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1. Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Юные инструкторы туризма» относится к туристско-краеведческой 

направленности. 

Спортивный туризм  во всех формах своей деятельности  способствует 

повышению физической активности, разностороннему развитию личности, 

совершенствованию двигательных способностей, расширению арсенала 

прикладных умений и навыков, оздоровлению. Одним из его направлений 

является туристское многоборье. Это вид соревновательной деятельности 

имеет свои характерные отличительные особенности, что требует от 

педагогов качественно новых подходов к организации образовательного 

процесса юных туристов-многоборцев. Учитывая современные требования к 

организации соревнований по туристскому многоборью,  возникает 

необходимость создания новой программы, отражающей  специфику данного 

вида. 

Соревнования по туристскому многоборью заключаются в прохождении 

участниками различных дистанций: дистанции по технике пешеходного 

туризма (личной и командной); тактико-технической дистанции (контрольно-

туристский маршрут, поисково-спасательные работы), на которых они 

преодолевают участки с реальными препятствиями и выполняют 

специальные задания с использованием снаряжения, которое, обеспечивая 

необходимую безопасность, облегчает и ускоряет передвижение. 

Прохождение препятствий и дистанции ограничивается контрольным 

временем. Виды туристского многоборья отличаются по набору различных 

технически сложных препятствий, продолжительности, протяженности и 

другим факторам туристского маршрута. Класс дистанции в туристском 

многоборье соответствует категории сложности спортивных походов, 

определяется характером местности, а также набором естественных и 

искусственных препятствий, характеристики которых определяют сложность 

их прохождения. Соревнования могут проходить как в естественных 

условиях, так и в условиях искусственно созданных: в спортивных залах и на 

специальном полигоне.  

Преодоление естественных препятствий требует различной по времени и 

интенсивности работы юных туристов-многоборцев. Туристская работа в 

данном случае - это совокупность разнообразных технических действий. Ее 

основу составляют действия спортсмена, направленные на преодоление 

препятствий с минимальными затратами сил и максимальным обеспечением 

безопасности. Программа «Юные инструкторы туризма» предлагает свою 

систему туристской подготовки спортсменов. 

Актуальность данной программы заключается в содержании 

программного материала, который предусматривает формирование 

первичных умений по преодолению естественных и искусственных 

туристских препятствий, без специального и со специальным туристским 

снаряжением; ориентирование на местности; приобретение топографических 



и краеведческих знаний, развитие таких физических способностей, как 

скоростно-силовые и координационные, гибкость и выносливость.  

Целью данной программы является создание условий для обучения, 

воспитания, развития и оздоровления детей в процессе занятий туристским 

многоборьем, направленные на формирование всесторонней гармонично 

развитой личности. 

Программа нацеливает образовательный процесс на решение 

следующих  взаимосвязанных задач: 

Задачи: 

Личностные:  
 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 бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы; 

 формировать знания, умения по туристскому многоборью, а также  

необходимые туристские навыки; 

 воспитывать морально-волевые качества, гражданственность, чувство 

любви к Родине; 

 развивать физические способности обучающихся; 

 укреплять здоровье, формировать навыки здорового образа жизни. 

 

Метапредметные : 

 умение характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося 

опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы 

их исправления; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного 

занятия туризмом; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации 

места занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и 

отдых в процессе ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

 умение технически правильно выполнять двигательные действия 

техники пешеходного туризма, использовать их в соревновательной 

деятельности. 

 



Образовательные: 

  выполнять жизненно важные туристские навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях; 
 оказывать посильную помощь и моральную поддержку обучающимся 

при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно 

объяснять ошибки и способы их устранения; 
 организовывать и проводить подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 
 бережно обращаться с инвентарем и туроборудованием, соблюдать 

требования техники безопасности к местам проведения; 
 взаимодействовать с обучающимися по правилам проведения 

соревнований, походов и экскурсий; 
 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения 

двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; 
 выполнять технические действия по туризму, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности. 
Результаты применения данных задач  предусматривает не только 

оценку количественных показателей туристской подготовленности 

обучающихся через выполнение ими определенных умений и навыков в 

туризме, направленных на определение уровня сформированности 

двигательных умений и физических  способностей, но и комплексная система 

оценки успешности освоения обучающимся содержания программы  по 

предмету.   
Отличительной особенностью данной программы является то, что 

значительная практическая и самостоятельная деятельность обучающихся 

направлена на совершенствование технико-тактической подготовки юных 

туристов-многоборцев и формирование навыков безопасного прохождения 

дистанции. В разделе «Туристское многоборье» отдельно изучаются вопросы 

технико-тактической подготовки видов: личной, командной техники  

пешеходного туризма, контрольно-туристского маршрута, поисково-

спасательных работ (с 3-го года), что позволяет уменьшить количество 

совершаемых ошибок и повысить скорость работы на этапах. В программе 

предложена новая последовательность в обучении прохождению туристских 

этапов, которая заключается в постепенном наращивании сложности работы, 

также включены задания по формированию умений и совершенствованию 

навыков по каждому разделу программы, которые можно использовать 

обучающимся  для индивидуальной и самостоятельной работы, а педагогу 

для контроля за уровнем овладения техническими действиями. 

Программа «Юные инструкторы туризма» построена с учетом 

концептуальных идей:  

 создание условий для оптимального развития личности и наиболее 

полного удовлетворения образовательных потребностей;  

 получение специальных туристских знаний, умений и навыков, 

позволяющих быстро адаптироваться в окружающей среде и грамотно 



действовать в нестандартных ситуациях; 

 расширение и интеграция знаний, полученных на занятиях, 

ориентирование на применение их в жизни. 

