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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Туризм - один из наиболее массовых видов спорта. Несмотря на 

сложную внутриполитическую и экономическую обстановку в стране, 

тысячи туристов ежегодно выходят на свои маршруты. Правда, туризм 

сегодня не только самый массовый вид, но и один из наиболее дорогих. По 

люди находят средства и способы хотя бы на неделю-две вырваться из 

плена городов и окунуться в чарующий мир первозданной природы. 

По там же и подстерегают опасности, от которых нас отучил 

комфорт. Не только путешественник, любой человек может оказаться в 

экстремальной ситуации, например, заблудиться в лесу.Экстремальность 

ситуации - понятие субъективное. Одна и та же ситуация может быть 

экстремальной для городского жителя и обыденной для таежного 

охотника, и наоборот. Поэтому можно утверждать, что любой конфликт 

человека с природой всегда возникает по вине человека, поскольку 

природа беспристрастна и ведет себя одинаково со всеми. Сейчас не часто 

человеку приходится сталкиваться с действительно первобытной 

природой, однако для современного городского жителя может стать 

экстремальным даже поход за грибами в пригородный лесопарк, если при 

этом возникнут непредвиденные обстоятельства, например: резкое 

ухудшение погоды, лесной пожар, потеря ориентировки, укус змеи, травма 

и т.п. 

В повседневном быту городского жителя навыки выживания в 

природе тоже далеко не лишние. Вот лишь некоторые случаи, когда мы 

остро ощущаем свою зависимость от повседневных благ цивилизации: 

перебои с водой, газом, электроэнергией, отоплением; техногенные 

аварии, стихийные бедствия в условиях населенной местности и т.п. Во 

всех этих случаях лучше обратиться к природе, покинув на время, 

ставшую враждебной, привычную среду обитания. 

К сожалению, современное узкоспециальное и теоретизированное 

образование в большинстве случаев не дает ответа на конкретные 

вопросы, связанные с выживанием человека в той или иной ситуации. А 

занятие туризмом позволяет на практике отработать возможные 

непредвиденные ситуации. 

Но туризм - это не только спорт. Это философия, образ и стиль 

жизни. Путешествуя, человек знакомится с родной страной, иногда 

попадая в условия, близкие к тем, в которых жили наши предки, на 

практике знакомится с бытом и традициями народов России. И в один 



прекрасный момент он задумывается о своем месте в жизни. Именно 

отсюда и начинается патриотизм - с отождествления себя со страной, в 

которой живешь, с ее культурой и обычаями. 

 

Дополнительная общеразвивающая образовательная программа 

составлена и разработана в соответствии с требованиями: 

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее - ФЗ); 

2. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 

сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-

20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее 

- СанПиН); 

3. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения 

организациями, осуществляющими образовательную деятельность, 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ»; 

4. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам» (далее - Порядок); 

5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 30 

сентября 2020 года № 533 «О внесении изменений в Порядок организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам, утвержденный приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. N 

196»; 

6. Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации» (вместе с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)»; 

7. Письмо Минобрнауки России от 28.08.2015 № АК-2563/05 «О 

методических рекомендациях» (вместе с «Методическими 

рекомендациями по организации образовательной деятельности с 

использованием сетевых форм реализации образовательных программ». 

8. Письмо Минобрнауки России от 29.03.2016 № ВК-641/09 «О 

направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методическими 

рекомендациями по реализации адаптированных дополнительных 

общеобразовательных программ, способствующих социально-

психологической возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с 

учетом их особых образовательных потребностей»); 



9. Приказ Министерства общего и профессионального образования 

Свердловской области от 30.03.2018 г. № 162-Д «Об утверждении 

Концепции развития образования на территории Свердловской области на 

период до 2035 года»; 

10. Устав УЧРЕЖДЕНИЯ; 

11. Положение о дополнительных общеобразовательных - 

дополнительных общеразвивающих программах УЧРЕЖДЕНИЯ. 

Актуальность программы 

Воспитание молодого поколения в духе патриотизма - это 

первоочередная задача современного образования. Беда нашей страны - 

растущее число малолетних преступников, наркоманов, ранняя 

алкоголизация населения. Современный ребенок стремится к тому, что он 

получает с экрановтелевизоров. Он не видит и не замечает мира, 

существующего за границами его «виртуального бытия». Отсюда идет и 

массовое ухудшение здоровья детей - слабая физическая активность, 

интенсивные информационные нагрузки, и, как итог, психические 

расстройства, доводящие многих до девиантного поведения. 

Активизировать познавательную деятельность молодежи, оздоровить 

молодое поколение как морально, так и физически - вот еще важнейшие 

задачи современного образования. Туризм позволяет реализовать все эти 

задачи в полном объеме через путешествия, знакомящие с культурой, 

историей, природой родной страны. 

Но, к сожалению, на сегодняшний день в системе дополнительного 

образования не существует определенной ясности на преподавание 

туризма. Сотни энтузиастов туризма, работающих в сфере образования, 

сталкиваются с серьезной проблемой отсутствия программы. Да, видов 

туризма достаточно много, у каждого педагога свои взгляды на туризм и 

свой профиль. Один, в силу своего небольшого опыта или здоровья, ходит 

только по области, другой стремиться воспитать покорителей Эвереста, 

третий не мыслит себе жизни без бурной воды, закручивающей каяк в 

«бочку» и так далее. Есть и такие, туристы-универсалы, которые летом 

ходят в горы, зимой - на лыжах, а весной окунаются в бурную воду на 

своих привычных судах. 

Спортивно-оздоровительный туризм – средство расширения 

кругозора и обогащения духовной жизни детей, средство познания 

красоты природы. В туристском походе вырабатывается умение 

преодолевать трудности. Эти трудности лишь в редких случаях можно 



преодолеть в одиночку. Как правило, только усилия всей группы дают 

результат. Туристы учатся коллективизму не на словах, а на деле. 

