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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

Именно туризм, как не одно другое направление дополнительного 

образования решает проблему оздоровления и формирования привычки 

здорового образа жизни.   В туристско-краеведческой деятельности с 

учащимися чрезвычайно важно взвешенное сочетание туризма и 

краеведения. Туризм, по своей природе всегда содержит элементы познания 

края. Туристская деятельность во всех её формах способствует 

всестороннему развитию личности ребенка, Она направлена на 

совершенствование его интеллектуального, духовного и физического 

развития, способствует изучению Родины, приобретению навыков 

самостоятельной деятельности. Нельзя недооценивать и то, что детскому и 

особенно подростковому возрасту свойственно стремление к новизне, 

необычности, к приключениям и романтике.  

Туристские походы являются самым универсальным инструментом в 

системе воспитания подрастающего поколения. Занятия туризмом 

способствуют укреплению физического здоровья ребенка, являются лучшей 

пропагандой здорового образа жизни, формированию устойчивого неприятия 

вредных привычек, поэтому основные занятия – это практика – походы, 

путешествия, соревнования, слеты, учебно-тренировочные сборы. 

  Овладение основами туризма дает возможность каждому ребенку 

перейти на качественно новый уровень – пониманию законов природы, 

раскрытию собственных способностей, вырабатывает умения и навыки 

выживания в природной среде. Туризм обладает большим воспитательным 

потенциалом. В процессе занятий у ребят воспитываются 

целеустремленность, ответственность, трудолюбие взаимовыручка, сила 

воли. 

Дать ребятам возможность освоить все премудрости пешеходного 

туризма - значит, дать им путевку в большой туризм, на всю жизнь привить 

страсть к путешествиям. 
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Актуальность программы заключается в том, что туристские походы и 

экскурсии очень привлекательны для детей, так как в них есть возможность 

постоянного совершенствования спортивного мастерства и изучения 

природного, культурного и исторического наследия своей малой родины. 

Программа носит образовательно - развивающий характер. Содержание 

программы направлено на создание условий для укрепления и сохранения 

физического и психического здоровья учащихся. 

Программа реализуется в рамках федерального проекта «Успех каждого 

ребенка» национального проекта «Образование». 

Направленность программы  

Программа дополнительного образования «Спортивный туризм» имеет 

туристско-спортивную направленность, программа предполагает овладение 

занимающимися основами техники туризма, достаточно высокого уровня 

развития физических качеств и способностей, что позволит в дальнейшей 

специализированной подготовке достичь высокого уровня индивидуального 

мастерства и успешной его реализации в условиях  соревновательной 

деятельности. 

Отличительные особенности 

Данная программа направлена на то, чтобы увеличить двигательную 

активность ребёнка. Туризм способствуют всестороннему развитию 

личности ребенка, совершенствуют его интеллектуальное, духовное и 

физическое начала, способствуют приобретению самостоятельной 

деятельности. Детей необходимо обучать осознанным двигательным 

действиям и закладывать в память правильные образцы движений. 

Общеизвестен тот факт, что дети лучше учатся и запоминают материал, 

когда они физически вовлечены в обучающую ситуацию. Это означает, что 

часто мы лучше обучаемся в действии. Туризм - тот вид деятельности, 

который при разумной организации дает хорошие образовательно-

оздоровительные результаты и отвечает возрастным потребностям детей к 

самоутверждению и самостоятельности. 
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Адресат программы 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы – от 12 до 15 

лет.  

Цели и задачи 

Главной целью программы является создание единой туристской 

группы, способной совершать спортивные путешествия повышенной 

сложности, участвовать в соревнованиях по спортивному туризму высокого 

ранга, в котором каждый максимально реализует и многогранно развивается, 

как личность. 

Поставленная цель реализуется при помощи ряда задач. 

Задачи: 

Образовательные: формирование знаний, умений и навыков 

совершения туристских походов и организации туристских соревнований, 

технике и тактике туризма, географии, основ безопасности 

жизнедеятельности, истории края, его природных особенностей. 

Развивающие: повышения уровня физической подготовленности 

обучающихся, потребности в развитии интеллектуального уровня, развитие 

способности быстро оценивать обстановку, адекватно реагировать на 

возникающие нестандартные, в том числе, экстремальные ситуации. 

Воспитательные: повышение уровня коммуникативной культуры, 

создание единого творческого коллектива, направленного на достижение 

спортивных результатов, проведение совместного досуга, бережного 

отношения к природе. 