Данная программа рассчитана на 3 года обучения для детей в возрасте 

11-16 лет. Время, отведенное на обучение, составляет 144 часа первый год 

обучения и 216 второй и третий годы обучения из расчета 6 часов в неделю 

на одну группу, причем практические занятия составляют большую часть 

программы. Занятия проводятся во вторую половину дня. Количество 

учебных  недель в году – 36.  

В объединение принимаются ребята без специальной туристской 

подготовки, проявляющие интерес к технике туризма и спортивному 

ориентированию, имеющие медицинский допуск на участие в походах, 

туристских слетах и соревнованиях. 

 

Год 

обучения 

Количеств

о занятий в 

неделю 

Длительно

сть занятий 

Всего 

часов за 

неделю 

Всего 

часов в год 

1 2 2 4 144 

2 3 2 6 216 

3 3 2 6 216 

Рекомендуемый минимальный состав группы первого года обучения - 15 

человек, второго года - не менее 12 человек, в последующие годы - не менее 

10 человек. Постепенное снижение количества учащихся связанно с тем, что 

увеличение объёма практических работ по совершенствованию технико-

тактической подготовки требует дифференцированного подхода и 

индивидуальной работы с обучающимися. Программа предполагает 

проведение занятий с полным составом группы, но рекомендует по мере рос-

та опыта занимающихся больше внимания уделять групповым (2-3 человека) 

и индивидуальным занятиям, особенно на том этапе обучения, когда начи-

нается специализация спортсмена-туриста. 

Для успешной реализации поставленных задач в программе выделены 

разделы по туристско-спортивной деятельности. Программы каждого года 

обучения состоят из взаимосвязанных тематических разделов, которые 

ежегодно повторяются с дополнением и усложнением и позволяют 

совершенствовать мастерство воспитанников постепенно, возвращаясь к 

изученному ранее, но на более сложном этапе. Основной принцип каждого 

занятия заключается в сочетании и чередовании разделов теоретического 

курса и практических занятий, а также различных видов деятельности.  

Практические занятия, которым отводится большая часть программного 

времени, проводятся как на местности, так и в помещении, в зависимости от 

темы и времени года. После каждого года обучения за рамками учебных 

часов планируется проведение зачетного многодневного туристского 

мероприятия - слета, соревнований по туристскому многоборью, похода, 

сборов. 



Содержание программы предусматривает приобретение обучающимися 

знаний о родном крае, о технике и тактике туристского многоборья, 

ориентировании на местности, оказании первой доврачебной помощи, а 

также участие в соревнованиях. Решение воспитательных и оздоровительных 

задач является обязательным компонентом каждой темы. В программе 

прослеживаются межпредметные связи со школьными курсами: 

физкультурой, основами безопасности жизнедеятельности, географией, 

биологией,  физикой, математикой, историей. Такое взаимодействие 

позволяет расширять познавательный интерес и кругозор воспитанников, 

формировать практические умения и навыки, которые в условиях школы не 

могут быть созданы на достаточном уровне. 

Подготовка спортсменов в программе разделена на следующие этапы: 

- предварительной (базовой) подготовки 1 год;  

- начальной специализации туристско-спортивной подготовки 2-3 год;  

Этап предварительной (базовой) подготовки-1 год 

Возраст воспитанников 11-13 лет. 

Формы аттестации по программе: зачет, самостоятельная работа, 

тестирование, поход, соревнования. 

Формы подведения итогов 

Основными организационными формами и методами обучения являются 

образовательные занятия, практические занятия в помещении и на местности, 

самостоятельная работа, однодневные туристско-тренировочные походы, на 

которых туристские навыки отрабатываются до автоматизма, так  как на 

соревнованиях по туристскому многоборью они должны выполняться быстро 

и грамотно. Беседы, ситуации игровой направленности, викторины, тесты, 

тренажёры, совместные праздники с родителями планируются с учётом 

возрастных особенностей и темы. Выбор формы должен реализовать цели и 

задачи занятия, способствовать поддержанию физической активности и 

интереса к туристской и познавательной деятельности. При проведении 

практических занятий используются индивидуальные и групповые формы.  

Методы, используемые на занятиях по туристскому многоборью, 

должны быть  направлены:  

- на приобретение специальных знаний (показ, идеомоторная 

тренировка, демонстрация);  

- на овладение двигательными умениями и навыками (метод 

расчлененного и целостного упражнения);  

- на совершенствование двигательных навыков и развитие физических 

качеств (равномерный, повторный, игровой, соревновательный).  

 

Планируемый результат.  

Обучающиеся должны знать: основные виды спортивного туризма, 

нормативные документы по туристскому многоборью, правила поведения 

туристов-многоборцев, технику безопасности на занятиях, перечень личного 

и группового снаряжения, виды естественных и искусственных препятствий, 

понятие «самостраховка», основы личной гигиены, историю, культуру и 



природные особенности родного края. 

Обучающиеся должны владеть навыками и уметь: организовывать 

самостраховку, преодолевать технические этапы 1 и 2 класса (лично и 

командно), ориентироваться на местности по компасу, устанавливать 

палатку, организовывать быт на туристском слёте, в походе, работать с 

литературными источниками. 

По окончании базовой подготовки обучающиеся участвуют в 

соревнованиях по личной и командной технике пешеходного туризма (ТПТ), 

по контрольно-туристскому маршруту (КТМ) на дистанциях 1-2 класса, в 

соревнованиях по спортивному ориентированию школьного и городского 

(районного) масштабов, однодневных туристско-тренировочных походах. 