Регулярное занятие спортивно-оздоровительным туризмом вырабатывает 

у подростка сознательную дисциплину, настойчивость, самодеятельность, 

инициативу, трудолюбие, взаимопомощь и, особенно применительно к 

данному возрасту, стремление к новизне, необычности, к приключениям и 

романтике.мыслительной деятельности. Вся деятельность в туризме 

протекает в постоянно меняющихся условиях природной среды. В 

спортивно-оздоровительных туристских походах оживают и получают 

совершенно новое звучание многие знания, приобретенные на уроках 

географии, биологии, математики, астрономии. Разнообразность и 

сложность действий в туристском походе предъявляют высокие 

требования к развитию выносливости, быстроты, силы, ловкости, 

повышают требования к сенсорным системам и требуют выдержки, 

решительности и смелости. По мнению Ю. Н. Федотова, И. Е. Востокова, 

рекреационная функция спортивно-оздоровительного туризма 

заключается в восстановлении физических и психических сил человека. 

При этом основными задачами являются: укрепление здоровья и 

предупреждение заболеваний, содействие всестороннему развитию 

человека и гармоничное физическое развитие, поддержание высокой 

работоспособности, обеспечение полноценного отдыха людей разного 

возраста и профессий, достижение активного творческого долголетия. 

В походе турист имеет возможность вплотную наблюдать жизнь 

различных экосистем. Занимаясь пешеходным туризмом, ребенок 

знакомится с природой равнин и среднегорья, путешествуя на байдарках, 

он вплотную сталкивается с жизнью водоемов и на практике знакомится с 

некоторыми законами гидродинамики. Отправляясь зимой на лыжах в 

поход, ребенок получает возможность изучить жизнь экосистем в 

холодное время года и так далее. Таким образом, многопрофильность 

программы, связанная с разделами краеведения и экологии, является 

одним из средств, позволяющих реализовать основные цели программы.Из 

вышеизложенного вытекает вывод, что спортивно-оздоровительный 

туризм благодаря своему характеру, большому образовательно-

воспитательному потенциалу, значительным возможностям формирования 

положительных эмоций, удовлетворения стремления подростков к 

передвижению, романтике, риску является одним из оптимальных средств 

формирования у них ценностной ориентации на здоровый образ жизни, 



поэтому поиск оптимальных путей организации деятельности подростков 

в условиях окружающей среды средствами спортивно-оздоровительного 

туризма в целях формирования у них ценностной ориентации на здоровый 

образ жизни представляет исключительно актуальную задачу. 

Актуальность данной программы также в том, что это попытка 

предложить долгосрочный курс обучения в области спортивного туризма. 

Общие сведения об учебной группе 

Данная программа рассчитана на постоянный состав обучающихся, 

занимающихся на протяжении одного года или нескольких лет (минимум 

один, максимум шесть) в туристско-спортивном или туристско-

краеведческом объединении.Комплектовать состав группы следует из 

учащихся не моложе 11-17 лет, т.е. пятиклассников, хотя, на практике 

возрастные рамки определяются физическими и психологическими 

возможностями детей и соответствуют требованиям к школьникам - 

участникам туристских походов. 

При наборе группы следует учитывать, что, в связи с естественной 

текучкой, количественный состав группы будет меняться. Опыт 

показывает, что следует набирать несколько большее число учащихся, чем 

необходимо для формирования учебной группы (минимальный состав - 15 

человек). Но опыт проведения походов говорит, что с увеличением 

туристской группы. Риск травматизма в походе, поэтому к дальним 

категорийным зачетным походам должны допускаться только наиболее 

подготовленные члены группы, а состав группы не должен превышать 12 

человек (10 детей и 2 руководителя). Для непродолжительных походов 

допустимы группы численностью до 17 человек (15+2). Через три-четыре 

года занятий обычно формируется «сложенная» команда численностью 

около 12 человек. Это и есть та цифра, на которую следует 

ориентироваться при наборе новой группы. 

Основные цели 

Основные цели, которых хотелось бы добиться при обучении детей 

по предлагаемой программе, вижу в следующем: 

- физическое и духовное развитие личности; 

- воспитание в ребенке любви к окружающему миру и родной стране; 

- формирование чувства патриотизма и гражданственности; 



- уточнение, подтверждение полученных и приобретение новых 

знаний по предметам школьной программы, взаимосвязанных с туристско-

спортивной и туристско-краеведческой деятельностью; 

- выявление и развитие творческих интересов школьников через 

общение с природой и культурными памятниками родной страны; 

- формирование личности, способной творчески адаптироваться к 

жизни, ее изменениям, в том числе агрессивным проявлениям, путем 

усвоения специально разработанной системы навыков и взглядов (системы 

выживания); 

- овладение ребенком основными спортивно-техническими 

профессиональными навыками в данной области; 

- развитие способности к принятию творческих решений в 

нестандартных жизненных ситуациях на основе имеющегося багажа 

практического опыта, т.е. переход количества практического опыта и 

знаний в качество оригинальных решений; 

- социальная адаптация детей и подростков из неблагополучных 

семей и детей с отклонениями в социализации; 

- воспитание в школьниках основных человеческих качеств: 

взаимовыручки, дружбы, честности, бескорыстия, самостоятельности, 

отзывчивости. 

Задачи, раскрывающие цели 

Поставленных целей можно добиться, решая основные 

воспитательные, познавательные и оздоровительные задачи, а 

именно: 

- пропаганда туристско-спортивной и туристско-краеведческой 

деятельности; 

- пропаганда здорового образа жизни через занятие спортом; 

- участие в туристских соревнованиях, проводимых округом, городом; 

Условное деление на спортивную и краеведческую направленность 

сделано неслучайно. Многие, в основном молодые, руководители туризма 

не видят или не хотят видеть краеведческую составляющую в туризме, 

нацеливаясь на покорение каких-то спортивных рекордов. Это вполне 

объяснимо, и на первых порах приемлемо. Но при более серьезном 

отношении к туризму как к мощному воспитательному инструменту, такое 

деление недопустимо. Туризм - что единый комплекс дисциплин, 



состоящий как из спортивно-прикладных, так и из краеведческих 

разделов. 