Объем и сроки освоения программы 

Программа реализуется в течении одного года. Занятия проходят 2 раза в 

неделю по 2 занятия, продолжительность одного занятия 44 минут 

Формы обучения 

Очная или дистанционна, групповая, индивидуальная. 

Основными принципами обучения учащихся являются: индивидуальный 
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подход, систематичность и последовательность в обучении, связь теории с 

практикой, сознательность и активность обучаемых, доступность, 

наглядность, прочность знаний. 

Привитие самостоятельности учащимся достигается осмысленным 

изучением материала: обобщением, сравнением, определением важности 

действий, объяснением причин неправильного выполнения технических 

приемов. 

Для лучшего восприятия материала нередко одни методы обучения 

заменяют другими. Так, при изложении нового теоретического материала 

вместо объяснения проводят беседу, в процессе которой учащиеся делают 

основные выводы. Выбор материала зависит также от индивидуальных 

особенностей педагога, учащихся, условий занятия. Учитывается 

окружающая 

обстановка, состояние и количество снаряжения. Занятие по каждой теме 

любого раздела имеет свою специфику, которая определяется как 

содержанием учебного материала, так и воспитательными целями. 

Качественного проведения определенного занятия недостаточно для решения 

общей задачи. Для этого необходимо правильно построить всю систему 

занятий по курсу в целом. 

Планируемые результаты 

2. получение знаний умений и навыков по основам спортивного 

3. туризма и ориентирования, 

4. по подготовке и использованию туристского снаряжения, 

5. доврачебной помощи, 

6. организации ночлега, 

7. приготовлению пищи в походе, 

8. участие в соревнованиях по спортивному туризму лыжному, водному, 

9. пешеходному туризму; 

10. выполнение контрольно-переводных нормативов. 
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   Учебный план и программа на занятии предусматривают обучение 

ребят азбуке туризма — сообщение им начальных сведений по 

организационным вопросам подготовки и проведения походов, основных 

сведений о своем крае, элементарных понятии об ориентировании на 

местности, знаний основ топографии, гигиены туриста, первой доврачебной 

помощи при заболеваниях и травмах. В первый год занятий особенно важно 

воспитать у ребят сознание того, что каждый поход необходимо тщательно 

готовить им самим, дружно, всем вместе. Надо, чтобы они поняли на 

собственном опыте: хороший, интересный и полезный поход бывает только у 

хороших туристов — умелых и трудолюбивых.  

Подготовка походов включает изучение и разработку маршрута, 

распределение обязанностей, организационную и хозяйственную подготовку. 

В результате походов ребята приобретают знания по охране природы, 

памятников истории и культуры.  

Учебный    ПЛАН  

                                                 

 

 

  П/н   Наименование темы занятий              Кол-во 

часов 

Теория Практика 

1 1 Введение 1 1  

2 Тема 2. Природа родного края, его 

история. 

5 3 2 

3 Тема 3. Подготовка похода. 3 3  

4 Тема 4.Туристическая группа в 

походе. Обеспечение безопасности. 

9 3 6 

5 Тема 5.Проведение походов. 4 1 3 

6 Тема 6.Подведение итогов похода. 3 3  

7 Тема 7.Ориентирование по компасу. 7 2 5 

8 Тема 8. Топографическая подготовка. 7 2 5 

9 Тема 9.Физическая подготовка. 20 2 18 

10 Тема 10. Туристическое снаряжение. 4 2 2 

11 Тема 11. Туристический бивак. 4 2 2 

12 Тема 12.Доврачебная помощь 

пострадавшему. Гигиена туриста. 

4 2 2 

13 Тема 13. Итоговое занятие. 1  1 

 ИТОГО: 72 26 46 
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Содержание учебного плана 
Тема 1. 

«Чем полезны и интересны спортивные походы и соревнования». 

Что такое спортивный туризм? Обзор видов туризма. 

что такое туристское многоборье? Виды соревнований. 

Формы и методы работы – беседа, лекция. 

Формы контроля – устный опрос, анкетирование. 

Тема 2. 

"Туристское снаряжение". 

Личное снаряжение учащихся для тренировок и походов; 

особенности личного снаряжения для лыжного сезона; 

обзор специального снаряжения; 

групповое снаряжение и его особенности для лыжного сезона; 

элементарное самодеятельное снаряжение, основы ремонтных работ; 

хранение, уход, порядок учета и сдачи группового снаряжения, его 

подготовка к походу. 

