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Пояснительная записка 
 

Туристская деятельность во всех ее формах способствует 

всестороннему развитию личности ребенка. Она направлена на 

совершенствование его интеллектуального, духовного и физического 

развития, приобретению навыков самостоятельной деятельности. 

Пешеходный туризм — массовый и доступный вид туризма. На 

плановые и самодеятельные пешеходные маршруты ежегодно выходят 

миллионы людей. Самодеятельный туристский поход сочетает активный 

здоровый отдых, познание и освоение окружающего мира, что ставит его в 

ряд наиболее эффективных методов комплексного воспитания 

подрастающего поколения. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

туристско-краеведческой направленности «Техника пешеходного туризма» 

способствует удовлетворению естественной потребности обучающихся в 

непосредственном познании мира, своего края, воспитанию активной любви 

к нему, преданности народу и земле, на которой им посчастливилось 

родиться.  

Новизна программы состоит в использовании игровой, 

соревновательной формы, которая дает возможность ребятам как-то проявить 

свои знания и умения: решение задач на сообразительность, упражнения по 

топографии, конкурсы, викторины по краеведению, соревнования на 

местности по технике пешеходного туризма и ориентированию. 

Актуальность программы заключается в том, что она дает ребятам 

возможность освоить все премудрости пешеходного туризма, а значит, дает 

им путевку в большой туризм, на всю жизнь прививает им страсть к 

путешествиям, к познанию, к самосовершенствованию. 

Практическая значимость программы состоит в формировании у 

обучающихся навыков туристического мастерства; создание 

соответствующей учебной социально-профессиональной среды для 

обучающихся; оптимизация форм, средств и методов развития знаний, 

умений и навыков обучающихся. 

Ведущие теоретические идеи, на которых базируется программа, 

основаны на концепции дополнительного образования - освоение юными 

туристами практической и творческой деятельности. Под изучением основ 

туризма понимается умение применять практические навыки и умения в 

повседневной жизни, собрать интересную информацию, оперативно 

распорядиться ей в избранном для себя виде туризма. 

Ключевые понятия: основные понятия туризма, структура, типы и 

виды школьных походов, слётов.  

Принципы отбора содержания: каждый раздел программы делится на 

два блока – теоретический и практический. Объём теоретического курса 

невелик. Выбранные темы включают в себя все вопросы, касающиеся теории 

ориентирования и техники преодоления препятствий (спуск, подъём, траверс, 
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бабочка, воздушная переправа, параллельная переправа). Все разделы в 

совокупности представляют собой единую методическую концепцию. 

Практическая работа и создание собственных материалов обеспечат 

учащимся прочное усвоение и закрепление профессиональных знаний, 

умений и навыков. В процессе занятий ребята участвуют в конкурсах, 

творческих мастерских, в групповом проектировании и мастер – классах, на 

которых они общаются со специалистами по интересующим темам и 

применяют полученные знания. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

предназначена для детей в возрасте 10 – 14 лет. 

Объем и срок освоения программы. 

Срок освоения программы – 3 года. 

Объем программы: 1 год обучения –72 часа, 2 и 3 год обучения – по 

144 часа в год.  

На полное освоение программы требуется 360 часов. 

Особенности организации образовательного процесса. 

Набор детей в объединение - свободный. Состав группы - 10-12 

человек. 

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий. 

Общее количество часов в год на первом году обучения - 72 часа, 1 

занятие по 2 академических часа в неделю; на втором и третьем годах 

обучения – 144 часа, 2 занятия в неделю по 2 часа (недельная нагрузка - 4 

часа). 

Продолжительность занятий исчисляется в академических часах – 1 

занятие длится 2 академических часа по 45 минут. Ввиду преимущественно 

практической направленности занятий, внутри 1 занятия (2 –х академических 

часов) перерыв не предусмотрен. Между отдельными занятиями установлены 

обязательные 10-минутные перерывы (согласно СанПиН 2.4.4.3172-14 

«Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей"»). 

Педагогическая целесообразность программы состоит в том, что она 

позволяет в формате коллективной туристско-краеведческой деятельности 

решать педагогические задачи по воспитанию здорового образа жизни, 

коллективных ценностей, социальных навыков и компетенций, способности 

к позитивной самореализации. 

Основные формы и методы обучения, используемые на занятиях: 

объяснительно-иллюстративный, репродуктивный, частично поисковый и 

исследовательский.  

Программа рассчитана на ребят среднего школьного возраста (10 - 14 

лет), заинтересованных в изучении основ и овладении практическими 

навыками работы, и ориентирована на применение широкого комплекса 

знаний по ранее изученным базовым учебным дисциплинам, таким как 

туризм, ориентирование, история, география и другим.  
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Формы занятий – практические занятия, ролевые игры, соревнования, 

защита рефератов.   

Цель программы: создание условий для овладения навыками 

туристско-краеведческой деятельности, привития здорового образа жизни. 

Задачи программы: 

 Образовательные: обучить умениям и навыкам туристического 

мастерства пешеходного туризма; 

 Развивающие: развивать координацию, выносливость, ловкость; 

 Воспитательные: воспитывать любовь к родному краю, к 

окружающей природе, формировать здоровый образ жизни. 

Психолого-педагогическая характеристика обучающихся. Работа с 

младшими школьниками определяется психологическими возрастными 

особенностями. В связи с чем основным методом работы в этом возрасте 

является учебно-познавательная деятельность, направленная развитие 

кругозора и личности ребёнка, его организованности, умения работать в 

коллективе сверстников, принимать правила, проявлять самостоятельность и 

активность. 

Отличительные особенности программы заключаются в том, что она 

будет реализована в форме сетевого взаимодействия между школой и 

МБУДО «ЦРТ».  Процесс обучения идет по спирали: возвращаясь к старым 

темам, ребята глубже знакомятся с историей развития туризма в России, с 

современной организацией его в стране, с нормативными документами о его 

развитии, углубляют знания правил организации самодеятельных походов, 

детальнее изучают вопросы топографии и ориентирования, техники и 

тактики пешеходного туризма, вопросы туристского хозяйства, гигиены и 

медицинской помощи в походных условиях. 

Здесь особенно важно не только научить ребят, привить им те или иные 

туристские навыки, но и морально подготовить их к преодолению любых 

трудностей и лишений в пути, к умению брать на себя большую часть 

работы, воспитать готовность каждого в любой момент прийти на помощь 

товарищу. 

Планируемые результаты. 

Обучающиеся должны знать: 

1. Правила техники безопасности по курсу «Техника пешеходного 

туризма». 

2. Знать терминологию, связанную с тематикой курса. 

3. Знать основы гигиены туриста. 

4.  Знать теорию организации и проведения походов. 

Должны уметь: 

1. Владеть картографическими навыками. 

2. Ориентироваться на местности по компасу и местным признакам. 

3. Уметь подбирать и использовать личное и групповое снаряжение в 

походе. 

4. Применять простейшие туристические навыки на практике. 
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Механизм оценивания образовательных результатов: 

 подготовительный - теоретические сведения, вязка узлов, 

изучение спортивных карт; 

 творческие работы обучающихся; 

 участие в соревнованиях различного уровня. 

Но так как не все обучающиеся способны освоить материал программы 

в одинаковой степени, предполагается индивидуальный подход к 

практическим заданиям и оценке их выполнения.  

Примечание. Обучающиеся, проявившие стойкий интерес к занятиям и 

показавшие хорошие способности в усвоении образовательной программы, 

могут быть переведены на второй год обучения и продолжить занятия по 

индивидуальному учебному плану. 

Способы определения результативности, основные формы 

аттестации: игра-викторина, деловая игра, конкурсы, тестирование. 

Форма подведения итогов реализации программы – учебно-

тренировочный поход. 

Организационно-педагогические условия реализации программы 
направлены на приобретение необходимых знаний, умений и навыков, 

которые приобретают обучающиеся в практической работе коллектива по 

подготовке каждого учебно-тренировочного похода. 

Материально – технические условия реализации образовательной 

программы. 

- Зажим ручной «Жумар» (12 шт.), 

- Палатка туристская с тентом 4-х-местная, 

- Спусковое устройство (12 шт.), 

- Блок-ролик на карабин (12 шт.), 

- Каска туристская (12 шт.), 

- Перчатки туристские (12 шт.), 

- Карабины туристские (12 шт.). 

Методическое и информационное обеспечение программы. 

Обеспечение программы предусматривает наличие следующих методических 

видов продукции:  

-  информационные материалы на сайте, посвященном данной 

дополнительной общеобразовательной программе; 

- информационные материалы на сайтах, посвященных тематике 

объединения; 

- наглядные учебные пособия, 

- разработки занятий и походов. 

Подготовка походов включает изучение и разработку маршрута, 

распределение обязанностей, организационную и хозяйственную подготовку. 