- формирование из числа старших и наиболее опытных учащихся 

инструкторского звена, помогающего в реализации данной программы; 

- привлечение наиболее опытных выпускников к работе в должности 

педагога дополнительного образования; 

- изучение культуры и природы России через туристские походы, 

посещение памятников истории и природы. 

Условия для реализации программы 

1. Материально-техническая и учебно-методическая база. 

Для реализации программы достаточно иметь небольшое помещение для 

занятий с группой, комплект группового снаряжения для 

непродолжительных походов, рассчитанный на количество занимающихся 

в группе и комплект наиболее дорогостоящего личного снаряжения, как-

то: рюкзаки, спальные мешки, штормовки. Впоследствии дети приобретут 

себе личное снаряжение, но на первых порах целесообразнее ходить 

сказенным- не у каждой семьи есть возможность единовременно 

экипировать ребенка для похода. Помимо снаряжения хорошо бы иметь 

наглядные пособия по топографии, медицине, полезно самостоятельно 

вместе с детьми сделать стенд по туристским узлам. Это позволит детям 

более подробно изучить используемые в туризме узлы. Для размещения 

всего этого хозяйства хорошо бы иметь небольшое подсобное помещение 

под склад и классную комнату с доской для постоянных занятий группы, 

где бы можно было разместить наглядные пособия, фотоотчеты о походах, 

сделанные ребятами и т.п. 

2. Технические средства обучения. Необходимо иметь проектор и 

персональный компьютер, с помощью которого подготавливаются отчеты 

о походах, а выход в сеть Интернет позволяет находить оперативную 

информацию о районах путешествий, отчеты о походах других групп, 

связываться с туристами и туристскими организациями из других городов. 

3. Связь с туристскими организациями. Педагогу, работающему в 

области туризма, следует наладить связь с вышестоящими туристскими и 

образовательными организациями. 

4. Финансирование походов. Очень многие, особенно дальние, походы 

невозможно будет реализовать без финансирования со стороны Комитета 

образования. Поэтому педагогу следует своевременно подавать заявку на 



проведение походов. Возможна помощь муниципалитетов и управ, а также 

привлечение спонсорских средств. 

 

Критерии оценки результатов 

Положительными результатами работы педагога по данной 

программе можно считать: 

- сохранение контингента учащихся на всем протяжении обучения 

(состав группы изменился менее чем на 30%); 

- постоянный рост спортивно-технического мастерства (от участия в 

степенных походах к участию в походах 3-4 категории сложности); 

- рост уровня спортивных достижений команды (выступление на 

соревнованиях, слетах); 

- привлечение старших воспитанников к судейству на окружных и 

городских соревнованиях; 

- сохранение и повышение уровня успеваемости по предметам 

школьной программы; 

- привлечение старших воспитанников к работе в должности педагога 

дополнительного образования для дальнейшей реализации данной 

программы. 

Способы оценки результатов 

Для оценки качества знаний, умений и навыков учащихся следует 

проводить различного рода контрольно-проверочные мероприятия. Так, в 

конце каждого года обучения следует проводить зачет по теоретическому 

курсу с проверкой знаний по изученным дисциплинам. 

По завершении изучения первого года обучения воспитанники 

должны уметь самостоятельно разрабатывать маршруты походов по 

равнинной части до 1 категории сложности, составлять и рассчитывать 

продуктовую раскладку, перечень группового пличного снаряжения, 

рассчитывать вес рюкзака. 

В связи с этим целесообразно контроль практических навыков в этой 

области провести с использованием, так называемой проектной методики, 

т.е. предложить учащимся самостоятельно разработать маршрут похода по 

заданному району и в заданные сроки. Нет большей награды, чем 

практическая реализация того проекта, который ты сам разработал. Не 



следует забывать, что педагог работает не для себя, а для детей, поэтому 

желательно, чтобы районы походов предлагались самими детьми. А для 

того, чтобы они имели представление о том, куда и как можно пойти в 

поход, следует в рамках изучения темы «Краеведение» провести семинар 

по районам путешествий. Причем, важно, чтобы дети самостоятельно 

подготовили сообщения о выбранных районах, а помощь педагога 

заключалась бы в подборе иллюстративного и демонстрационного 

материала и в небольших дополнениях к сообщению. 

Уровень технического мастерства проверяется на соревнованиях. 

Уровень спортивного мастерства может быть оценен в присвоении 

очередных спортивных разрядов и званий. 

Прогнозируемые результаты 

При изучении первого года обучения воспитанники могут сдать 

нормативы на 1, 2 и 3-й юношеские спортивные разряды по туризму, а 

также на значки «Юный турист России» и «Турист России». 

При изучении программы воспитанники имеют возможность сдать 

нормативы вплоть до 1-го взрослого разряда по спортивному туризму. 

Качество практических навыков проверяется на соревнованиях, 

проводимых учреждением. Улучшение результатов команды - критерий 

спортивно-технического роста учащихся. 

 

Учебный план 

№ 

п/

п 

 

Наименование тем и разделов 

Количество часов  

Вид Контроля всего теория практик

а 

1. Основы туристской подготовки Педагогическое 

наблюдение 

Всего 26 10 16  

2. Краеведение Педагогическое 

наблюдение 

Всего 13 3 10  

3. Основы гигиены и первая доврачебная помощь Педагогическое 

наблюдение 

Всего 26 10 16  

4. Общая и специальная физическая подготовка Педагогическое 

наблюдение 

Всего 26 10 16  

5. Начальная судейская подготовка Педагогическое 

наблюдение 

Всего 11 3 8  



ИТОГО за период обучения: 102 36 66  

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

«Туризм» 

1. Основы туристической подготовки 

1.1. Туристские путешествия. История развития туризма 

Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании 

характера человека, воспитании патриотизма. Углублений знаний, 

полученных за 1 год обучения, приобретение туристических навыков, 

воспитание самостоятельности, чувства коллективизма. 