Формы и методы работы – беседа лекция, практические занятия по 

подготовке, изготовлению и ремонту. 

Формы контроля – устный опрос, проверка выполнения практических 

заданий. 

Тема 3. 

"Питание в походе". 

Составление раскладки и меню на учебно-тренировочный сбор (выезд), 

пешеходный поход I категории сложности; 

нормы сухого продукта; упаковка и транспортировка продуктов; 

25 

приготовление пищи и режим питания в походе; 

значение правильной организации питания в походе. 

Формы и методы работы – лекция, практические занятия на местности. 

Формы контроля – составление учебной раскладки, контроль 

выполнения 

практических заданий, зачет. 

Тема 4. 

«Туристский быт». 

Организация быта на принципах самообеспечения, самообслуживания и 

взаимопомощи; виды работ по организации лагеря; распределение 

обязанностей по выполнению работ в лагере; выбор места для ночлега в 

пределах лесной зоны, заготовка дров, устройство ночлега; 

правила техники безопасности при выполнении работ по лагерю. 

Формы работы - беседа, практические занятия на местности. 

Формы контроля - контроль выполнения заданий. 

Тема 5. 

"Основы доврачебной помощи". 

Личная гигиена учащихся в многодневном походе; 
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общие действия группы по оказанию доврачебной помощи, 

предпринимаемые при травмах или заболеваниях участников похода; 

доврачебная помощь при ожогах, обморожениях, переохлаждении, 

солнечном ударе; 

съедобные, несъедобные и ядовитые растения. 

Формы и методы работы – беседа, лекция. 

Формы контроля – опрос, зачет. 

Тема 6. 

«Краеведение» (Ленинградская область). 

- туристические возможности Ленинградской области 

 а) географическое положение 

 б) климат 

 в) рельеф 

 г) растительный и животный мир; 

- сезонность туризма; 

- экология области, ее проблемы; 

- основные достопримечательности родного края. 

Формы и методы работы – беседа, лекция. 

Формы контроля – опрос. 

Тема 7. 

"Топографическая подготовка туриста". 

Изучение и классификация топографических карт: 

понятие масштабного плана, масштаб топографической карты, основные 

условные знаки топографических карт; определение азимутального 

направления по топографической карте; компас Андрианова, 

жидкостный 

компас, их устройство, правила использования, преимущества; 

определение азимута. Азимутальный ход. Понятие обратного азимута; 

26 

глазомерная съемка местности (способы определения высоты отдаленно 

расположенного объекта, расстояния до него, крутизны и азимутального 

направления склона). 

Формы и методы работы – лекция, работа с учебными пособиями, 

выполнение практических заданий на местности. 

Формы контроля – опрос, контроль выполнения заданий. 

Тема 8. 

"Основы спортивного ориентирования". 

Понятие спортивного ориентирования как вида спорта; 

условные знаки спортивной карты; 

спортивная карта, ее масштаб, высота сечения рельефа; 

знакомство с видами спортивных трасс; спортивное ориентирование на 

лыжах. 

Формы и методы работы – лекция, работа с учебными материалами, 

тренировки на местности, участие в соревнованиях. 
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Формы контроля – опрос, контроль результатов прохождения трасс на 

тренировках и соревнованиях. 

Тема 9. 

"Узлы, используемые в спортивном туризме". 

Изучение узлов по группам их применения; 

практическое применение изученных узлов. 

Формы и методы работы – практическое выполнение заданий в классе, 

на местности. 

Формы контроля – зачет. 

Тема 10. 

"Основы техники пешеходного туризма". 

организация и преодоление переправ через реки, овраги и.т.п …; 

движение по склонам, с использованием специального снаряжения; 

техника прохождения болот и лесных завалов, техника безопасности; 

использование знаний и умений по ТПТ на различных соревнованиях. 

Формы и методы работы – лекции, тренировки на местности, участие в 

соревнованиях, проведение походов. 

Формы контроля – оценка результатов трасс на тренировках и 

соревнованиях. 

Тема 11. 

"Физическая подготовка туриста". 

необходимость общефизической подготовки туриста; 

нормы ГТО; утренняя зарядка и спортивная гигиена туриста; 

ОФП; особенности физической подготовки, специальные упражнения. 

Формы и методы работы – тренировки в спортивном зале. 

Формы контроля – сдача спортивных норм. 

Тема 12. 

"Основы техники лыжного туризма".  