Это позволяет отслеживать результативность и вносить коррективы в 

планирование дальнейшей туристской деятельности. 

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов.  

Текущий контроль усвоения практической части программы осуществляется 

в форме контрольных нормативов; теоретической части - в форме теста, 

походным отчётам. 

Этап  начальной  специализации туристско-спортивной подготовки – 2-3 

год 

Возраст воспитанников 13-16 лет.  

На этом этапе образовательный процесс строится на основе 

последовательного изучения тем с целью приобретения тех знаний, умений и 

навыков, которые должны подготовить юных туристов-многоборцев к 

участию в туристских слётах и соревнованиях по туристскому многоборью. 

Это предполагает обучение технико-тактическим приёмам  прохождения 

технических этапов личной и командной техники пешеходного туризма 

(ТПТ), контрольно-туристского маршрута (КТМ), туристского 

ориентирования, поисково-спасательных работ (ПСР); расширение и 

углубление знаний по туристско-спортивной подготовке. Одновременно 

ведётся подготовка организаторов туристского движения, краеведов, судей 

соревнований: судей на дистанции, судей-хронометристов, помощников 

главного судьи этапа на дистанции.  

Основными организационными формами и методами обучения остаются 

те же: беседы, практические задания  в форме соревнований, тестовые 

задания, викторины, походы. На этом этапе значительное место отводится 

индивидуальным занятиям, так как к отработке навыков безошибочного 

прохождения дистанций на занятиях по туристскому многоборью 

добавляется необходимость формирования у воспитанников скоростного 

преодоления дистанции, использование более эффективной техники и 

тактики работы на каждом этапе, развитие таких специальных способностей, 

как скоростная и силовая выносливость, взрывная сила, координация. 

 Вводятся задания с применением частично-поискового и проблемного 

методов обучения,  ситуации, требующие тактического решения задач. 

На этом этапе и в последующие годы обучения применяются методы, 

направленные:  



- на приобретение специальных знаний (анализ выступлений 

спортсменов различного уровня по туристскому многоборью, объяснение);  

- на овладение двигательными умениями и навыками (метод 

расчлененного и целостного упражнения);  

- на совершенствование двигательных навыков и развитие физических 

качеств (переменный, интервальный, соревновательный, метод сопряжённого 

воздействия).  

Планируемый результат.  

Обучающиеся должны знать: основные виды туристского многоборья, 

нормативные документы, правила поведения туристов-многоборцев, технику 

безопасности на занятиях, правила работы с личным и групповым 

специальным туристским снаряжением, характеристики и параметры 

дистанций 2-3 класса, виды соревнований по спортивному ориентированию, 

основы первой доврачебной помощи, особенности условий родного края.  

Обучающиеся должны владеть навыками и уметь: наводить, 

преодолевать технические этапы 2 и 3 класса (лично и командно), 

организовывать страховку и сопровождение, читать карту и ориентироваться 

по ней, двигаться по азимуту, оказывать первую доврачебную помощь, 

транспортировать пострадавшего.  

По завершению работы на этапе начальной специализации туристско-

спортивной подготовки воспитанники участвуют в зачетных туристских 

слетах и соревнованиях школьного и городского (районного) масштабов на 

дистанциях 2-3 классов по туристскому многоборью; в соревнованиях по 

спортивному ориентированию на  дистанциях: в заданном направлении, по 

выбору, на маркированной трассе; в многодневном походе; выполняют 

спортивные разряды по туристскому многоборью, спортивному 

ориентированию, спортивным походам, находить по карте местоположение 

основных природных объектов и памятников культуры. 
 

Формы оценки результативности. Текущий контроль усвоения 

практической части программы осуществляется в форме контрольных 

нормативов, теоретической части - в форме теста, походным отчётам, 

анализа протоколов, результатов выступления на соревнованиях по 

туристскому многоборью на личных и командных дистанциях.  

Предполагается, что по итогам полного курса обучения из состава 

обучающихся будет сформирован устойчивый коллектив с развитой 

инфраструктурой, способный реализовать интересы его членов, обладающих 

необходимой технической, тактической, психологической и иной 

подготовкой для действий в экстремальных условиях природной среды; 

готовых к оказанию помощи своим друзьям и окружающим в нестандартных 

ситуациях; будут сформированы устойчивые побудительные мотивы к 

активному овладению новыми знаниями, умениями и навыками, ведению 

здорового образа жизни, ответственному отношению к собственному здо-

ровью; полученные в отделениях клуба знания позволят обучающимся 

осознанно подойти к выбору жизненного пути и профессии. 



Методы и формы контроля.   

Контроль усвоения практической части программы осуществляется в 

форме контрольных нормативов, анализа протоколов, результатов 

выступления на соревнованиях по туристскому многоборью на личных и 

командных дистанциях, спортивному ориентированию.  

Условиями реализации программы являются: наличие необходимого 

туристского снаряжения и инвентаря для организации занятий по 

туристскому многоборью, спортивных карт, спортивной базы, специального 

полигона (спортивного зала); обеспечение наполняемости группы в 

соответствии с программой; взаимодействие с педагогическими 

учреждениями и учреждениями дополнительного образования.  

Программа предназначена для педагогов дополнительного образования, 

учителей общеобразовательных учреждений. 