История освоения России, знаменитые русские путешественники и 

исследователи. Книги, рассказывающие о путешествиях, и их авторы: 

Обручев, Арсеньев, Федосеев, Ермак и др. 

История развития туризма в России и на Урале. Влияние государства 

и общественных организаций в различные периоды на развитие туризма. 

Современная организация туризма в стране и на Урале. История развития 

детско-юношеского туризма в стране и Свердловской области. Туристские 

традиции своего коллектива. Знакомство с туристами-земляками. 

Виды туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, 

велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида туризма. 

Самодеятельный туризм, экскурсионный, международный. 

Разрядные требования по спортивному туризму спортивному 

ориентированию, туристскому многоборью, судейские звания. 

1.2. Личное и групповое снаряжение 

Требования к туристскому снаряжению; прочность, легкость, 

безопасность и удобство в эксплуатации, гигиеничность, эстетичность. 

Групповое и личное снаряжение туриста. Подготовка личного снаряжения 

к походу с учетом сезона, условий похода. Обеспечение благо не 

проницаем ости рюкзака, палатки. Обувь туриста и уход за ней. Сушка и 

ремонт одежды и обуви в походе. 



Кухонное оборудование для летних и зимних условий: таганки, 

тросики, каны, топоры и пилы, чехлы к ним. Заточка и разводка пилы, 

усовершенствование пил и топоров для похода. Ремонтный набор. 

Снаряжение для краеведческой работы. 

Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, 

страховочные системы, карабины, репшнуры, альпеншток. 

Практические занятия 

Комплектование личного и общественного снаряжения. Подгонка 

личного снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт 

снаряжения. 

1.3.Организация туристского быта. Привалы и ночлеги 

Требования к месту бивака: 

- жизнеобеспечение - наличие питьевой воды, дров; 

- безопасность - удаленность от населенных пунктов, расположение 

на высоких берегах рек, отсутствие на территории бивака сухих и гнилых 

деревьев; 

- комфортность - продуваемость поляны, освещенность утренним 

солнцем, красивая панорама. 

Организация бивака в безлесной зоне, в горах. 

Установка палатки в различных условиях. 

Заготовка растопки, дров и предохранение их от намокания. 

Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре, в сильном тумане. 

Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы. 

Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды. 

Правила работы дежурных по кухне. 

Практические занятия 

Выбор места бивака. Самостоятельная работа по развертыванию и 

свертыванию лагеря. Установка палаток в различных условиях. Заготовка 

дров — работа с пилой и топором. 

1.4. Подготовка к походу, путешествию 

Подбор группы и распределение обязанностей. 

Оформление походной документации. Утверждение маршрутов 

многодневных походов в МКК. Смотр готовности группы, его цели. 

Подготовка снаряжения. 

Смета расходов на подготовку и проведение похода. 



Практические занятия 

Изучение маршрутов походов выходного дня , учебно-

тренировочных и зачетного (летнего) походов. Составление подробного 

плана-графика похода. Заполнение маршрутной документации. 

Составление сметы расходов в походе. 

1.5. Питание в туристском походе 

Значение, режим и особенности питания в многодневном походе. 

Калорийность, вес и нормы дневного рациона. 

Способы уменьшения веса дневного рациона: использование сухих и 

сублимированных продуктов, ягод, грибов, свежей рыбы, съедобных 

растений. 

Изменение режима питания в зависимости от условий дневного 

перехода. 

Норма закладки продуктов. Составление меню, списка продуктов на 

день, на весь поход. 

Практические занятия 

Составление меню и списка продуктов. Приготовление пищи на 

костре. 

1.6. Туристские должности в группе 

Заместитель командира по питанию (зав. пит.). Составление меню и 

списка продуктов. Приобретение, фасовка продуктов и распределение их 

между членами группы. 

Выдача продуктов дежурными. Контроль расходования продуктов 

во время похода и перераспределение их между членами группы. 

Заместитель командира по снаряжению. Составление списка 

необходимого группового снаряжения. Подготовка снаряжения к походу. 

Распределение его между членами группы. Контроль исправности 

снаряжения. 

Проводник (штурман). Подбор и хранение в походе 

картографического материала. Изучение района похода и разработка 

маршрута. Составление графика движения. Ориентирование в походе. 

Нанесение на карту дополнительной информации. 

Краевед. Подбор и изучение краеведческой литературы о районе 

похода. 



Пополнение сведений в период похода. Ведение краеведческих 

наблюдений по заданию. Другие краеведческие должности: метеоролог, 

эколог, гидролог и т.д. 

Санитар. Подбор мед.аптечки. Хранение медикаментов. Контроль 

засоблюдением гигиенических требований в походе. Оказание первой 

доврачебной помощи пострадавшим и заболевшим. 

Ремонтный мастер. Подбор рем.набора. Ремонт снаряжения в 

подготовительный период и в походе. 

Фотограф. Подготовка видео и фототехники. Фотографирование в 

походе характерных точек маршрута и деятельности группы. 

Ответственный за отчет о походе.Изучение маршрута. Ведение 

записей о прохождении маршрута (техническое описание). Составление 

отчета о походе совместно с другими членами группы. 

Практические занятия 

Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, 

проведения и подведения итогов походов. 

Индивидуальные занятия - работа с ответственными по 

должностям, оказание помощи и контроль выполнения поручений. 

1.7. Техника и тактика в туристском походе 

Понятие о тактике в туристском походе. 

Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана-графика 

похода. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. 

Разработка запасных вариантов маршрута. Дневки. Заброска продуктов и 

переноска «челноком». 

Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение 

способов их преодоления. Перестроения колонны при преодолении 

сложных участков. 