Маршруты походов должны быть построены так, чтобы группа могла 

познакомиться с местами революционной, боевой, трудовой славы края, 

наиболее типичными формами рельефа, рекой, озером. Маршруты должны 

знакомить учащихся с наиболее характерными по природным условиям 
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уголками области (посещение заповедника, охотохозяйства, биостанции, 

лесничества и т. п.). В результате походов ребята приобретают знания по 

охране природы, памятников истории и культуры. Учащиеся делают 

сообщения или небольшие доклады о достопримечательных местах района 

похода, знакомятся с литературой, картографическим, материалом. 

Зачетный поход - завершающий этап в освоении ребятами основных 

элементов туристской техники и навыков походного быта. Здесь следует 

уделить специальное внимание отработке таких элементов туристской 

техники, как установка туристских палаток, в обычных условиях и на 

скорость, разведение костра в различных условиях, переход через реку по 

бревну и вброд, ориентирование по карте, компасу и звездам, ходьба по 

заболоченной местности, по густому мелколесью, подъемы и спуски по 

заросшим склонам, определение сторон горизонта по местным признакам и 

по солнцу. За время похода учащимися должна быть хорошо освоена система 

организации движения по маршруту и походного бивачного быта правильная 

укладка рюкзака, варка пищи, мытье посуды, личная гигиена, заготовка 

топлива и т. п. 

Занятия по ряду отдельных тем программы (в первую очередь по 

краеведческому разделу) полезно проводить в форме докладов (рефератов), 

составленных учащимися самостоятельно.  

Вопросы техники безопасности в пешеходном туризме 

рассматриваются в каждом разделе программы - в темах, так или иначе 

связанных с безопасностью в походе. Короткие беседы по этим вопросам 

должны проводиться и во время самих походов, тренировок, практических 

занятий на конкретном материале правильных и неправильных действий 

юных туристов. 

Почти во всех разделах программы уделяется внимание содержанию и 

правилам проведения различных видов туристских соревнований, что дает 

возможность хотя бы минимально подготовить учащихся к выступлениям на 

таких соревнованиях. 

В связи со спецификой работы туристских объединений, время, 

подлежащее оплате за проведение практических занятий на местности, 

экскурсий в своем населенном пункте, устанавливается в количестве 4 часов; 

за проведение одного дня похода, загородной экскурсии, любого другого 

туристского мероприятия – 8 часов. 
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Учебный план  

1 год обучения 

 

№ 

п/п 
Раздел программы, модуль 

Теория 

(кол-во 

часов) 

Практика 

(кол-во 

часов) 

Всего 

(кол-во 

часов) 

1. Основы туристской подготовки 11 9 20 

1.1. Туристские путешествия, история 

развития туризма 

1 0 2 

1.2. Воспитательная роль туризма 1 0 2 

1.3. Личное и групповое  снаряжение 1 1 2 

1.4. Организация туристского быта. Привалы 

и ночлеги 

1 1 2 

1.5. Подготовка к походу, путешествию 1 1 2 

1.6. Питание в туристском походе 1 1 2 

1.7. Туристские должности в походе 1 1 2 

1.8. Правила движения в походе, 

преодоление препятствий 

1 1 2 

1.9. Техника безопасности при проведении 

туристских походов, занятий 

1 1 2 

1.10. Подведение итогов похода 1 1 2 

1.11. Туристские слеты и соревнования 1 1 2 

2. Топография и ориентирование 8 10 18 

2.1. Понятие о топографической и 

спортивной карте 

2 0 2 

2.2. Условные знаки 1 1 2 

2.3. Ориентирование по горизонту, азимут 1 1 2 

2.4. Компас, работа с компасом 1 1 2 

2.5. Измерение расстояний 1 1 2 

2.5. Способы ориентирования 1 1 2 

2.7. Ориентирование по местным предметам. 

Действия в случае потери ориентировки. 

1 1 2 

3. Краеведение 8 8 16 

3.1. Родной край, его природные 

особенности, истории, известные 

земляки. 

2 2 4 

3.2. Туристские возможности родного края, 

обзор экскурсионных объектов, музеи. 

2 2 4 

3.3. Изучение района путешествия 2 2 4 

3.4. Общественно-полезная работа в 

путешествии, охрана природы и 

памятников культуры. 

2 2 4 

4. Основы гигиены и первая 

доврачебная помощь 

4 6 10 

4.1. Личная гигиена туриста, профилактика 

различных заболеваний. 

1 1 2 

4.2. Походная медицинская аптечка 1 1 2 

4.3. Основные приемы оказания первой 

доврачебной помощи. 

1 2 3 
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Содержание программы 

1 год обучения (72 часа, 2 часа в неделю)  

 

1. Основы туристской подготовки (20 часов). 

1.1 Туристские путешествия, история развития туризма. 
Теория. Туризм – средство познания своего края, физического и 

духовного развития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и 

прикладных навыков. Знаменитые русские путешественники, их роль в 

развитии нашей страны. История развития туризма в России. Организация 

туризма в России. Роль государства и органов образования в развитии 

детско-юношеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, водный, 

горный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида. 

Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм. 

1.2 Воспитательная роль туризма. 

Теория. Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии 

личности. Ее роль в подготовке к защите Родины, в выборе профессии и 

подготовке к предстоящей трудовой деятельности. Роль туристско-

краеведческой деятельности в формировании общей культуры личности, 

правильного поведения в природе и обществе. Волевые усилия и их значение 

в походах и тренировках. Законы, правила, нормы и традиции туризма, 

традиции своего коллектива. 

1.3 Личное и групповое снаряжение. 

Теория. Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного 

снаряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему. Типы 

рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила 

размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних 

походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить личное 

снаряжение к походу. Групповое снаряжение, требования к нему. Типы 

палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Походная посуда для 

приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной 

аптечки. Хозяйственный набор: оборудование для костра, рукавицы ножи, 

половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода. 

4.4. Приемы транспортировки 

пострадавшего 

1 2 3 

5. Общая и специальная физическая 

подготовка 

2 6 8 

5.1 Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека и влиянии 

физических упражнений. 

1 0 1 

5.2. Врачебный контроль, самоконтроль, 

предупреждение спортивных травм на 

тренировках. 

1 2 2 

5.3. Общая физическая подготовка 0 2 2 

5.4. Специальная физическая подготовка 0 2 2 

Итого 20 52 72 
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Практика. Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со 

снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт. 

1.4 Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. 

Теория. Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и 

периодичность привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф 

местности, физическое состояние участников и др.). Выбор места для 

привала и ночлега (бивака). Основные требования для привала и бивака. 

Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планирование 

лагеря (выбор места для палаток, костра, определение мест для забора воды и 

умывания, туалетов, мусорной ямы), заготовка дров. Установка палаток. 

Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и 

проникновения насекомых. Правила поведения в палатке. Уборка места 

лагеря перед уходом группы. Типы костров. Правила разведения костра, 

работа с топором, пилой при заготовке дров. Правила хранения и переноски 

колющих и режущих предметов. Уход за одеждой и обувью в походе (сушка 

и ремонт). Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. 

Организация ночлегов в помещении. Правила купания. 

Практика. Определение мест, пригодных для организации привалов и 

ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра. 

1.5 Подготовка к походу, путешествию. 

Теория. Определение цели и района похода. Распределение 

обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода. Изучение 

рациона похода: изучение литературы, карт, отчетов о походах, запросы в 

местные образовательные и другие учреждения, получение сведений у 

людей, прошедших планируемый маршрут. Разработка маршрута, 

составление плана-графика движения. Подготовка личного и общественного 

снаряжения. 

Практика. Составление плана подготовки 1-3-дневного похода. 

Изучение маршрутов походов. Составление плана-графика движения в 1-3-

дневном походе. Подготовка личного и общественного снаряжения. 

1.6 Питание в туристском походе. 

Теория. Значение правильного питания в походе. Два варианта 

организации питания в однодневном походе: на бутербродах и с 

приготовлением горячих блюд. Организация питания в 2-3 дневном походе. 

Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска 

продуктов в рюкзаках. Приготовление пищи на костре. Питьевой режим на 

маршруте. 

Практика. Составление меню и списка продуктов для 1-3-дневного 

похода. Закупка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на 

костре. 

1.7 Туристские должности в походе. 

Теория. Должности постоянные и временные. Командир группы. 

Требования к командиру группы (туристский опыт, инициативность, ровные 

отношения с членами группы, авторитет). Его обязанности: руководство 
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действиями членов группы, контроль выполнения заданий, поддержание 

нормативного микроклимата в группе. Другие постоянные должности в 

группе: заведующий питанием (завпит), заведующий снаряжением, 

проводник (штурман), краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф, 

ответственный за отчет о походе, культорг, физорг и т.д. Временные 

должности. Дежурные по кухне. Их обязанности (приготовление пищи, 

мытье посуды). Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный 

командир, дежурный штурман и т.д. 