Материально-техническое обеспечение программы:  

1. Веревка основная (50 м)         

2. Веревка основная (40 м)         

3. Веревка основная (25 м)         

4. Веревка вспомогательная (60 м)        

5. Петли прусика (веревка 6 мм)        

6. Система страховочная (грудная обвязка, беседка)     

7. Рукавицы для страховки и сопровождения     

8. Карабины с закручивающейся муфтой     

9. Карабины с полуавтоматически закручивающейся муфтой   

10. Карабины с автоматически закручивающейся муфтой   

11. Альпеншток          

12. Блоки и полиспаст         

13. Сдвоенная петля самостраховки (диаметром  10 мм)    

14. Жумар                                                                

15. Устройство для спуска по вертикальным перилам типа  

    «лепесток», «восьмерка», «рамка»        

16. Аптечка медицинская в упаковке       

17. Накидка от дождя          

18. Компас жидкостный для ориентирования     

19. Курвиметр           

20. Лыжи          

21. Лыжные палки          

22. Лыжные ботинки          

23. Мази лыжные          

24. Планшеты для зимнего ориентирования      

25. Призмы для ориентирования на местности     

26. Компостеры для отметки прохождения КП     

27. Секундомер электронный        

28. Электромегафон          

29. Радиостанции портативные        

30. Костровое оборудование        



31. Каны (котлы) туристские        

32. Спальники            

33. Палатки туристские походные       

34. Коврики           

35. Рюкзаки           

36. Топор походный          

37. Тент            

38. Ремонтный набор         

    

Информационное обеспечение программы: дискография, иллюстрации,  

тестовые задания, карточки,  топографические карты, карты-схемы, 

перфокарты. 

Кадровое обеспечение программы: Дьяченко.С.А. , Богданов С.С. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Учебный план. 

1год обучения 

№ 

п

/п 

 

Название раздела, 

темы 

 

Количество часов Формы 

аттестации

/ 

контроля 

Всего Теория Практика 

 

1 Введение в 

общеобразовательную 

общеразвивающую 

программу «Юные 

инструкторы туризма» 

8 2 6 Беседа, опрос. 

2 Организация 

проведения походов 

30 8 22 Беседа, 

соревнования, 

самостоятельная 

работа, 

контрольные 

занятия. 

3 Ориентирование на 

местности 

24 6 18 Беседа, 

соревнования 

4 Основы туристского 

многоборья 

44 9 35 Беседа, опрос, 

соревнования 

5 Основы гигиены и первая 

доврачебная помощь 

12 4 8 Беседа, опрос, 

зачёт, 

6 Общая и специальная 

физическая подготовка 

26 5 21 Контрольные 

занятия, беседа, 

игра-испытание, 

соревнования, 

самостоятельная 

работа 

 Итого: 144 34 110  

 

 

2 год обучения 

№ 

п

/п 

 

Название раздела, 

темы 

 

Количество часов Формы 

аттестации

/ 

контроля 

Всего Теория Практика 

 

1 Классификация туристского 

многоборья 

12 9 3 Беседа, опрос. 

2 Организация проведения 

походов 

32 5 27 Беседа, 

соревнования, 

самостоятельная 

работа, 

контрольные 



занятия. 

3 Ориентирование на местности 37 7 30 Беседа, 

соревнования 

4 Туристское многоборье как 

вид спорта 

75 11 64 Беседа, опрос, 

соревнования 

5 Основы гигиены и первая 

доврачебная помощь 

17 5 12 Беседа, опрос, 

зачёт, 

6 Общая и специальная 

физическая подготовка 

43 3 40 Контрольные 

занятия, беседа, 

игра-испытание, 

соревнования, 

самостоятельная 

работа 

 Итого: 216 40 176  

 

3 год обучения 

№ 

п

/п 

 

Название раздела, 

темы 

 

Количество часов Формы 

аттестац

ии/ 

контрол

я 

Вс

его 

Тео

рия 

Пра

ктика 

 

1 Классификация туристского 

многоборья 

9 3 6 Беседа, 

опрос. 

2 Организация проведения 

походов 

40 10 30 Беседа, 

соревнования, 

самостоятельн

ая работа, 

контрольные 

занятия. 

3 Ориентирование на 

местности 

30 6 24 Беседа, 

соревнования 

4 Основы туристского 

многоборья 

59 11 48 Беседа, 

опрос, 

соревнования 

5 Основы гигиены и первая 

доврачебная помощь 

12 4 8 Беседа, 

опрос, зачёт, 

6 Общая и специальная 

физическая подготовка 

66 4 62 Контрол

ьные занятия, 

беседа, игра-

испытание, 

соревнования, 

самостоятельн

ая работа 

 Итого: 216 38 178  



3. Содержание изучаемого курса. 

 

Раздел 1. Введение в общеобразовательную общеразвивающую 

программу «Юные инструкторы туризма» 

Тема 1.1. Значение туризма  

Теория: Туризм – средство физического развития, оздоровления и 

закаливания. Беседа о туризме и о работе кружка. Понятие о спортивном 

туризме. История развития и организация спортивного туризма в России. 

Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. 

Средства туризма: прогулки, экскурсии, походы, путешествия, туристские 

слёты, соревнования, сборы, экспедиции, туристское краеведение, их 

характеристика.  

Практика: Вводное занятие. Знакомство детей с условиями проведения 

учебных занятий. Просмотр фото и видеоматериалов о спортивном туризме.  

Прогулка в лес. Знакомство с естественным полигоном для проведения 

занятий по туризму. Преодоление без снаряжения таких естественных 

препятствий, как:  «Параллельная переправа», «Бревно без самостраховки», 

«Маятник», «Спуск», «Подъем». Обмен впечатлениями от прогулки. 