27 

основные приемы движения на лыжах; 

техника подъемов на склоны с различной крутизной; 

техника спуска; способы торможения и поворотов; траверсирование 

склонов. 

Формы и методы работы – лекции, тренировки на местности, участие в 

соревнованиях и проведение походов. 

Формы контроля – анализирование результатов соревнований. 

Тема 13. 

"Участие в соревнованиях". 

знакомство с видами спортивного туризма; 

участие в соревнованиях по технике лыжного, водного, пешеходного 

туризма; 

участие в соревнованиях; 

Формы и методы работы – тренировки, соревнования. 

Формы контроля – анализ результатов соревнований. 
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Тема 14. 

"Распределение обязанностей в туристической группе". 

постоянные и временные должности в туристической группе; 

права и обязанности командира группы; 

права и обязанности начальника продуктов и ответственного за           

групповое снаряжение группы; 

права и обязанности врача и реммастера группы; 

права и обязанности дежурного по шатру и по приготовлению пищи; 

подготовка разделов (в соответствии с должностями) отчета о походе с 

помощью руководителя. 

Формы и методы работы – лекции, беседы, индивидуальные занятия. 

Формы контроля – опрос, оценка применения знаний, умений и навыков  

в походе. 

 

Календарный учебный график  

Начало обучения 11.09.2023 г.  

Окончание обучения 31.05.2024 г.  

Количество недель в учебном году 36 недели:  

1 полугодие с 11.09.2023 по 31.12.2023- 16 недель  

2 полугодие с 08.01.2024 по 31.05.2024- 20 неделя  

Промежуточная аттестация:  

Праздничные (нерабочие) дни: 

 Каникулы: 30.12.2022 – 8.01.2023 

 

Форма аттестации 

 

- сдача контрольных нормативов - 3 раза в год (в октябре, декабре, мае),  

- открытые уроки - отчет о проделанной работе (с приглашением гостей) –1 

раз в год, 

 

Оценочные материалы. 

 

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, можно в виде теста 

игры. 
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Отслеживание результатов обучения проводится с помощью 

контрольных нормативов по туристской технике (вязка узлов, прохождение 

навесной переправы, параллельных переправ, спуска и подъемов по перилам, 

постановке палатки, прохождении личной туртехнике). Воспитанники имеют 

дневники тренировок и карточку спортсмена, где прослеживаются 

результаты 

обучения. 

Уровень технического мастерства проверяется на областных и 

всероссийских соревнованиях. 

Уровень спортивного мастерства может быть оценен в присвоении 

очередных спортивных разрядов. Каждый спортсмен имеет разрядную 

книжку. 

При оценке результатов принимается во внимание способность  

понимания задания педагога, владение туристской техникой, умение 

выполнять задания с использованием приобретенных навыков. 

В конце 1 года воспитанники должны совершить походы выходного 

дня, степенные походы, принять участие в соревнованиях, в туристических 

слетах, проводимых в городе и области. После 3 года обучения совершить 

походы выходного дня, степенные походы, категорийный поход, принять 

участие в первенствах области и всероссийских первенствах по спортивному 

туризму. 

 
Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 

Мальчики Девочки 

Скоростные 

качества 

Бег 60 м (не более 12 с) Бег 60 м (не более 12,9 с) 

Скоростно- 

силовые качества 

Прыжок в длину с места (не 

менее 130 см) 

Прыжок в длину с места (не менее 

125 см) 

Прыжок в высоту с места (не 

менее 20 см) 

Прыжок в высоту с места (не менее 

15 см) 

Выносливость Бег на 1 км 

(не более 7 мин 10 с) 

Бег на 1 км 

(не более 6 мин 50 с) 

Координация Челночный бег 3х10 м (не более 

10,3 с) 

Челночный бег 3х10 м (не более 

10,9 с) 
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Вращение вокруг своей оси по часовой и против часовой стрелке за 4 

с, с последующим прохождением по прямой линии (не менее 3 

оборотов в каждую сторону) 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(пальцами рук коснуться пола)0 

Силовые качества Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу (не менее 9 

раз) 

Сгибание и разгибаниерук в упоре 

лежа на полу (не менее 5 раз) 

Подтягивание из виса 

на высокой перекладине (не 

менее 7 раз) 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине (не менее 2 

раз) 

Силовая 

выносливость 

Подъем туловища 

лежа на спине (не менее 10 раз) 

Подъем туловища 

лежа на спине(не менее 7 раз) 

Вис на перекладине на двух 

руках (не менее 30 с) 

Вис на перекладине на двух руках 

(не менее 25 с) 

Методические материалы   

 

Выбор педагогических технологий, применяемых при реализации 

данной программы, определяется целями и задачами, возрастными 

особенностями детей и спецификой содержания учебного материала. 