Практика. Выполнение обязанностей по должностям в период 

подготовки, проведения похода и подведение итогов. 

1.8 Правила движения в походе, преодоление препятствий. 

Теория. Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. 

Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в 

группе. Режим ходового дня. Общая характеристика естественных 

препятствий. Движение по дорогам, тропам, по ровной пересеченной 

местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной местности, по 

травянистым склонам. 

Практика. Отработка движения колонной. Соблюдение режима 

движения. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по 

пересеченной местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по 

заболоченной местности. 

1.9 Техника безопасности при проведении туристских походов, 

занятий. 

Теория. Дисциплина в походе и на занятиях – основа безопасности. 

Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. Правила 

поведения при переездах группы на транспорте. Меры безопасности при 

преодолении естественных препятствий. Организация самостраховки. 

Правила пользования альпенштоком. Использование простейших узлов и 

техника их вязания. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. 

Взаимоотношения с местным населением. 

Практика. Отработка техники преодоления естественных препятствий: 

склонов, подъемов. Использование альпенштока на склонах. Организация 

переправы по бревну с самостраховкой. 

1.10 Подведение итогов похода. 

Теория. Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по 

участкам работы. Обработка собранных материалов. Составление отчета о 

походе, составление иллюстрированный схемы, маршрутной ленты, 

подготовка фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение 

творческих работ участниками похода. Составление отчета для организации, 

давшей задание. Ремонт и сдача инвентаря, взятого напрокат. Подготовка 

экспонатов для школьного музея. Отчетные вечера, выставки по итогам 

походов. Оформление значков и спортивных разрядов участникам. 
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Практика. Составление отчета о походе. Ремонт и сдача инвентаря. 

Подготовка экспонатов для школьного музея и предметных кабинетов. 

1.11 Туристские слеты и соревнования. 

Теория. Задачи туристских слетов и соревнований. Организация слетов, 

судейская коллегия, участники. Положения о слете и соревнованиях, условия 

проведения. Выбор места проведения, размещения участников и судей, 

оборудование места соревнований. Порядок проведения, информация. 

Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обеспечение. 

Охрана природы.  Подготовка инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения соревнования и оформления мест проведения. 

Виды туристских соревнований и особенности их проведения. Понятие 

о дистанции, этапах, зависимость их сложности от уровня подготовки 

участников. Личное и командное снаряжение участников. Меры 

безопасности при проведении туристских слетов и соревнований. 

Практика. Участие в туристках соревнованиях школы, учреждений 

дополнительного образования, района в качестве участников. 

 

2. Топография и ориентирование (18 часов). 

2.1 Понятие о топографической и спортивной карте. 

Теория. Определение роли топографии и топографических карт в 

народном хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов. 

Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о 

генерализации. Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, 

нагрузка (специализация). Старение карт. Какие карты пригодны для 

разработки маршрутов и для ориентирования в пути. Рамка топографической 

карты. Номенклатура. Географические и прямоугольные координаты 

(километровая сетка карты). Определение координат точки на карте. 

Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической карты. 

Масштабы спортивной карты. Способы и правила копирования карт. Защита 

карты от непогоды в походе, на соревнованиях. 

Практика. Работа с картами различного масштаба. Упражнения по 

определению масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на 

кальку участка топографической карты. 

2.2. Условные знаки. 

Теория. Понятие о местных предметах и топографических знаках. 

Изучение топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, 

площадные и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые 

и буквенные характеристики. Рельеф. Способы изображения рельефа на 

картах. Сущность способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали 

основные, утолщенные, полугоризонтали. Бергштрих. Подписи 

горизонталей. Отместки высот, урезы вод. Типичные формы рельефа и их 

изображение на топографической карте. Характеристика местности по 

рельефу. 
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Практика. Изучение на местности изображения местных предметов, 

знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, 

упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования. 

2.3 Ориентирование по горизонту, азимут. 

Теория. Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, З. 

Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта. 

Градусное значение основных и дополнительных направлений по сторонам 

горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»). Определение 

азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный и 

магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и 

построение углов (направлений) на карте. Азимутальный тренировочный 

треугольник. 

Практика. Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на 

глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное 

(транспортиром) измерение азимутов на карте. Построение тренировочных 

азимутальных треугольников. 

2.4 Компас, работа с компасом. 

Теория. Компас. Типы компасов. Устройство компаса Адрианова. 

Спортивный жидкостный компас. Правила обращения с компасом. 

Ориентир, что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. 

Движение по азимуту, его применение.  Четыре действия с компасом: 

определение сторон горизонта, ориентирование карты, прямая и обратная 

засечка. Техника выполнения засечек компасом Адрианова и жидкостным. 

Практика. Ориентирование карты по компасу. Упражнения на 

засечки: определение азимута на заданный предмет (обратная засечка) и 

нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). Движение 

по азимуту, прохождение азимутальных отрезков, азимутальных построений 

(треугольники, «бабочки» и т.п.). 

2.5 Измерение расстояний 

Теория. Способы измерения расстояний на местности и на карте. 

Курвиметр, использование нитки. Средний шаг, от чего зависит его 

величина. Как измерить средний шаг. Таблица переводов шага в метры. 

Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. 

Определения расстояния по времени движения. 

Практика. Измерение своего среднего шага (пары шагов), построения 

графиков перевода пар шагов в метры для различных условий ходьбы. 

Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых 

линий на картах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка 

пройденных расстояний по затраченному времени. Тренировочные 

упражнения на микроглазомер на картах разного масштаба.  

2.6 Способы ориентирования. 

Теория. Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: 

линейный, точечный, звуковой, ориентир-цель, ориентир-маяк. 

Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек 
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стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление 

абрисов. Оценка скорости движения. Движение по азимуту в походе, обход 

препятствий, сохранение общего заданного направления, использование 

солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии 

информации на карте. Виды и организация разведки в походе, опрос местных 

жителей. Движение по легенде (с помощью подробного описания пути). 

Протокол движения. 

Практика. Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров 

на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных 

(параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Занятия по 

практическому прохождению мини-маршрута, движение по легенде. 

Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с подробным 

описанием ориентиров, составлением графика. Составление абрисов 

отдельных участков. 

2.7 Ориентирование по местным предметам. Действия в случае 

потери ориентировки. 

Теория. Суточное движение солнца по небосводу, средняя градусная 

скорость его движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. 

Определение азимута на Луне. Полярная звезда, её нахождение. 

Приближенное определение сторон горизонта по особенностям некоторых 

местных предметов. Анализ пройденного маршрута в случае потери 

ориентировки, возможность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. 

Поиск отличительных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные 

ориентиры, выходе к ближайшему жилью. Использование звуковой 

пеленгации, источников света в ночное время. 

Практика. Упражнения по определению азимута движения по тени от 

Солнца, определение азимута в разное время дня. Упражнения по 

определению сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, 

Полярной звезде. Определение точки стояния на спортивной карте, имитация 

ситуации потери ориентировки, построение алгоритма действий 

восстановления местонахождения. 

 

3. Краеведение (16 часов). 

3.1 Родной край, его природные особенности, истории, известные 

земляки. 

Теория. Климат, растительность и животный мир родного края, его 

рельеф, реки, озера, полезные ископаемые. Административное деление края. 

Транспортные магистрали. Промышленность. Экономика и культура края, 

перспектива его развития. Сведения о прошлом края. Памятники истории и 

культуры. Знатные люди края, их вклад в его развитие. История своего 

населенного пункта. 

Практика. Знакомство с картой своего края. «Путешествия» по карте. 

Проведение краеведческих викторин. 
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3.2 Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных 

объектов, музеи. 

Теория. Наиболее интересные места для проведения походов и 

экскурсий. Памятники истории и культуры, музе края. Краеведческие и 

мемориальные музеи, народные и школьные музеи. Экскурсии на 

предприятия, на стройки, в учреждения и организации. Сбор сведений об 

истории края в архивах, военкоматах, общественных организациях. 

Практика. Прогулки и экскурсии по ближайшим окрестностям, 

посещение музеев, экскурсионных объектов. 

3.3 Изучение района путешествия. 

Теория. Сбор краеведческого материала о районе похода: изучение 

литературы, карт, переписка с местными краеведами и туристами, встречи с 

людьми, побывавшими в районе планируемого похода, посещение музеев и 

т.п. Подготовка докладов о районе похода: по истории, климату, рельефу, 

флоре, фауне и т.д. 

Практика. Подготовка и заслушивание докладов по району 

предстоящего похода. 

3.4 Общественно-полезная работа в путешествии, охрана природы 

и памятников культуры. 

Теория. Краеведческая работа – один из видов общественно-полезной 

деятельности. Выполнение краеведческих заданий: сбор материалов по 

истории, поисковая работа, запись воспоминаний участников и очевидцев 

памятных событий. Метеорологические наблюдения. Гидрологические 

наблюдения. Изучение растительного и животного мира. Геологический 

поиск. Простейшие приборы для краеведческой и исследовательской работы. 