Подведение итогов дневного перехода и корректировка плана на 

следующий день. 

Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, 

склоны, реки, болота, осыпи, снежники. 

Движение группы по дорогам и тропам. Разведка маршрута и по 

необходимости, маркировка. 

Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, 

мокрому грунту, через кустарники, по камням, болоту. 

Передвижение по тундре, карликовой растительности, стланику, 

высокотравью, густому кустарнику. 



Движение в тайге. Сложности ориентирования. Техника 

преодоления завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков. 

Движение в горах. Основные формы горного рельефа. 

Передвижение по травянистым склонам, осыпям различной величины, 

скалам. Правила ходьбы в горах (темп движения в зависимости от рельефа 

местности, правильная постановка стопы, правило трех точек опоры, 

исключение рывков и прыжков, интервал, движение серпантином и «в 

лоб», самостраховка альпенштоком, короткие привалы). 

Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления 

на поверхность. 

Использование страховки и самостраховки на сложных участках 

маршрута. Использование специального снаряжения (страховочная 

система, веревки, карабины и т.д.). Узлы: простой и двойной проводник, 

восьмерка, прямой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания 

узлов. 

Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ 

прохождения. Страховка и самостраховка во время брода. 

Практические занятия 

Отработка техники движения и преодоления препятствий. 

1.8. Обеспечение безопасности в туристском походе, на 

тренировочных занятиях 

Система обеспечения безопасности в туризме. Безопасность - 

основное и обязательное требование при проведении походов и 

тренировочных занятий. Ответственность каждого члена группы перед 

собой и другими членами группы в соблюдении мер безопасности. 

Опасности в туризме: субъективные и объективные. 

Субъективные опасности: недостаточная физическая, 

техническая,морально-волевая подготовка участников похода, 

недисциплинированность, слабая предпоходная подготовка (нехватка 

продуктов, недостаток сведений о районе похода, неточный 

картографический материал, некачественное снаряжение), переоценка сил 

группы и недооценка встречающихся препятствий, пренебрежение 

страховкой и ослабление внимания на простых участках маршрута, 

недостаточный самоконтроль и взаимный контроль при низких 

температурах и ветре, неумение оказать правильную первую доврачебную 

помощь, небрежное обращение с огнем и горячей пищей. 



Объективные опасности: резкое изменение погоды, технически 

сложные участки, гипоксия (горная болезнь), солнечные ожоги в горах и 

на снегу, ядовитые животные и насекомые, стихийные бедствия. 

Меры по исключению субъективных и преодолению объективных 

опасностей. 

Роль маршрутно-квалификационных комиссий в оценке 

подготовленности групп. Обязательность выполнения рекомендаций МКК 

и поисково-спасательной службы. 

 

Практические занятия 

Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных ситуаций 

в походах. 

1.9. Причины возникновения аварийных ситуаций в походе и 

меры их предупреждения. Психологические аспекты 

взаимоотношений в группе 

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. 

Проверка туристских групп перед выходом в поход. Проверка 

схоженности группы. Знание маршрута всеми участниками группы, 

техническая, тактическая, физическая и морально-волевая подготовка 

участников группы. 

Соответствие снаряжения и набора продуктов питания реальной 

сложности предстоящего маршрута. Адаптация в туризме и ее 

особенности применительно к видам туризма. 

Психологическая совместимость людей в туристской группе и ее 

значение для безопасности похода. Условия, при которых проявляется 

несовместимость. Сознательная дисциплина - важнейший фактор успеха 

похода. Руководство и лидерство. Экстремальные ситуации в походе. 

Психология малых групп. Отношения, складывающиеся в группе. 

Факторы устойчивости группы. 

Практические занятия 



Разбор конкретных аварийных ситуаций в туризме, воспитание 

сознательной дисциплины, активная подготовка к походу всех участников. 

Психологический тренинг. Подготовка снаряжения к походам. 

10. Действия группы в аварийных ситуациях 

Характеристика условий, затрудняющих нормальные 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. 

1.11 Топография и ориентирование 

Топографическая и спортивная карта 

Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, 

рамка и зарамочное оформление. Генерализация топографической карты. 

Какие карты лучше использовать при проведении походов. Условные 

знаки топографических карт. 

Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической 

карты. Условные знаки спортивных карт, виды спортивных карт: 

масштабные, внемасштабные, линейные и площадные. Условные знаки: 

населенные пункты, гидрография, дорожная сеть и сооружения на ней, 

растительный покров, местные предметы. 

Изображение рельефа на топографических и спортивных картах. 

Отдельные типы рельефа: пойменный, мелкосопочник, овражно-



балочный. Тщательное изображение различных форм рельефа на 

спортивных картах. 

Влияние рельефа на пути движения. Построение профиля маршрута. 

Практические занятия 

Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение элементов 

рельефа по моделям и на местности. Определение по горизонталям 

различных форм рельефа. Выбор путей движения группы с учетом 

основных форм и элементов рельефа. 

1.12. Компас. Работа с компасом 

Компас, правила пользования им. Ориентирование карты и компаса. 

Азимут, снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, 

влияющие на точность движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. 

Движение через промежуточные ориентиры. Взятие азимута на предмет. 

Практические занятия 

Упражнения по определению азимута, снятие азимута с карты. 

Тренировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через 

контрольные пункты по азимуту без использования карты. Упражнения и 

соревнования на прохождение азимутальных дистанций в ограниченном 

коридоре. 

2. Краеведение 

2.1. Туристские возможности родного края, обзор 

экскурсионных объектов, музеев 

Территория и границы Свердловской области. Рельеф, гидрография, 

растительность, полезные ископаемые и другие природные условия. 

Климат, его влияние на возможности занятий туризмом. Развитие 

промышленности, сельского хозяйства, транспорта. Характеристика 

населения. 

История края, памятные события, происходившие на его 

территории. Знаменитые земляки, их роль в истории края. 

Свердловская область в период Великой Отечественной войны. Настоящее 

и будущее родного края. 