Тема 1.2. Воспитательная роль туризма 

Теория: Постановка целей и задач на учебный год. Роль занятий 

туристским многоборьем в воспитании патриотизма, гражданственности, 

коллективизма, волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и 

упорства, самостоятельности и инициативы, решительности и смелости, 

выдержки и самообладания.   

Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личности. 

Её роль в подготовке к защите Родины, выбору профессии, будущей 

трудовой деятельности. Традиции туристского коллектива.  

Практика: Просмотр видеофильма о туристском клубе, лучших 

спортсменах, знакомство с наглядной агитацией. 

Подготовка анкеты для вновь прибывших. Анкетирование юных 

туристов и родителей. Подготовка и проведение активом клуба заседаний о 

традициях, названии клуба, лучших спортсменах, их достижениях. 

Проведение показательных соревнований. Общественно полезная работа. 

Тема 1.3. Правила поведения туристов-многоборцев и техника 
безопасности на занятиях (в течение всего года) 

Теория: Соблюдение правил поведения - основа безопасности. Правила 

поведения и соблюдение техники безопасности на занятиях в учебном 

классе, в спортивном зале, на спортивной площадке, в парке, в лесу, на 

слетах и соревнованиях по туристскому многоборью и спортивному 

ориентированию. Техника безопасности при проведении туристских походов. 

Охрана природы. 

Соблюдение правил дорожного движения; пожарной безопасности; 

поведение при переездах группы на транспорте; на воде; в лесу на 

дистанциях соревнований. 



Меры личной безопасности в нестандартных ситуациях. Требования по 

технике безопасности в работе с личным и групповым снаряжением.  

Практика: Формирование практических умений и навыков, соблюдение 

техники безопасности на занятиях по туристскому многоборью, 

ориентированию в спортивном зале, на местности в лесу, в походе. 

Отработка навыков действий участников в нестандартных ситуациях. 

Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, 

подъемов. 

Раздел 2.Организация проведения походов 

Тема 2.1. Подготовка к походу 
Теория: Туристский поход - средство познания своего края, 

физического и духовного развития, оздоровления, привития 

самостоятельности, трудовых и прикладных навыков.  

Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в 

группе. Составление плана подготовки похода. 

Практика: Изучение района похода: изучение литературы, карт, 

маршрута, отчетов о походе. Подготовка личного и группового снаряжения. 

Задания для приобретения и совершенствования специальных знаний, 

умений и навыков необходимых в туристском походе: 

- укладка рюкзака. Для задания необходим рюкзак, туристский коврик, 

спальный мешок, сменная обувь, фен, утюг, подушка и т.д. Все предметы 

предоставлены судьями. Задача для участников – выбрать необходимые для 

похода вещи и правильно их упаковать. Задание может носить 

развлекательный характер. 

- установка палатки. Заранее установленную палатку надо снять и 

уложить в рюкзак. Палатки устанавливаются те, которые предполагается 

использовать в походе. При установке и снятии палатки проверяется 

организованность команды; 

- составление списка необходимых личных вещей юного туриста.  

- сбор дров и разведение костра. 

Тема 2.2. Краеведение   

 Теория: История, культура и природные особенности родного края. 

Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитектурные, 

природные, заповедные, памятные места. Музеи. Требования к организации 

проведения экскурсии.  

Практика: Знакомство с достопримечательностями родного края, 

изучение литературных источников. Разработка плана организации 

экскурсий. Экскурсия в краеведческий музей,  исторические и природные 

места. 

Тема 2.3. Организация туристского быта  
Теория: Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и 

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

местности, физическое состояние участников и т.д.). 

Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к 

месту привала и бивака.  



Практика: Определение мест, пригодных для организации привалов и 

ночлегов. Установка палаток. Размещение вещей в них. Защита палатки от 

намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке. 

Уборка места лагеря перед уходом группы.  

Типы костров. Правила разведения костра. Правила работы с топором, 

пилой при заготовке дров. Меры безопасности при обращении с огнем, 

кипятком.  

 

Тема 2.4. Питание в туристском походе  

Теория: Значение правильного питания в походе. Организация питания 

в одно- трехдневном походе. Составление меню, списка продуктов. Фасовка, 

упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Питьевой режим на маршруте. 

Практика: Составление меню и списка продуктов. Приготовление 

пищи на костре. 

 Тема 2.5. Туристские должности в группе  

Теория: Должности постоянные и временные. Постоянные должности в 

группе: командир группы, ответственный за питание, за снаряжение, 

проводник, краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф. Временная 

должность в группе: дежурный по кухне. 

Практика: Распределение обязанностей на период подготовки, про-

ведения похода и подведения итогов. 

Тема 2.6. Правила движения в походе 
Теория: Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. 

Режим движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в 

группе. Режим ходового дня. 

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. 

Тема 2.7. Подведение итогов похода 
Теория: Обсуждение итогов похода. Составление отчета о походе, 

экскурсии и мероприятии. 

Практика: Обработка собранных материалов.  

Составление отчета о походе, иллюстрированной схемы, маршрутной 

ленты, подготовка фотографий, видеофильма. Оформление значков и 

спортивных разрядов участникам похода. 

Раздел 3. Ориентирование на местности 

Тема 3.1. Краткие сведения о спортивном ориентировании 
Теория: Ориентирование - средство физического развития, 

оздоровления, закаливания. Ориентирование в программе туристских 

соревнований.  

Практика: Знакомство с фото- и видеоматериалами туристов клуба, 

соревнований по ориентированию.  

Вводные занятия. Решение специальных упражнений-тренажёров по 

ориентированию (возможно решение на компьютере).  



Контрольные занятия по изученным упражнениям. 