Работа в музеях, архивах, библиотеках. Законодательство по охране природы. 

Природоохранительная деятельность туристов. Охрана памятников истории 

и культуры. Работа среди местного населения: оказания помощи одиноким и 

престарелым, организация концертов и встреч. 

Практика. Проведение различных краеведческих наблюдений. Сбор 

материалов для школьного музея, предметных кабинетов. Знакомство с 

краеведческими объектами. Изучение краеведческой литературы. 

 

4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь (10 часов). 

4.1 Личная гигиена туриста, профилактика различных 

заболеваний. 

Теория. Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, 

ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха 

и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся 

туризмом: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). Гигиена обуви и одежды. 

Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий. 

Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности 

человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным 
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заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы 

закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой. Систематические 

занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления 

здоровья, развития физических способностей и достижения высоких 

спортивных результатов. Вредное влияние курения и употребления спиртных 

напитков на здоровье и работоспособность спортсменов. 

Практика. Разучивание комплекса упражнений гимнастики. 

Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного 

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

4.2 Походная медицинская аптечка. 

Теория. Составление медицинской аптечки. Хранение и 

транспортировка аптечки. Назначение и дозировка препаратов: ампульные, 

таблеточные, порошковые, линименты, смазки. Различия в принципе 

действия. Состав походной аптечки для походов выходного дня и 

многодневных. Перечень и назначение, показания и противопоказания 

применения лекарственных препаратов. Новейшие фармакологические 

препараты. Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, 

необходимые в зависимости от хронических заболеваний. 

Практика. Формирование походной медицинской аптечки. 

4.3 Основные приемы оказания первой доврачебной помощи. 

Теория. Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный 

травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и 

травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению 

гигиенических навыков. Помощь при различных травмах. Тепловой и 

солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, 

пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. Непрямой 

массаж сердца. Респираторные и простудные заболевания. Укусы насекомых 

и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания. 

Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание 

желудка. 

Практика. Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой 

помощи условно пострадавшему (определение травмы, диагноза, 

практическое оказание помощи). 

4.4 Приемы транспортировки пострадавшего. 

Теория. Зависимость способа транспортировки и переноски 

пострадавшего от характера и места повреждения, его состояния, от 

количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в 

рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на 

шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-пеленках, на шесте. 

Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж. Способы 

иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах различной 

локализации. 

Практика. Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных 

видов транспортировки пострадавшего. 
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5. Общая и специальная физическая подготовка (8 часов). 

5.1 Краткие сведения о строении и функциях организма человека и 

влиянии физических упражнений. 

Теория. 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. Дыхание и газообмен. Органы 

пищеварения и обмен веществ. Нервная система – центральная и 

периферическая. Влияние различных физических упражнений на укрепление 

здоровья, работоспособности. Совершенствование функций органов дыхания 

и кровообращения под воздействием занятий спортом. 

5.2 Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение 

спортивных травм на тренировках. 

Теория. 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. Дневник самоконтроля.  

Практика. Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника 

самоконтроля. 

5.3. Общая физическая подготовка. 

Теория. Основная задача общей физической подготовки – развитие и 

совершенствование физических, моральных и волевых качеств туристов. 

Всесторонняя физическая подготовка – основа для достижения 

безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов. 

Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении 

функциональных возможностей организма, в разностороннем физическом 

развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой. 

Характеристика средств физической подготовки, применяемых на различных 

этапах обучения. Ежедневные индивидуальные занятия членов группы. 

Практика. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для 

мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с 

сопротивлением. Упражнения со скакалкой, гантелями. Элементы 

акробатики. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Лыжный спорт. 

Гимнастические упражнения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, 

волейбол. Плавание – освоение одного из способов. 

5.4. Специальная физическая подготовка. 

Теория. Роль и значение специальной физической подготовки для роста 

мастерства туристов. Место специальной подготовки на различных этапах 

процесса тренировки. Характеристика и методика развития физических и 

специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, быстроты, 
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ловкости, гибкости, силы. Индивидуальный подход в решении задач общей и 

специальной физической подготовки. Основная цель тренировочных походов 

– приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке 

(выносливость): постепенность, систематичность, использование 

разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от характера 

предстоящего похода. 

Практика. Упражнения на развитие выносливости. Упражнения на 

развитие быстроты. Упражнения на развитие силы. Упражнения на развитие 

гибкости, на растягивание и расслабление мышц.  
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Учебный план  

2 год обучения 

 

№ 

п/п 
Раздел программы, модуль 

Теория 

(кол-во 

часов) 

Практика 

(кол-во 

часов) 

Всего 

(кол-во 

часов) 

1. Основы туристской подготовки 10 30 40 

1.1. Туристские путешествия. История 

развития туризма. 

2 0 2 

1.2. Личное и групповое снаряжение. 1 3 4 

1.3. Организация туристского быта. Привалы и 

ночлеги. 

1 3 4 

1.4. Подготовка к походу, путешествию. 1 3 4 

1.5. Питание в туристском походе. 1 5 6 

1.6. Техника и тактика в туристском походе. 1 3 4 

1.7. Обеспечение безопасности в туристском 

походе, на тренировочных занятиях. 

1 5 6 

1.8. Подведение итогов туристского 

путешествия. 

1 5 6 

1.9. Туристические слеты и соревнования  1 3 4 

2. Топография и ориентирование 6 30 36 

2.1. Виды топографических карт и основные 

сведения о них. 

2 4 6 

2.2. Компас. Работа с компасом 1 5 6 

2.3. Измерения расстояний  1 7 8 

2.4. Способы ориентирования. 1 7 8 

2.5. Ориентирование по местным приметам. 

Действия в случае потери ориентировки. 

1 7 8 

3. Краеведение 16 16 32 

3.1 Туристские возможности родного края, 

обзор экскурсионных объектов, музеев. 

5 5 10 

3.2. Изучение района путешествий 5 5 10 

3.3. Общественно полезная работа в 

путешествии, охрана природы и 

памятников культуры. 

6 6 12 

4. Основы гигиены и первая доврачебная 

помощь 

10 10 20 

4.1 Личная гигиена туриста, профилактика 

различных заболеваний. 

4 2 6 

4.2. Походная медицинская аптечка, 

использование лекарственных растений. 

2 2 4 

4.3. Основные приемы оказания первой 

медицинской помощи 

2 2 4 

4.4. Приемы транспортировки пострадавшего    

5. Общая и специальная физическая 

подготовка 

2 14 16 

5.1 

 

Краткие сведения о строении и функциях 

организма  человека и влиянии 

физических упражнений. 

1 3 4 

5.2. Врачебный контроль, самоконтроль, 1 3 4 
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Содержание программы 

2 год обучения (144 часа, 4 часа в неделю)  
 

1. Основы туристской подготовки (40 часов). 

1.1 Туристские путешествия. История развития туризма. 

 Теория. Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в 

формировании характера человека, воспитании патриотизма и углублении 

знаний, полученных в школе, приобретении трудовых навыков и воспитании 

самостоятельности, чувства коллективизма. История освоения России, 

знаменитые русские путешественники и исследователи. Книги, 

рассказывающие о путешествиях и их авторы: Обручев, Арсеньев, Федосеев 

и др. История развития туризма в России. Влияние государства и различных 

общественных организаций в различные периоды на развитие туризма. 

Современная организация туризма в стране. История развития детско-

юношеского туризма в стране и в родном городе, районе. Туристские 

традиции своего коллектива. Знакомство с туристами-земляками. Виды 

туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, велосипедный, 

спелеотуризм. Характеристика каждого вида. Самодеятельный туризм, 

экскурсионный, международный. Разрядные требования по спортивному 

туризму, спортивному ориентированию, туристскому многоборью, судейские 

звания. 

1.2 Личное и групповое снаряжение. 

Теория. Требования к туристскому снаряжению; прочность, легкость, 

безопасность эксплуатации, удобство в использовании, гигиеничность, 

эстетичность. Групповое и личное снаряжение туриста. Подготовка личного 

снаряжения к походу с учетом сезона, условий похода. Обеспечение 

влагонепроницаемости вещей в рюкзаке, в палатке. Обувь туриста и уход за 

ней. Сушка одежды и обуви в походе. Кухонное оборудование для летних и 

зимних условий: таганки, тросики, канны, 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. 

Практика. Комплектование личного и общественного снаряжения. 

Подгонка личного снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт 

снаряжения. 

1.3 Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. 

Теория. Требования к месту бивака: 

 Жизнеобеспечение – наличие питьевой воды, дров; 

предупреждение спортивных травм на 

тренировках. 

5.3. Общая физическая подготовка  0 4 4 

5.4. Специальная физическая подготовка 0 4 4 

Итого 44 100 144 
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 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. Типы костров и их назначение. 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. 

