимых туристам).

«Организация и безопасность похода». «Правильная организация движения».

«Тепловой и солнечный удар». 

«Маршрут похода».

«Привал в туристическом походе».

«Природа мы вместе» - конкурс  пиктограмм в защиту природы.(рисунки- предупреждающие, запрещающие, призывающие).

«Наблюдение природы при  передвижении по маршруту».

«Тренировка преодолений препятствий».

«Ориентировка на местности».

«Составление отчета по походу».

Программа для учащихся 4, 5, классов.

Темы: «Организация безопасности похода». «Охрана труда и здоровья учащихся на уроках».

«Природные условия в развитии физических способностей».(преодоление  препятствий, упражнения с гимнастическими палками, упражнения на выносливость и силу).

«Питание в походе»(составление рациона, упаковка и хранение продуктов, приготовление пищи).

«Снаряжение туриста» Личное снаряжение: спальные принадлежности, рюкзак, обувь и одежда. Групповое снаряжение: палатка, топоры, компасы, медицинская аптечка, костровое хозяйство и посуда.

«Ориентирование». «Устройство бивака и свертывание лагеря». 

«Оказание первой помощи при травмах».
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