Тема 3.2. Виды ориентирования, правила соревнований 
Теория: Ориентирование в заданном направлении, по выбору, на 

маркированной трассе (зимнее ориентирование). Правила соревнований. 

Права и обязанности участников.  

Практика: Права и обязанности участников. Действие участника перед 

стартом, на старте, на дистанции, на контрольном пункте, в финишном 

коридоре, после финиша. 

Тема 3.3. Топографическая подготовка 

Теория: Понятие о топографической карте. Назначение 

топографической карты, её отличие от спортивной карты. Масштаб.  

Практика: Упражнения с картами различного масштаба, упражнения по 

определению масштаба, измерение расстояния по карте. Прогулка в лес с 

картой. Защита карт от непогоды на соревнованиях. Решение специальных 

заданий, топографических тестов.  

 

Тема 3.4. Техника ориентирования 

Теория: Понятие о технике ориентирования: приемы работы с 

компасом, измерение расстояния, движение по площадным и линейным 

ориентирам, преодоление препятствий. 

Практика: Приемы работы с компасом. Ориентирование карты по 

компасу, упражнения на засечки, определение азимута на заданный предмет. 

 

 

Тема 3.5. Тактика ориентирования 

Теория: Понятие о тактике: выбор тактических приемов для 

прохождения конкретных участков дистанции. Взаимосвязь тактики и 

техники. Значение тактики для достижения результата. Тактические действия 

на соревнованиях. 

Практика: Тактические действия на дистанции, тактика прохождения 

дистанции. Ориентиры: опорные, тормозные, ограничивающие. Подход и 

уход с контрольного пункта.   

Задания для приобретения и совершенствования специальных знаний, 

умений и навыков ориентирования на местности: 

- на внимание. Учащимся демонстрируют таблицу из 6 условных знаков 

спортивных карт в течение 10 секунд. Необходимо нарисовать таблицу по 

памяти; 

- отметка КП. Проводится в виде эстафеты на внимание. Только по 

команде «КП» участники подбегают к призме и компостером делают прокол 

в перфокарте. Участник, выполнивший задание, возвращается на своё место;  

- ориентирование в условии зала;  

- решение специальных упражнений-тренажёров. 

Тема 3.6. Соревнования по спортивному ориентированию 



Теория: Положение о соревнованиях, условия проведения 

соревнований. Техническая информация. Стартовые параметры: номер, 

стартовая минута, местонахождение старта и финиша. 

Практика: Участие в соревнованиях по спортивному и туристскому 

ориентированию школьного и городского (районного) масштабов. 

Раздел 4.Основы туристского многоборья 

Тема 4.1. Виды спортивного туризма 

Теория: Виды спортивного туризма: пешеходный, горный, водный, 

лыжный, велосипедный, спелеотуризм, туристское многоборье. Особенности 

туристского многоборья.  

Тема 4.2. Нормативные документы по туристскому многоборью 
Теория: Единая Всероссийская спортивная классификация. Туристские 

слёты и соревнования. Правила соревнований  и система штрафов по 

туристскому многоборью на личных, лично-командных, командных 

дистанциях и контрольно-туристском маршруте. Туристские нормативы и 

значки «Юный турист России», «Турист России».  

Тема 4.3. Личное снаряжение туриста-многоборца 

  Теория:  Понятие о личном снаряжении: для занятий туристской 

техникой, спортивным ориентированием, для подготовки и участия в одно -

трехдневном походе. Правила эксплуатации и требования к нему. 

Практика: Специальное туристское снаряжение для занятий техникой 

туризма: перечень личного снаряжения для участника: спортивная форма, 

страховочные системы (грудная обвязка, беседка) их виды, устройство и 

требования к ним, карабины, петли - самостраховки, петля из репшнура 

диаметром 6 мм (прусик самостраховки), рукавицы, альпеншток, каска.  

Виды карабинов: без муфты, с закручивающейся муфтой, с 

автоматической и полуавтоматической закручивающейся муфтой.  

Снаряжение для занятий ориентированием (в летний период): компас, 

планшет, одежда, обувь. Правила их эксплуатации и хранения. 

Снаряжение для одно- трехдневного похода: перечень личного сна-

ряжения, требования к нему; типы рюкзаков, спальных мешков, их 

преимущества и недостатки; правила размещения предметов в рюкзаке; 

одежда и обувь для летнего похода. 

Формирование умений и навыков работы с личным снаряжением. 

Надевание и снятие страховочных систем, размещение карабинов, 

страховочных рукавиц, прусика самостраховки на системе участника. 

Укладка рюкзака, подгонка снаряжения. 

Подбор специального снаряжения для летнего периода: проверка 

комплектности и исправности снаряжения, транспортировка и подготовка к 

занятиям и соревнованиям. Изготовление, совершенствование, эксплуатация, 

ремонт и хранение личного снаряжения. 

Задания для формирования умений и навыков работы с личным 

снаряжением:  

- надевание и снятие страховочных систем.  Проводится в виде 

эстафеты. По команде участники подбегают и надевают страховочные 



рукавицы, потом на страховочную систему закрепляют туристские карабины 

и отдают эстафету второму участнику;  

- надевание и снятие страховочных рукавиц. Участники располагаются 

возле натянутой перильной верёвки. По команде участники надевают 

страховочные рукавицы,  берутся двумя руками за верёвку.   Упражнение 

повторяется 5-6 раз; 

- работа с туристскими карабинами. По команде участник 

пристегивает карабин «уса» самостраховки к перилам, затем снимает его и 

перестегивает на верхнюю обвязку своей страховочной системы. 