Экскурсионные объекты на территории края: исторические, 

архитектурные, природные, другие памятные места. Музеи. 

Промышленные и сельскохозяйственные предприятия. 



История г. Нижнего Тагила. Литература по изучению Свердловской 

области.. 

Практические занятия 

Экскурсии в музеи, посещение экскурсионных объектов. Работа со 

справочным материалом и литературой по истории Свердловской области. 

Встречи с представителями науки и культуры, ветеранами войны и труда, 

интересными людьми. 

2.2. Изучение района путешествия 

Практические занятия 

Выбор и изучение района похода, разработка маршрута. 

Знакомство с отчетами туристских групп, совершивших поход в 

данном районе. Знакомство по литературным и другим источникам с 

историей, природой, климатом района путешествия. Пути подъезда к 

началу маршрута. Наличие экскурсионных объектов на маршруте. Учет 

времени на их посещение. Население данного района. Возможности 

пополнения продуктов на маршруте. 

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. 

2.3. Общественно полезная работа в путешествии, охрана 

природы и памятников культуры 

Содержание и методика краеведческих наблюдений по истории, 

географии, биологии, экологии, литературе и другим школьным 

предметам в соответствии с Уральскими условиями. 

Деятельность по охране природы в условиях похода. 

Изучение и охрана памятников истории и культуры. Виды 

памятников. Использование памятников истории и культуры в учебной и 

воспитательной работе. 

Техника проведения краеведческих наблюдений и фиксации их: 

составление описаний, сбор образцов для коллекций, видео- и фотосъемка, 

зарисовки в походе, составление схем участков маршрута, нанесение 

подробностей и исправлений на карту маршрута. 

Правила сбора и хранение реликтовых и других материалов. Редкие 

и охраняемые растения и животные. 



Работа среди местного населения: участие в общественных 

мероприятиях, концерты самодеятельности, спортивные выступления, 

помощь сельским школам и лесничествам. 

Практические занятия 

Выполнение заданий государственных и общественных 

организаций. Проведение краеведческих наблюдений. Сбор гербариев, 

материалов для школьных музеев. Участие в работе среди местного 

населения. 

3. Основы гигиены и первая доврачебная помощь 

3.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний 

Личная гигиена при занятиях туризмом, значение водных процедур. 

Гигиена одежды и обуви. 

Роль закаливания в увеличении сопротивляемости организма 

простудным заболеваниям. Закаливание водой, воздухом, солнцем. 

Значение систематических занятий физкультурой и спортом для 

укрепления здоровья. 

Вредные привычки: курение, употребление спиртных напитков - и 

их влияние на организм человека. 

Практические занятия 

Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. 

Применение средств личной гигиены на тренировках и в походах. 

3.2. Походная медицинская аптечка, использование 

лекарственных растений 

Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. 

Показания и противопоказания к применению лекарственных препаратов. 

Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки. 

Индивидуальная аптечка туриста. 

Лекарственные растения, возможности их использования в 

походных условиях. Сбор, обработка, хранение лекарственных растений. 

Практические занятия 

Формирование походной аптечки. Знакомство с лекарственными 

препаратами и их использованием. Сбор и использование лекарственных 

растений. 



3.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи 

Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских 

походах: переутомление, горная болезнь, снежная слепота, удушье, 

попадание в лавину, утопления. 

Предупреждение и лечение ангины, обморока, отравления 

ядовитыми грибами и растениями, пищевых отравлений, желудочных 

заболеваний. 

Заболевания, связанные с укусами членистоногих и змей, клещей, 

беспокоящих насекомых. 

Ушибы, ссадины, потертости. 

Обработка ран, наложение жгута, ватно-марлевой повязки, способы 

забинтовывание ран. Первая помощь при переломах, ранах, 

кровотечениях. Помощь при ожогах, обморожениях, тепловом и 

солнечном ударе. Искусственное дыхание, закрытый массаж сердца. 

Практические занятия 

Освоение способов бинтования ран, наложения жгута. Приемы 

искусственного дыхания, закрытого массажа сердца. Оказание первой 

доврачебной помощи условно пострадавшим. 

3.4. Приемы транспортировки пострадавшего 

Иммобилизация (обездвиживание) пострадавшего подручными и 

специальными средствами. Основное условие - обеспечение полного 

покоя поврежденной части тела. Положение пострадавшего при 

транспортировке. Способы транспортировки пострадавшего: на руках, на 

импровизированных носилках, при помощи наплечных лямок. 

Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж. 

Практические занятия 

Разучивание различных способов транспортировки пострадавшего, 

изготовление носилок и волокуш. 

4. Общая и специальная физическая подготовка 

4.1. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека и влиянии на него физических упражнений 

Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и 

системы). Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о строении внутренних органов. 



Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменение сердца под влиянием 

нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. Постановка 

дыхания в процессе занятий. 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения 

(кишечник, почки, легкие, кожа). 

Нервная система - центральная и периферическая. Элементы ее 

строения 

и основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в 

деятельности организма. 

Влияние различных физических упражнений на укрепление 

здоровья, повышение работоспособности, совершенствование 

двигательных качеств человека (быстрота, сила, ловкость, выносливость). 

Совершенствование координации движений под влиянием 

систематических занятий физической культурой и спортом. 

Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения 

под воздействием занятий спортом. Влияние занятий физическими 

упражнениями на обмен веществ. 

4.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение 

спортивных травм на тренировках 

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание 

врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, 

динамометрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного 

контроля. Показания и противопоказания к занятиям различными видами 

туризма. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, 

аппетит,работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», 

утомлении, перетренировке. Меры предупреждения переутомления. 

Дневник самоконтроля. Изменение показателей при правильном и 

неправильном построении учебно-тренировочного процесса. 

Спортивный массаж и его применение в процессе тренировки, 

приемы самомассажа, противопоказания к массажу. 

Практические занятия 

Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника 

самоконтроля. Изучение приемов самомассажа. 