Практика. 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. 

Теория. Подбор группы и распределение обязанностей. Пути подъезда 

к началу маршрута и отъезда при его завершении. Выяснение возможности 

пополнения продуктов в походе. Оформление походной документации. 

Утверждение маршрутов многодневных походов в МКК. Порядок получения 

разрешения на выход в 1-3-дневный и многодневный поход. Смотр 

готовности, его назначение. Подготовка снаряжения. Смета расходов на 

подготовку и проведение похода. 

Практика. Изучение маршрутов учебно-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. Контрольное 

задание – составление плана-графика 2-3-дневного похода. 

1.5 Питание в туристском походе. 

Теория. 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. Фасовка и 

упаковка продуктов. 

Практика. Составление меню и списка продуктов. Фасовка и упаковка 

продуктов. Приготовление пищи на костре. Контрольное задание– 

составление меню на 3-5 дней. 

1.6 Техника и тактика в туристском походе. 

 Теория. Понятие о тактике в туристском походе. 

 Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана-графика 

похода. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка 
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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, по 

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. 

Практика. Отработка техники движения и преодоления препятствий. 

1.7 Обеспечение безопасности в туристском походе, на 

тренировочных занятиях. 

Теория. 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 ослабления внимания на простых участках 

маршрута, недостаточный самоконтроль и взаимный контроль при низких 

температурах и ветре, неумение оказать правильную первую помощь, 

небрежное обращение с огнем и горячей пищей. Объективные опасности: 

резкое изменение погоды, технически сложные участки, гипоския (горная 

болезнь), солнечные ожоги в горах и на снегу, ядовитые животные и 

насекомые, стихийные бедствия. Меры по исключению субъективных и 
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преодолению объективных опасностей. Роль маршрутно-квалификационной 

комиссии в оценке подготовленности групп. Обязанность выполнения 

рекомендаций МКК и поисково-спасательной службы. 

Практика. Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных 

ситуаций в походах. 

1.8 Подведение итогов туристского путешествия. 

 Теория. Отчеты ответственных за свою работу. Обработка собранных 

материалов. Разбор действий участников в походе и группы в целом. 

Подготовка маршрутной ленты, фотографий, описания по дням. Составление 

отчета о походе. Подготовка газеты по итогам похода. Подготовка 

экспонатов для школьного музея. Ремонт и сдача туристского инвентаря и 

снаряжения. 

Практика. Подготовка и составление отчета о походе. Ремонт 

туристского инвентаря и снаряжения. Подготовка отчетного вечера, выставки 

или газеты по итогам похода. Подготовка экспонатов для передачи в 

школьный музей. 

1.9 Туристские слеты и соревнования. 

Теория. Организация, проводящая мероприятие. Состав оргкомитета, 

его функции. План его работы. Выбор района проведения мероприятия, 

требования к нему (обеспечение безопасности, удобства подъезда и т.д.). 

Правила организации и проведения туристских соревнований учащихся 

Российской Федерации. Основные разделы правил. Положение о 

соревнованиях. Классификация соревнований. Права и обязанности 

участников, представителей, тренеров. Порядок снятия команд и участников 

с соревнований. Условия проведения соревнований. 

Практика. Подготовка инвентаря и снаряжения для проведения 

школьных или учреждения дополнительного образования соревнований. 

Участие в выборе района соревнований, слета. Участие в постановке этапов 

дистанции. Работа в качестве судей на этапах. Участие в соревнованиях.  

 

2. Топография и ориентирование (36 часов). 

2.1. Виды топографических карт и основные сведения о них. 

 Теория. Масштаб, рамка и зарамочное оформление. Генерализация 

топографической карты. Какие карты лучше использовать при проведении 

похода. Условные знаки топографических карт.  

Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической карты. 

Виды спортивных карт. Условные знаки 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. 
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Практика. Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение 

элементов рельефа по моделям и на местности. Определение по 

горизонталям различных форм рельефа. Выбор путей движения с учетом 

основных форм и элементов рельефа. 

2.2 Компас. Работа с компасом. 

Теория. 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. 

Практика. Упражнения по определению азимута, снятие его 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. 

2.3 Измерение расстояний. 

Теория. Способы измерения расстояний на местности и на карте. 

Измерение кривых линий на карте с помощью курвиметра, обычной нитки. 

Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на 

местности различной проходимости. Глазомерный способ измерения 

расстояния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение 

пройденного расстояния по времени движения. Определения расстояния до 

недоступного предмета, ширины реки, оврага. 

Практика. Измерение длины шага, построения графика перевода 

числа шагов в метры. Упражнения по отработке автоматизма при счете 

шагов, измерение различных отрезков на карте и на местности. Прохождение 

и пробегание отрезков различной длины. Упражнения по определению 

расстояния до недоступного предмета, определению ширины реки, оврага. 

2.4 Способы ориентирования. 

Теория. Ориентирование в походе с помощью топографической карты, 

не дающей полной информации о местности. Определение своего 

местонахождения при наличии сходной (параллельной) ситуации. Движение 

в походе при использовании кроки и схем участков маршрута. 

Ориентирование при условии отсутствия видимости. Организация разведок в 

походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем.  

Движение по легенде (подробному описанию пути). Особенности 

ориентирования в различных природных условиях: в горах, в тундре, на воде. 

Ориентирование при использовании спортивной карты, определение точки 

своего стояния и выбор пути движения. 

Практика. Упражнения по определению точки своего 

местонахождения на местности при помощи карты. Участие в соревнованиях 

по ориентированию. 

2.5 Ориентирование по местным приметам. Действия в случае 

потери ориентировки. 
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Теория. Определение сторон горизонта и азимутов при помощи 

Солнца, Луны, Полярной звезды. Определение сторон горизонта по 

растительности, при помощи местных предметов, созданных природой, 

людьми. Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в 

случае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного 

пути, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти 

опорные ориентиры и подтвердить свои предположения. Необходимость 

вывода на крупные линейные или площадные ориентиры. Использование 

троп, идущих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. 

Движение вдоль рек, выход к жилью. Поведение членов группы, 

необходимость жесткой дисциплины и отсутствия паники. Действия 

отдельного члена группы, участника соревнований в случае потери 

ориентировки. Основная задача – движение по тропам и дорогам до выхода к 

населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тропинки, идти 

по азимуту. Обязательное извещение организаторов соревнований о своем 

местонахождении при выходе к людям во избегании напрасных поисковых 

работ. 

Практика. Упражнения по определению своего местонахождения на 

различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, 

небесным светилам. 

2.6 Соревнования по ориентированию. 

Теория. Виды и характер соревнований по спортивному 

ориентированию. Виды стартов. Жеребьевка команд и участников. 

Обязанности участников соревнований.  Соревнования по ориентированию в 

заданном направлении, их характеристика. Соревнования на маркированной 

трассе. Соревнования по выбору, их разновидности, характеристика. 

Эстафетное ориентирование в заданном направлении. Определение 

результатов в соревнованиях по ориентированию. Туристское 

ориентирование, движение по обозначенному маршруту. Отдельные виды 

ориентирования в программе туристских слетов и соревнований. 

Практика. Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию 

и туристскому ориентированию в качестве участников. 

 

3. Краеведение (32 часа). 

3.1 Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных 

объектов, музеев. 

Теория. Территория и границы родного края. 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. Край в период Великой Отечественной войны. 

Настоящее и будущее родного края. Экскурсионные объекты на территории 

края: исторические, архитектурные, природные, другие памятные места. 
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Музеи. Промышленные и сельскохозяйственные предприятия. История 

населенного пункта. Литература по изучению родного края.  

Практика. Экскурсии в музеи, посещение экскурсионных объектов. 

Работа со справочным материалом и литературой по истории края. Встречи с 

представителями науки, культуры, ветеранами войны и труда, интересными 

людьми. 

3.2 Изучение района путешествий. 

Практика.  Знакомство с отчетами туристских групп, совершивших 

поход в данном районе. Знакомство по литературным и другим источникам с 

историей, природой, климатом района путешествия. Наличие экскурсионных 

объектов на маршруте. Учет времени на их посещение. Население данного 

района. 

3.3 Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы 

и памятников культуры. 

 Теория. Содержание и методика краеведческих наблюдений по 

истории, географии, биологии, экологии, литературе и другим школьным 

предметам в соответствии с местными условиями. Содержание заданий 

туристским группам от школы, от организации и учреждений. 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 отсутствующих 

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. 

Практика. Выполнение заданий государственных и общественных 

организаций. Проведение краеведческих наблюдений. Сбор гербариев, 

материалов для школьных музеев. Участие в работе среди местного 

населения. Оформление отчетов и паспортов туристских маршрутов, 

экскурсионных объектов на маршруте. 

 

4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь (20часов). 

4.1 Личная гигиена туриста, профилактика различных 

заболеваний. 