Личностно-ориентированные технологии, технологии сотрудничества, 

развивающие. 

Для достижения результатов при реализации задач программы 

используются следующие разнообразные педагогические методы и 

приемы: 

Репродуктивный метод. Цель – воспроизведение информации. 

Используется при объяснении новой темы. Приемы: рассказ, 

составление картосхем, репродуктивная беседа. 

Объяснительно-иллюстративный. Цель – проиллюстрировать 

информацию с помощью наглядных средств. Приемы: словесный, 

работа с наглядным материалом, с туристским снаряжением, с 

видеоматериалами. 

Игровые методы. Применяются при изучении материала, закреплении, 

во время проведения учебно-тренировочных сборов. Приемы: игры на 

местности, в помещении, упражнения на развитие памяти, внимания и 

мышления. 

Метод проблемного обучения. Цель – новые знания достигаются детьми 

в решении проблемных вопросов. Приемы – создание проблемной 

ситуации, ролевые игры. 

Частично-поисковый метод. Цель навести ребенка на решение каких-то 

проблем. Используется при закреплении материала, при разработке 

маршрута. 

Метод взаимодействия. Приемы: работа во временных группах, 

ситуации совместных переживаний. 

 Метод контроля. Прием: сдача нормативов, соревнования. 

 Метод мотивации и стимулирования. Цель – формирование 
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познавательного интереса. Приемы: самоподготовка, отработка 

туристских элементов, разбор дистанции, поход. 

 

Условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение, позволяющее реализовать 

содержание учебной программы, необходимым условием ставит наличие: 

 

Оборудование:   

 

Инструменты: карандаши, ручки, 

 

Наглядные пособия: 

 

1. Фотографии слетов, соревнований. 

2. Методические пособия: 

- Дидактические игры. 

- Топографическое лото. 

- Игры-пазлы. 

- Презентации 

Техническое оснащение:   компьютер, тренажеры, музыкальный центр 

 

Туристическое снаряжение, поступившее. 

 

Учебно-методическое обеспечение программы 

 Лаборатория туристико-краеведческой направленности 
1 Экшн-камера шт 1 
2 Спальный мешок шт 12 
3 Трекинговые палки шт 12 
4 Гермоупаковка не менее 80 литров шт 12 
5 Фонарь налобный шт 12 
6 Палатка туристская с тентом (каркас) шт 5 
7 Палатка базовая шт 1 
8 Тент от дождя шт 2 
9 Оборудование для приготовления пищи компл. 1 
10 Костровое оборудование компл. 1 
11 Комплект котелков и посуды для 

приготовленияпищи 

компл. 1 

12 Топор туристский шт 2 
13 Пила туристская шт 2 
14 Лопата складная шт 2 
15 Фонарь групповой шт 2 
16 Курвиметр шт 2 
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17 Компас жидкостный шт 12 
18 Школьный комплект системы 

электроннойотметки 

компл 1 

19 Конус 750 мм шт 20 
20 Веха 1,5 м шт 20 
21 Система страховочная компл 12 
22 Каска шт 12 
23 Карабины туристские (5шт на 1чел) компл 12 
24 Перчатки туристские компл 12 
25 Спусковое устройство шт 12 
26 Зажим ручной Жумар шт 12 
27 Зажим (pantin) шт 12 
28 Ролик трек шт 12 
29 Лупа 4-х кратная  шт 2 
30 Бинокль шт 2 
31 Термометр воздуха шт 2 
32 Водный термометр шт 2 
33 Транспортир шт 12 
34 Визирная линейка шт 2 
35 Историко-географические комплекты материалов шт 6 
36 Историко-этнографические 

комплектыматериалов 

шт 6 

37 Историко-археологические комплектыматериалов шт 6 
38 Спилс-карты РФ и Нижегородской области компл 1 
39 Картографические материалы шт 6 
40 Комплект минералов шт 2 
41 Методические пособия по экскурсоведению шт 6 
42 Радиостанции портативные туристические шт 4 
43 Навигационное устройство походного типа шт 1 
44 Спутниковый трек типа SPOT шт 1 
45 Зарядное устройство на солнечных батареях 

туристическое 

шт 3 
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