4.3. Общая физическая подготовка 



Практические занятия 

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, приседания с партнером, 

переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры 

с элементами сопротивления. 

Упражнения с предметами 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением 

скакалки вперед, назад, на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами 

вприседе и полу-приседе. 

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами - 

бросать и ловить в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с 

поворотами 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, полу-шпагат; 

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. Бег по пересеченной 

местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и 

искусственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в 

длину и высоту' с места и с разбега. Тройной, пятерной прыжок. Метание 

гранаты, толкание ядра. Прыжки в высоту. 

Гимнастические упражнения.Упражнения на снарядах: 

гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, перекладина, 

брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через 

«козла», «коня». 

Спортивные игры.Ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол. 

Плавание.Освоение одного из способов плавания: старты и 

повороты, плавание на время 25, 50, 100 и более метров. 

4.4. Специальная физическая подготовка 

Практические занятия 

Упражнения на развитие выносливости 

Бег в равномерном такте по равнинной и пересеченной местности, 

открытой и закрытой, в том числе и по заболоченной на дистанции от 5 до 

15 км. Бег «в гору». Марш-броски и туристские походы (однодневные и 

многодневные). Плавание различными способами на дистанции до 800 м. 

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, 200, 400 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием 

бедра. Бег семенящий, прыжковый. Бег с внезапной сменой направлений, с 

внезапнымиостановками, 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 стойками. 



Упражнения со скакалкой: два прыжка на один оборот скакалки, 

один прыжок на два оборота скакалки, чередование различных прыжков 

на одной и двух ногах. Бег через барьеры различной высоты на дистанции 

60, 100, 200 м. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в 

быстром темпе (баскетбол 3:3, футбол 5:5, с укороченными таймами). 

Упражнения для развития ловкости и прыгучести 

Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. 

Прыжки по кочкам. Прыжки в высоту через планку, жердь, поваленное 

дерево с одной и двух ног. 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. 

Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты. 

Гимнастические упражнения на различных снарядах, требующие сложной 

координации движении. Упражнения на равновесие, выполняемые на 

гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, 

ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъем по 

гимнастической лестнице, стенке, в том числе без помощи ног; подъем по 

крутым склонам оврагов, берегам ручьев. Элементы скалолазания. Игры: 

баскетбол, гандбол, футбол - со специальными падениями. Эстафеты с 

применением сложных двигательных заданий, требующих проявления 

координации движений. Участие в преодолении туристской полосы 

препятствий. 

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, «полу-шпагат», «шпагат». Маховые движения руками 

иногами 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 туловища. 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. 

5. Начальная судейская подготовка 

5.1. Организация и проведение туристских слетов и 

соревнований 

Организация, проводящая мероприятие. Состав оргкомитета, план 

его работы. Составление и утверждение Положения о мероприятии. 

Утверждение главного судьи и комплектование судейской коллеги. 

Выбор района проведения мероприятия, требования к нему 

(обеспечение безопасности, удобства подъезда и т.д.). Подготовка 

инвентаря и оборудования, необходимого для проведения соревнований и 

оформления места проведения. 

Медицинское обслуживание мероприятия. Работа комендантской 

службы в ходе подготовки и проведения слета, соревнований. Охрана 

природы и обеспечение безопасности участников и судей. 

Разработка условий проведения соревнований. 

Церемония открытия и закрытия, награждение победителей. 

Практические занятия 



Участие в разработке Положения условий проведения соревнований. 

Подготовка инвентаря и снаряжения для соревнований. Участие в выборе 

района соревнований, слета. 

5.2. Правила туристских соревнований 

Правила организации и проведения туристских соревнований 

учащихся Российской Федерации. Основные разделы правил. 

Задачи и характер соревнований. Классификация соревнований. 

Положение о соревнованиях. Работа мандатной комиссии. Требования к 

заявкам на участие в соревнованиях. Порядок подачи и рассмотрения 

протестов. 

Допуск к участию в соревнованиях. Права и обязанности 

участников, представителей, тренеров. Требования к снаряжению 

(личному и групповому) и форме одежды участников. Порядок снятия 

команд и участников. 

Состав судейской коллегии в зависимости от масштаба 

соревнований, главная судейская коллегия. Права и обязанности судей. 

Меры по обеспечению безопасности при проведении туристских 

слетов, соревнований. Соревнования по видам туризма. 

Практические занятия 

Участие в судействе соревнований по различным видам туризма. 

 

Тематическое планирование. 

№ 

п/

п 

 

Наименование тем и разделов 

Количество часов  

Вид Контроля всег

о 

теори

я 

практи

ка 

1. Основы туристской подготовки Педагогическое 

наблюдение 

1.

1. 

Туристские путешествия, 

история развития туризма 

1 1 -  

1.

2. 

Личное и групповое туристское 

снаряжение 

3 1 2  

1.

3. 

Организация туристского быта. 

Привалы и ночлеги 

3 1 2  



1.

4. 

Подготовка к походу, 

путешествию 

3 1 2  

1.

5. 

Питание в туристском походе 3 1 2  

1.

6. 

Туристские должности в группе 2 0 2  

1.

7. 

Техника и тактика в туристском 

походе 

2 1 1  

1.

8. 

Обеспечение безопасности в 

туристском походе, на 

тренировочных занятиях 

 

3 

 

1 

 

2 

 

1.

9. 

Причины возникновения 

аварийных ситуаций в походе и 

меры их предупреждения. 

Психологические аспекты 

взаимоотношений в группе 

 

 

2 

 

 

1 

 

 

1 

 

1.

10

. 

Действия группы в аварийных 

ситуациях. Подведение итогов 

туристского путешествия 

2 1 1  

1.

11

. 

Топография и ориентирование. 

Компас. Работа с компасом 

 

2 

 

1 

 

1 

 

Всего 26 10 16  

2. Краеведение Педагогическое 

наблюдение 

2.