Теория. 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. 
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Практика. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за 

ними. Применение средств личной гигиены на тренировках и в походах. 

4.2 Походная медицинская аптечка, использование лекарственных 

растений. 

Теория. Состав походной аптечки, перечень и назначение лекарств. 

Показания и противопоказания по применению лекарственных препаратов. 

Хранение, транспортировка, пополнение походной аптечки. Индивидуальная 

аптечка туриста. Лекарственные растения, возможности их использования в 

походных условиях. Сбор, обработка, хранение лекарственных растений.  

Практика. Формирование походной аптечки. Знакомство с 

лекарственными препаратами и их использованием. Сбор и использование 

лекарственных растений. 

4.3 Основные приемы оказания первой медицинской помощи. 

Теория. Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских 

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

попадания в лавину, утопления. Предупреждение и лечение заболеваний: 

ангина, обморок, отравление ядовитыми грибами и растениями, пищевые 

отравления, желудочные заболевания. Заболевания, связанные с укусами 

членистоногих и змей, клещей, беспокоящих насекомых. Помощь при 

ожогах, обморожениях, тепловом и солнечном ударе. Ушибы, ссадины, 

потертости. Искусственное дыхание, закрытый массаж сердца. Обработка 

ран, наложение жгута, ватно-марлевой повязки, способы бинтования ран. 

Первая помощь при переломах, ранах, кровотечениях. 

Практика.  Освоение способов бинтования ран, наложения жгута. 

Приемы искусственного дыхания, закрытого массажа сердца. Оказание 

первой доврачебной помощи условно пострадавшим. 

4.4 Приемы транспортировки пострадавшего. 

Теория. Иммобилизация (обездвижение) 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.  

Практика. Разучивание различных видов транспортировки 

пострадавшего, изготовление носилок и волокуш. 

 

5. Общая и специальная физическая подготовка (16 часов). 

5.1 Краткие сведения о строении и функциях организма человека и 

влиянии физических упражнений. 

Теория.Краткие сведения о строении человеческого организма (органы 

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

взаимодействие. Основные сведения о строении основных органов. 

Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменение сердца под влиянием 

нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. Постановка 
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дыхания в процессе занятий. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы 

выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Нервная система – центральная 

и периферическая. Элементы строения и основные функции. Ведущая роль 

центральной нервной системы в деятельности организма. Влияние 

физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособности, на 

совершенствование двигательных качеств человека (быстрота, сила, 

ловкость, выносливость). Совершенствование координации движений и 

точности их выполнения 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. 

5.2 Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение 

спортивных травм на тренировках. 

Теория. 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.   

Практика. Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника 

самоконтроля. Изучение приемов самомассажа. 

5.3 Общая физическая подготовка. 

Практика. 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 для формирования правильной осанки: из 

различных исходных положений – 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 ногах и на одной ноге, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и 

наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с 

партнером, переноска партнера на спине, 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 в 
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приседе и полуприседе. Упражнения с отягощением: упражнения с 

набивными мячами – бросать и ловить в различных исходных положениях 

(стоя, лежа, сидя), с поворотами и приседаниями. 

Упражнения с гантелями, штангой: сгибание и разгибание рук, 

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. Элементы 

акробатики: кувырки (вперед, назад, в стороны) в группировке, полушпагат; 

полет-кувырок вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).  

Подвижные игры и эстафеты: игры с мячом; игры бегом с элементами 

сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с 

преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры 

на внимание, сообразительность, координацию 

 Легкая атлетика: бег на короткие дистанции 30, 60, 100 м из различных 

исходных положений. Эстафетный бег на этих же дистанциях. Бег на 100, 

800 м. 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. 

 Спортивные игры:ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол.  

5.4 Специальная физическая подготовка. 

Практика.  Упражнения на развитие выносливости: бег в равномерном 

темпе по равнинной и пересеченной местности, открытой и закрытой, в том 

числе и по заболоченной, на дистанции от 5 до 15 км. Бег «в гору». 

Многократное пробегание отрезков на различные дистанции с изменением 

скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. 

Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. 

 Упражнения на развитие быстроты: бег с внезапной сменой 

направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. 

Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и 

т.д. Быстрое приседание и вставание. Бег с переменной скоростью и 

повторный бег. Бег боком и спиной вперед.  

 Упражнения для развития ловкости и прыгучести: кувырки, перекаты, 

перевороты; переправа по бревну через овраг, ручей канаву, переправа по 

качающемуся бревну. 

 Элементы скалолазания.  

 Игры: футбол, эстафеты с применением сложных двигательных 

заданий, требующих координации движений. Участие в преодолении 

туристской полосы препятствий. 

 Упражнения для развития силы: из упора лежа отталкивание от пола с 

хлопком. Приседание на двух и одной ногах. Прыжки и поскоки на одной и 

двух ногах без отягощения и с отягощением (гантели) с последующим 

быстрым выпрямлением. 
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 Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп без 

предметов и с предметами, упражнения со штангой, упражнения на 

гимнастической стенке, эстафеты с переноской тяжелых предметов. 

 Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц: 

ходьба с выпадами, перекрестным шагом. Маховые движения руками и 

ногами в различной плоскости. Размахивание руками и ногами, с 

расслаблением мышц при взмахе вперед, назад, в стороны. Махи 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. Упражнения на восстановление дыхания – глубокий вдох и 

продолжительный выдох. 
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Учебный план  

3 год обучения 

 

 

 

№ 

п/п 
Раздел программы, модуль 

Теория 

(кол-во 

часов) 

Практика 

(кол-во 

часов) 

Всего 

(кол-во 

часов) 

1. Основы туристской подготовки. 

(Пешеходный туризм) 

10 30 40 

1.1. Личное и групповое туристское 

снаряжение 

2 2 4 

1.2. Организация туристского быта. 

Привалы и ночлеги 

2 4 6 

1.3. Питание в туристском походе 1 5 6 

1.4. Подготовка к походу, путешествию 1 5 6 

1.5. Тактика движения и техника 

преодоления естественных препятствий 

в походе 

2 4 6 

1.6. Туристские слеты и соревнования 1 5 6 

1.7. 

 

Подведение итогов туристского 

путешествия 

1 5 6 

2. Топография и ориентирование 6 30 36 

2.1. Топографическая и спортивная карта 2 10 12 

2.2. Ориентирование в сложных условиях 2 10 12 

2.3 Соревнования по ориентированию 2 10 12 

3. Краеведение 16 16 32 

3.1. Туристские возможности родного края, 

обзор экскурсионных объектов, музеев 

8 8 16 

3.2. Общественно полезная работа в 

путешествии, охрана природы и 

памятники культуры 

8 8 16 

4. Основы гигиены и первая 

доврачебная помощь 

10 10 20 

4.1. Психологические факторы, влияющие 

на безопасность группы в походе 

2 2 4 

4.2. Техника безопасности при преодолении 

естественных препятствий 

4 4 8 

4.3. Основные приемы оказания первой 

доврачебной помощи, транспортировки 

пострадавшего 

4 4 8 

5. Общая и специальная физическая 

подготовка 

2 14 16 

5.1. Врачебный контроль, самоконтроль, 

предупреждение спортивных травм на 

тренировках 

2 2 4 

5.2. Общая физическая подготовка  0 6 6 

5.3. Специальная физическая подготовка 0 6 6 

Итого 44 100 144 
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Содержание программы 

3 год обучения (144 часа, 4 часа в неделю)  
 

I. Основы туристской подготовки. (Пешеходный туризм) (40 

часов). 

1.1 Личное и групповое туристское снаряжение. 

 Теория. Усовершенствование туристского снаряжения применительно к 

условиям проведения зачетного похода. Конструкции тентов для палаток, 

кухни. Техника их изготовления. Конструкции чехлов для топора, пилы, 

канов. Техника их изготовления. Конструкции бахил летних и зимних. 

Материалы для их изготовления. Выкройки, техника изготовления. 

Практика. Изготовление необходимого туристского снаряжения. 

1.2 Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. 

Теория. Организация ночлегов в горных условиях, в период 

межсезонья, зимой. Ветрозащитная стенка. Использование разборной печки. 

Заготовка дров к ней. Ночные дежурства. Ночлег в палатках без печки. Виды 

примусов и правила работы с ним. 

Практика. Организация ночлега в различных условиях. Подготовка 

примуса к работе и приготовление пищи на нем.  

1.3 Питание в туристском походе. 

Теория. Расчет калорийности дневного рациона. Способы увеличения 

калорийности дневного рациона в категорийном походе. «Карманное» 

питание. Витамины. Приготовление пищи на примусах. Правила работы с 

бензиновым и газовым примусом. 

Практика. Расчет меню и калорийности дневного рациона в 

различных вариантах. Подготовка примуса к работе. Приготовление пищи на 

примусе. 

1.4 Подготовка к походу, путешествию. 