Упражнение повторяется 5-6 раз, попеременно правой и левой рукой.  

Тема 4.4. Групповое снаряжение туриста-многоборца 

Теория: Понятие о групповом снаряжении. Правила эксплуатации и 

требования к нему. Перечень командного снаряжения: верёвки, рюкзаки, 

палатка.  

Практика: Групповое снаряжение, требования к нему. Типы и функции 

верёвок: динамические (для организации страховки и сопровождения), 

статические (для наведения перил). Маркировка верёвок. Наведение 

страховочных перил. 

Типы рюкзаков: спортивные (беговые), походные, их назначение, 

преимущества и недостатки. Укладка рюкзака.  

Типы палаток: беговые, походные, др., их назначение, преимущества и 

недостатки. Установка и снятие палатки. 

Эксплуатация, ремонт и хранение группового снаряжения.  

Задания для формирования умений и навыков работы с командным 

снаряжением: 

- маркировка верёвок.  По команде участникам необходимо распутать, 

подготовить и замаркировать верёвку. Упражнение повторяется 5-6 раз; 

- установка палатки. Заранее установленную палатку надо снять и 

установить на место. Палатка ставится на 2 стойки и 10 колышков.  

При снятии палатки проверяется организованность команды при 

установке, правильность и быстрота.  

Тема 4.5. Технико-тактическая подготовка вида «Личная  техника 

пешеходного туризма (ТПТ)» 

Теория: Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники 

прохождения (преодоления) различных этапов. Знакомство с  понятием 

«самостраховка». Понятия «дистанция», «технический этап», «прохождение 

этапа», «время работы на этапе», «контрольное время работы на этапе», 

«рабочая зона этапа». Технические этапы дистанций 1-го, 2-го классов: 

характеристика и параметры этапов, способы их прохождения.  

Практика: Отработка умений и навыков работы преодоления 

прохождения этапов, дистанций. Ознакомление и совершенствование 

техники движения рук и ног, положения тела при преодолении этапов: 

без специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 

перилами (параллельная переправа); подъем и спуск по склону по перилам; 



маятник; преодоление заболоченного участка по кочкам; переправа по 

заранее уложенному бревну.  

с использованием специального туристского снаряжения: переправа по 

веревке с перилами (параллельная переправа) с самостраховкой; подъем и 

спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; траверс; 

подъем - траверс - спуск с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; 

переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с 

использованием перил, наведенных судьями. 

   Изучение техники вязки узлов: «проводник одним концом», 

«восьмерка проводник», «прямой», «встречный», «схватывающий». 

Спортивное и прикладное значение узлов. 

Задания для формирования умений и навыков работы по преодолению 

этапов, дистанции (ТПТ): 

- преодоление бревна с самостраховкой. Участники должны двигаться 

по бревну, одновременно продвигая рукой карабин. Для обучения 

прохождению этапа рекомендуется использовать низкое гимнастическое 

бревно на подставках, высотой 25 см;  

- преодоление параллельной переправы. Задача для участников – 

преодолеть переправу, двигаясь по нижней веревке ногами, с опорой на 

верхние страховочные перила. Для пристёжки к периллам участнику 

необходимо подняться на нижнюю верёвку. Отработке этого умения 

необходимо уделить особое внимание занимающегося, так как выбор 

стороны подхода к верёвке и расположение карабина могут вызвать 

трудности 

- траверс. Перед участниками ставится задача - преодолеть опасный 

участок, двигаясь траверсом (вдоль) склона с самостраховкой к 

горизонтальным перилам. Участники должны передвигаться по склону, 

осуществляя страховку к перилам скользящим карабином «уса» 

самостраховки. При переходе с одного участка перил на другой, отделённой 

точкой закрепления веревки, участник должен перестегнуть карабин «уса» 

самостраховки (совершить «перестежку»). Перестежка должна производить-

ся без потери самостраховки. Это может выполняться следующим образом: 

участник пристегивается имеющимся у него свободным «усом» 

самостраховки к следующему участку перил, затем отстегивает карабин 

самостраховки с предыдущего участка и продолжает движение; 

- подъем на самостраховке. Каждому участнику наводятся перила. По 

команде  одновременно участники завязывают схватывающий узел, стоя 

двумя ногами на перильной верёвке, пристегивают прусик самостраховки  

карабином страховочной системы, преодолевают условный подъем, после 

чего отстёгивают карабин, отвязывают узел; 

- спуск на самостраховке. Аналогично этапу «Подъем». По команде  

одновременно участники завязывают схватывающий узел, стоя двумя ногами 

на перильной верёвке, пристегивают прусик самостраховки карабином 

страховочной системы, одевают страховочные рукавицы, преодолевают 



условный спуск, после чего снимают рукавицы, отстёгивают карабин, 

отвязывают узел; 

- узлы. Проводится в виде эстафеты на внимание. Только по команде 

«УЗЕЛ» участники могут подбежать и начать вязать узел. Участник, который 

выбежал по другой команде, отстаёт на один шаг и продолжает работать. 

Участник, выполнивший задание, возвращается на своё место.  

Тема 4.6.Технико–тактическая подготовка вида «Командная 

техника пешеходного туризма (ТПТ)» 
Теория: Организация работы команды на технических этапах дистанций 

1-го, 2-го классов по технике пешеходного туризма. Распределение 

обязанностей между членами команды. Взаимодействие команды на 

дистанции, обязанности, капитана и замыкающего участника, взаимопомощь 

при работе.  