1. 

Туристские возможности нашего 

края, обзор экскурсионных 

объектов (памятников), музеи 

 

4 

 

1 

 

3 

 

2.

2. 

Изучение района путешествия 45 1 4  

2.

3. 

Общественно-полезная работа в 

путешествии, охрана природы и 

памятников культуры 

 

4 

 

1 

 

3 

 

 



Всего 13 3 10  

3. Основы гигиены и первая доврачебная помощь Педагогическое 

наблюдение 

3.

1. 

Личная гигиена туриста, 

профилактика различных 

заболеваний 

 

6 

 

2 

 

4 

 

3.

2. 

Походная медицинская аптечка, 

использование лекарственных 

растений 

 

6 

 

2 

 

4 

 

3.

3. 

Основные приемы оказания 

первой доврачебной помощи 

 

7 

 

3 

 

4 

 

3.

4. 

Приемы транспортировки 

пострадавшего 

7 3 4  

Всего 26 10 16  

4. Общая и специальная физическая подготовка Педагогическое 

наблюдение 

4.

1. 

Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека и 

влиянии физических упражнений 

 

5 

 

5 

 

- 

 

4.

2. 

Врачебный контроль, 

самоконтроль, предупреждение 

спортивных травм на 

тренировках 

 

7 

 

5 

 

2 

 

4.

3. 

Общая физическая подготовка 7 - 7  

4.

4. 

Специальная физическая 

подготовка 

7 - 7  

Всего 26 10 16  

5. Начальная судейская подготовка Педагогическое 

наблюдение 

5.

1. 

Организация и проведение 

туристских слетов и 

8 

 

- 8  



соревнований 

5.

2. 

Правила туристских 

соревнований 

3 3 -  

Всего 11 3 8  

ИТОГО за период обучения: 102 36 66  

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

Формы занятий предусматривают два вида организации 

воспитанников: 

- Организованная форма предусматривает включение в процесс 

образования в разделах общей и специальной подготовки; 

- Свободная форма - досуговая, предусматривает характер 

расширенного активного досуга. 

Организованная форма используется в занятиях: 

1. общей физической подготовки для развития жизненно важных 

двигательных качеств (силы, ловкости, скорости, гибкости, выносливости, 

координации); 

2. в занятиях специализированной прикладной подготовкой и 

направленной на подготовку в конкретной деятельности. 

Формы свободного общения имеют характер расширенного 

активного досуга (соревнования, праздники, семинары, походы, экскурсии 

и т. д.). 

Изучение программного материала осуществляется посредствам 

использования методов физического воспитания в сочетании с методами 

психолого-педагогических направлений. К ним относятся: 

1. Метод строго регламентированного упражнения. 

2. Игровой метод. 

3. Соревновательный метод. 

4. Наглядный метод. 

5. Вербальный метод. 

6. Метод импровизации. 

7. Метод проблемной ситуации. 

8. Метод использования психологических тестов. 

9. Методы моделирования соревновательной нагрузки. 

Метод строго регламентированного упражнения - это направление 

характеризуется тем, что каждое упражнение выполняется в строго 



заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой. Этот метод 

применяется как при обучении двигательным и техническим действиям, 

так и при развитии физических качеств. 

Игровой метод - организация двигательной активности в форме 

подвижной игры. Тренировки, организованные с использованием этого 

метода, отличаются высокой эмоциональностью, требуют от спортсмена 

умения управлять своими эмоциями, самообладанием, гибкости 

мышления и других качеств, представляя тем самым большие 

возможности для их развития. Помимо игр с использованием 

специального снаряжения, в тренировочном процессе можно применять и 

традиционные подвижные игры, эстафеты для развития быстроты и 

ловкости. 

Соревновательный метод - использование упражнений в 

соревновательной форме. Обязательным условием соревновательного 

метода является подготовленность обучающихся к выполнению тех 

упражнений, в которых они должны соревноваться. Это не всегда 

упражнения избранного 

вида спорта. В качестве тренировки допустимо участие в 

соревнованиях по бегу, игровым видам спорта и т. д. 

Методы моделирования соревновательной нагрузки - спортсмен 

может соревноваться не только с соперником, но и с самим собой, 

выполняя соревновательные нагрузки при меньшей степени риска, чем во 

время соревнований. 

В тренировочном процессе применяются три основных этапа: 

Этап 1. На этом этапе спортсмену предлагается выполнение 

задания по трехступенчатой схеме: 

- Без учета времени. Выполняя упражнение, и не задумываясь о 

скорости, спортсмен пытается понять наиболее доступный для него способ 

решения поставленной задачи. Выполнять упражнение на этой ступени 

следует до тех пор, пока ученик не найдет самый быстрый способ. 

- С учетом времени. Включение секундомера очень отвлекающий 

фактор, спортсмену предложено ему противостоять. Можно обговорить 

некоторые рамки выполнения (время запоминания, время решения задачи 

и т. д.) и установить их при помощи таймера. Выполнять упражнение 

следует до тех пор, пока у спортсмена не исчезнет торопливость. 

- Выполнение упражнения с учетом времени и в соревновании с 

партнером. Психическое состояние спортсменов во время выполнения 



данного упражнения очень похоже на психическое состояние участника на 

дистанции, особенно если рядом бежит соперник. 

Этап 2. На этом этапе спортсмену предлагается выполнение 

задания во время физического упражнения или во время отдыха между 

ними. Выполнение заданий строится по трехступенчатой схеме, как и на 

первом этапе. 

Этап 3.Этот этап предполагает наличие соревновательного 

момента. Используемые принципы наглядности, доступности, 

сознательности, систематичности, динамичности предполагает 

необходимость соблюдения посильной меры трудностей в процессе 

обучения и воспитания в соответствии с возможностями занимающихся, 

учитывая особенности их возраста, пола, состояния здоровья, уровня 

подготовленности и индивидуального различия в проявлении физических 

и психических способностей. 
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