Теория. Использование при изучении маршрута похода отчетов групп, 

прошедших этот маршрут. Составление профиля маршрута. Изучение 

сложных участков маршрута и составление планов их преодоления. Изучение 

маршрута и подготовка к летнему зачетному походу. 

Практика. Разработка маршрута похода. 

1.5 Тактика движения и техника преодоления естественных 

препятствий в походе. 

 Теория. Переправы через реки. Характеристика равнинных и горных 

рек. Опасности, возникающие при организации переправ. Определение 

возможности, времени и способа организации переправы на выбранном 

участке. Переправа с помощью плота, по кладям, бревнам, камням. 

Использование переправы по веревке с перилами, навесной переправы. 

Движение по снежникам. Оценка состояния снежного покрова. Выбор 

времени дня для прохождения снежного участка и выбор безопасного пути 

передвижения. Способы движения: «в лоб», траверсирование, глиссирование. 

Страховка альпенштоком или ледорубом, выбивание ступенек, положение 
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корпуса при движении, темп, интервал, использование веревочных перил при 

страховки. Организация страховки при организации переправ и движения по 

снежникам. 

Практика. Отработка техники движения и преодоления препятствий. 

Организация наведения переправ. 

1.6 Туристские слеты и соревнования. 

 Теория. Права и обязанности судей. Порядок работы судей на этапах. 

Организация и судейство вида «Туристская техника». Виды и характер 

соревнований по туристской технике. Командные и личные соревнования, 

эстафета, их особенности. Примерные элементы полосы препятствий. 

Оборудование этапов. Обеспечение безопасности при проведении 

соревнований: предстартовая проверка инвентаря и снаряжения, организация 

консультаций по правильному прохождению технически сложных этапов.  

Прием дистанции заместителем главного судьи по безопасности и 

инспектором соревнований. Описание отдельных технических этапов и 

специальных заданий. Таблица штрафов за ошибки и нарушения. Порядок 

определения результатов соревнований. 

Практика. Участие в планировании дистанции. Подготовка судейской 

документации. Участие в работе службы секретариата во время 

соревнований. Участие в подготовке туристской полосы препятствий: выбор 

района, расстановка и оборудование этапов. Судейство соревнований по 

туристской технике, работа в различных бригадах. 

1.7 Подведение итогов туристского путешествия. 

Практика. Ремонт туристского снаряжения и инвентаря. Подготовка 

экспонатов для передачи в школьный музей, предметные кабинеты. 

Проведение отчетного вечера, подготовка газеты или выставки по итогам 

похода. Составление отчета о проведенном походе.  

 

II. Топография и ориентирование (36 часов). 

2.1 Топографическая и спортивная карта. 

 Теория. Виды топографических карт и основные сведения о них. 

Определение масштаба карты при отсутствии данных. Старение карты, ее 

генерализация. Чтение карты и составление схем и кроки. Копирование карт 

и схем. Прокладка и описание маршрута. Спортивная карта, ее масштаб, 

условные знаки. Старение карт, изменения, происходящие на местности. 

Карты с различными формами рельефа. Особенности спортивной карты для 

зимнего ориентирования. 

Практика. Планирование маршрута похода на топографической карте. 

Копирование карт и схем. Составление схем и кроки. Занятия на местности 

со спортивными картами разных масштабов. Упражнения на участках карты 

с отсутствием элементов местности, снятием дорожной сети, рельефа. Игры 

и упражнения на местности с использованием спортивных карт. 

2.2 Ориентирование в сложных условиях. 
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 Теория. Особенности ориентирования в сложном походе. 

Предварительный подбор картографического материала, изучение маршрута. 

Ориентирование на участках при отсутствии крупномасштабных карт. 

Разведка, маркировка пути движения. Движение при потере видимости. 

Глазомер в горах. Оценка пройденного пути по времени движения. 

Практика. Прохождение маршрута с использованием 

крупномасштабных карт, азимутальных участков, участков с измерением 

пройденного расстояния. 

2.3 Соревнования по ориентированию. 

Теория. Виды и характер соревнований по спортивному 

ориентированию. Виды стартов. Жеребьевка команд и участников. 

Обязанности участников соревнований. Соревнования по ориентированию в 

заданном направлении, их характеристика. Соревнования на маркированной 

трассе. Соревнования по выбору, их разновидности, характеристика. 

Эстафетное ориентирование в заданном направлении. Определение 

результатов в соревнованиях по ориентированию. Туристское 

ориентирование, движение по обозначенному маршруту. Отдельные виды 

ориентирования в программе туристских слетов и соревнований. 

Практика. Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию 

и туристскому ориентированию в качестве участников. 

 

III. Краеведение (32 часа). 

3.1 Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных 

объектов, музеев. 

 Теория. Общегеографическая характеристика родного края. Рельеф, 

гидрография, растительность, климат, их влияние на возможность занятия 

туризмом. Характеристика промышленности, сельского хозяйства, 

транспорта, дорожной сети. Население края, его национальный состав. 

История края, события, происходившие на его территории. Знаменитые 

земляки, их роль в истории края. История своего населенного пункта. 

История своей школы, ее выпускники. Наиболее интересные места края для 

проведения походов. Памятники истории и культуры. Природные и другие 

интересные объекты. Их местоположения и порядок посещения. 

Краеведческие народные и школьные музеи. Экскурсии на промышленные и 

сельскохозяйственные предприятия, другие объекты народного хозяйства. 

Литература о родном крае. 

Практика. Работа со справочной литературой и картографическим 

материалом по родному краю. Встречи с представителями науки, культуры, 

промышленности, сельского хозяйства своего населенного пункта, родной 

школы. Походы и экскурсии по памятным местам. Посещение музеев. 

3.2 Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы 

и памятники культуры. 

 Теория. Получение заданий государственных, муниципальных, 

общественных организаций и учреждений по работе во время проведения 
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походов и путешествий. Методика их выполнения. Техника выполнения 

краеведческих наблюдений и их фиксация: составление описаний, запись 

воспоминаний очевидцев событий, сбор образцов для коллекций, видео- и 

фотосъемка, зарисовки в походе, составление схем участков маршрута, 

уточнение карты маршрута, метеорологические наблюдения. Деятельность 

по охране природы в условиях похода, приведение в порядок туристских 

стоянок. Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов. 

Работа среди местного населения: концерты туристской самодеятельности, 

помощь сельским школам, одиноким и престарелым жителям. Составление 

отчетов о проведенных походах и путешествиях. 

Практика. Выполнение заданий различных организаций, учреждений, 

школы. Проведение краеведческих наблюдений. Сбор материалов для 

школьного музея, предметных кабинетов. Приведение в порядок памятников 

истории и культуры, воинских захоронений. Работа среди местного 

населения. 

 

IV. Основы гигиены и первая доврачебная помощь (20 часов). 

4.1 Психологические факторы, влияющие на безопасность группы 

в походе. 

 Теория. Влияние психологического климата в группе на обеспечение 

безопасности участников похода. Слаженность (сработанность), 

сплоченность группы – факторы успешных ее действий. Лидер в группе и его 

влияние на состояние психологического климата. Причины возникновения 

конфликтов в группе и способы их устранения.  

4.2 Техника безопасности при преодолении естественных 

препятствий. 

Теория. Меры безопасности при движении по снежникам и при 

организации переправ через реки. Виды страховки: групповая, 

самостраховка, комбинированная. Приемы и страховки. Выбор места 

страховки. Подготовка места страховки. Самостраховка на месте и в 

движении. Узлы: удавка, булинь, брамшкотовый, академический и другие. 

Техника их вязания. Наблюдение за погодой – одна из мер обеспечения 

безопасности. Основные признаки изменения погоды. 

Практика. Отработка приемов страховки и самостраховки при 

организации переправ. Вязание узлов. Ведение дневника метеонаблюдений и 

определение изменений погоды. 

4.3 Основные приемы оказания первой доврачебной помощи, 

транспортировки пострадавшего. 

Теория. Измерение температуры, пульса, артериального давления. 

 Согревающие процедуры (компрессы, грелки), охлаждающие 

процедуры (компрессы, пузырь со льдом). 

 Помощь при переломах, ранах, кровотечениях. Оценка общего 

состояния пострадавшего, места и характера повреждения. Правила снятия 

одежды и обуви с пострадавшего. Правила наложения шин. 
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 Травмы конечностей, закрытые и открытые переломы длинных костей, 

растяжения и разрывы связочного аппарата, вывихи суставов.  

 Травмы области брюшной полости: повреждение органов живота, 

повреждение таза и тазовых органов. 

 Травмы головы и туловища. Закрытые и открытые повреждения черепа 

и головного мозга, повреждения позвоночника и спинного мозга, 

повреждения лица и шеи, перелом ключицы, повреждения грудной клетки, 

переломы ребер. 

Иммобилизация (обездвижение) пострадавшего. Способы транспортировки 

пострадавшего. Изготовление транспортировочных средств. 

Практика. Разучивание приемов оказания первой доврачебной помощи 

пострадавшему, различных видов транспортировки пострадавшего, 

изготовление носилок и волокуш. 

V. Общая и специальная физическая подготовка (16часов). 

5.1 Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение 

спортивных травм на тренировках. 

Теория. Значение и содержание врачебного контроля при занятиях 

туризмом. 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, об остром и хроническом состоянии при 

перетренировке. Принципы восстановления терапии, меры предупреждения 

переутомления. Дневник самоконтроля. Порядок осуществления врачебного 

контроля. 

Практика. Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника 

самоконтроля.  

5.2 Общая физическая подготовка. 

Практика. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для 

туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. Упражнения с 

предметами. Элементы акробатики. Переправа по бревну через овраг, ручей, 

канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъем по крутым склонам 

оврагов, берегам ручьев. Элементы скалолазания. Игры: футбол, эстафеты с 

применением сложных двигательных заданий, требующих координации 

движений. Участие в преодолении туристской полосы препятствий. Легкая 

атлетика. 

5.3 Специальная физическая подготовка. 

Практика. Упражнения на развитие физических качеств, необходимых 

для специальной подготовки.  

Ориентирование. Движение по азимуту по открытой и закрытой 

местности. Измерение расстояния на местности во время бега по дорогам, 

тропам, просекам, по лесу различной проходимости, склонам различной 

крутизны. Движение без помощи компаса по Солнцу. Бег «в мешок». Бег с 

выходом на линейные и площадные ориентиры. Бег с выходом в заданную 
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точку со строгим контролем направления и расстояния. Выбор пути и 

движение с учетом рельефа местности, проходимости растительности, 

почвенного покрова. Движение по маркированной трассе с фиксацией 

основных встречающихся ориентиров. Выход на контрольные пункты и уход 

с них в заранее выбранном направлении. 

Туристская техника. Движение по ровной, по сильно пересеченной 

местности, по лесу через кустарники и завалы, движение по заболоченной 

местности, движение по дорогам, тропам и без троп. Движение по склонам 

различной крутизны и с различными почвенно-растительными условиями. 

Прохождение различных этапов соревнований по технике туризма: спуски и 

подъемы, траверс склонов, переправы и т.д. 

 Игры с различными упражнениями туристской техники. 

 Упражнения на развитие выносливости, быстроты, силы. 
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КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

Режим деятельности 

Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа социально-

педагогической направленности «ТПТ» 

1 Начало учебного года 1 сентября 

2 Продолжительность 

учебного периода на 

каждом году обучения 

36 учебных недель 

 

3 Продолжительность 

учебной недели 

5 дней 

4 Периодичность учебных 

занятий 

1 раз в неделю 

5 Количество занятий на 

каждом году обучения 

1 год обучения - 72 занятия по 2 часа в 

неделю 

2 и 3 год обучения – 144 занятия по 4 часа в 

неделю 

6 Количество часов 360 часов 

7 Окончание учебного 

года 

31 мая 

8 Срок реализации 

программы 

3 года 
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Рабочая программа воспитания 

и календарный план воспитательной работы 

детского объединения «ТПТ» 
 

Нормативно-правовая база 
Рабочая программа воспитания для обучающихся детского объединения 

«ТПТ» разработана педагогом дополнительного образования-руководителем 

детского объединения согласно требованиям следующих документов: 
1.        Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 

273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
2.        Федеральный закон от 31 июля 2020 года № 304-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

по вопросам воспитания обучающихся»; 
3.        Указ Президента РФ от 21 июля 2020 года № 474 «О национальных 

целях развития Российской Федерации на период до 2030 года»; 
4.        Концепция развития дополнительного образования детей, 

утвержденная Распоряжением Правительства РФ от 04 сентября 2014 года № 

1726-р (ред. От 30.03.2020); 
5.        Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года, 

утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29 мая 2015 года № 996-

р; 
6.        Государственная программа РФ «Развитие образования», 

утвержденная постановлением Правительства РФ от 26 декабря 2017 года № 

1642 (ред. От 16.07.2020); 
7.        Федеральный проект «Успех каждого ребенка», утвержденный 

президиумом Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и 

национальным проектам (протокол от 24 декабря 2018 года № 16). 

Актуальность программы 

С 1 сентября 2020 года вступил в силу Федеральный закон от 31 июля 

2020 года № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания 

обучающихся». 

Президент Российской Федерации В.В. Путин отметил, что смысл 

предлагаемых поправок в том, чтобы «укрепить, акцентировать 

воспитательную составляющую отечественной образовательной системы». 

Он подчеркнул, что система образования не только учит, но и воспитывает, 

формирует личность, передает ценности и традиции, на которых основано 

общество. 

«Воспитание – деятельность, направленная на развитие личности, создание 

условий для самоопределения и социализации обучающихся на основе 

социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в 

российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, 

общества и государства, формирование у обучающихся чувства патриотизма, 

гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам 
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Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему 

поколению, бережного отношения к культурному наследию и традициям 

многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей 

среде». 

Адресат программы - программа предназначена для всех групп 

обучающихся, а также их родителей (законных представителей) детского 

объединения «ТПТ» в возрасте 10-15 лет. 

Цель воспитания - создание условий для формирования социально-

активной, творческой, нравственно и физически здоровой личности, 

способной на сознательный выбор жизненной позиции, а также духовному и 

физическому самосовершенствованию, саморазвитию в социуме. 

Достижению поставленной цели воспитания будет способствовать 

решение следующих основных задач:  

- способствовать развитию личности обучающегося, с позитивным 

отношением к себе, способного вырабатывать и реализовывать собственный 

взгляд на мир, развитие его субъективной позиции; 
- развивать систему отношений в коллективе через разнообразные формы 

активной социальной деятельности; 
- способствовать умению самостоятельно оценивать происходящее и 

использовать накапливаемый опыт в целях самосовершенствования и 

самореализации в процессе жизнедеятельности; 
- формировать и пропагандировать здоровый образ жизни. 

 Планируемые результаты:  

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 
— проявлять положительные качества личности и управлять своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 
— оказывать помощь членам коллектива, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 
Работа с коллективом обучающихся:  

- формирование практических умений по организации органов 

самоуправления этике и психологии общения, технологии социального 

проектирования; 
- обучение умениям и навыкам организаторской деятельности, 

самоорганизации, формированию ответственности за себя и других; 
- развитие коммуникативного потенциала обучающихся в процессе участия в 

совместной общественно-полезной деятельности; 
- содействие формированию активной гражданской позиции; 
- воспитание сознательного отношения к труду, к природе, к своему городу.  

Работа с родителями включает в себя: 
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– организацию системы индивидуальной и коллективной работы 

(тематические беседы, собрания, индивидуальные консультации); 
- содействие сплочению родительского коллектива и вовлечение родителей в 

жизнедеятельность детского объединения (организация и проведение 

открытых занятий в течение учебного года); 
- оформление информационных уголков для родителей по вопросам 

воспитания детей. 
 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Название 

мероприятия, 

события 

Направления 

воспитательной 

работы 

Форма 

проведения 

Сроки 

проведения 

1. День открытых 

дверей в 

объединении. 

Показательные 

выступления 

Воспитание 

положительного 

отношения к труду и 

творчеству 

В рамках 

занятий 

сентябрь 

2. Правила дорожного 

движения. 

Тематическая 

беседа 

Правовое воспитание 

и культура 

безопасности  

В рамках 

занятий 

октябрь 

3. Родительские 

собрания 

Воспитание 

семейных ценностей 

В рамках 

занятий 

В течение 

года 

4. Соревнования по 

технике 

пешеходного 

туризма 

Воспитание 

семейных ценностей 

В рамках 

занятий 

ноябрь 

5. Открытое занятие с 

участием родителей 

«Приходите в гости 

к нам!» 

Воспитание 

семейных ценностей 

В рамках 

занятий 

декабрь 

6. Новый год и 

Рождество  

Викторина с 

чаепитием 

Формирование 

коммуникативной 

культуры 

В рамках 

занятий 

январь 

7. Экскурсия по 

улицам города 

«Природные 

памятники нашего 

города» 

Нравственное и 

духовное воспитание 

В рамках 

занятий 

февраль 

8. Соревнования 

совместно с 

родителями «С 

Здоровьесберегающее 

воспитание 

В рамках 

занятий 

март 
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праздником!» 

9. РОБИНЗОНАДА 

(преодоление 

туристической 

полосы 

препятствий) 

Здоровьесберегающее 

воспитание 

В рамках 

занятий 

апрель 

10. Патриотическая 

акция «ПАМЯТЬ» 

Гражданско-

патриотическое 

воспитание 

В рамках 

занятий 

май 
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	Практика. Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов. Использование альпенштока на склонах. Организация переправы по бревну с самостраховкой.
	1.10 Подведение итогов похода.
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