Практика:  Формирование умений и навыков работы на дистанции 

командой (последовательность преодоления каждым участником отдельных 

этапов):  

без специального туристского снаряжения:  установка и снятие 

палатки; разжигание костра; переправа по веревке с перилами (параллельная 

переправа), наведенных судьями; подъем и спуск по склону по перилам, 

наведенных судьями; вязка узлов; маятник; преодоление заболоченного 

участка по кочкам; переправа по заранее уложенному бревну без 

самостраховки; оказание медицинской доврачебной помощи. 

с использованием специального туристского снаряжения: переправа по 

веревке с перилами (параллельная переправа), наведенных судьями; подъем и 

спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; 

переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с 

использованием перил, наведенных судьями. 

Штрафы за совершенные ошибки на этапах. 

Задания для формирования умений и навыков работы по преодолению 

этапов, дистанции (командная ТПТ): 

- командное преодоление туристских переправ. Для задания необходимо 

приготовить дистанцию, состоящую из трех переправ, по кругу. Переправой 

является  натянутая перильная верёвка на высоте 120-140 см от земли. Задача 

команды – преодолеть все этапы дистанции, не допустив ни одной ошибки. 

Штрафы за ошибки: отсутствие самостраховки, двое на веревке, заступ за 

контрольную линию.    

Тема 4.7. Технико-тактическая подготовка вида «Контрольно-

туристский маршрут (КТМ)» 
 Теория: Организация работы команды на технических этапах дистан-

ций 1-го, 2-го классов. Распределение обязанностей между членами команды. 

Взаимодействие команды на дистанции, обязанности лидера, капитана и 

замыкающего участника, взаимозаменяемость, взаимопомощь. Организация 

самостраховки на вертикальных перилах.  

Практика: Работа на этапах, оборудованных судейским снаряжением. 

Формирование умений и навыков работы на дистанции командой:  



без специального туристского снаряжения:  установка и снятие 

палатки; разжигание костра; переправа по веревке с перилами (параллельная 

переправа), наведенных судьями; подъем и спуск по склону по перилам, 

наведенных судьями; вязка узлов; маятник; преодоление заболоченного 

участка по кочкам; переправа по заранее уложенному бревну без 

самостраховки; оказание первой доврачебной помощи.  

с использованием специального туристского снаряжения: переправа по 

веревке с перилами (параллельная переправа), наведенных судьями; подъем и 

спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенных судьями; траверс 

на самостраховке; переправа по заранее уложенному бревну на 

самостраховке с использованием перил, наведенных судьями.  

Задания для формирования умений и навыков работы по преодолению 

этапов, дистанции (КТМ): 

Задания проводятся в соревновательной форме. Участников делят на 2-3 

команды по 4-6 человек. Задача команды – преодолеть каждый этап, не 

допустив ни одной ошибки. Штрафы за ошибки: отсутствие самостраховки, 

двое на веревке, заступ за контрольную линию; 

- командная переправа по веревке с перилами (параллельная переправа). 

Задача команды – по одному перейти по параллельной переправе на другую 

сторону. Передвигаться необходимо приставными шагами, стоя на нижней 

перильной веревке, держась за верхнюю. Второй участник может начинать 

движение только тогда, когда перила будут свободны. 

- командная переправа по бревну с перилами. Бревно, над которым 

навешивают перила, должно быть длиной до 5 – 7 м. Участники по очереди 

проходят по нему, держась за перильную веревку. Задачи и количество 

участников, а также страховка и судейство аналогичны предыдущим (см. 

задание «командная переправа по веревке с перилами»); 

- подъем команды по склону на самостраховке. Каждой команде 

наводятся перила. Задача -  команде необходимо по одному подняться по 

склону на самостраховке. Участники завязывают схватывающий узел, 

пристегивают прусик самостраховки карабином страховочной системы и по 

одному преодолевают условный подъем. Второй участник может начинать 

движение только после того, как первый отстегнулся от перил; 

- спуск на самостраховке. Аналогично этапу «подъём команды по склону 

на самостраховке» участники по очереди завязывают схватывающий узел, 

пристегивают прусик самостраховки карабином страховочной системы, 

надевают страховочные рукавицы, преодолевают условный спуск; 

- «узлы». Участники двух команд одновременно начинают вязать узел, 

который указан тренером. Участник, выполнивший задание, возвращается на 

своё место. Выигрывает команда, первая полностью завязавшая все узлы. 

Тема 4.8. Туристские слеты и соревнования 

Теория: Задачи туристских слетов и соревнований.  

Положение о слете и соревнованиях, условия проведения. Подведение 

итогов и награждение победителей. 



Практика: Участие в соревнованиях по туристскому многоборью 

школьного и городского (районного) масштабов на личных, лично-

командных и командных  дистанциях по технике пешеходного туризма и 

контрольно-туристского маршрута.  

Подготовка и участие в конкурсных программах: конкурсе краеведов, 

стенгазет, фотографий, художественной самодеятельности, туристской 

песни, конкурсе туристских самоделок.  

Раздел 5. Основы гигиены и первая доврачебная помощь 

Тема 5.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний и 

травм  на занятиях и соревнованиях по туристскому многоборью, 

спортивному ориентированию, в походе 
Теория: Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений, ее зна-

чение и основные задачи. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая 

характеристика тренировок, походов и путешествий.  

Практика: Применение средств личной гигиены в походах и во время 

тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и 

походов, уход за ними. 

Тема 5.2. Походная медицинская аптечка 
Теория: Подготовка медицинской аптечки. Хранение и транспортировка 

аптечки. Перечень и назначение  лекарственных препаратов.  

Практика: Формирование походной медицинской аптечки.  

Тема 5.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи  
Теория: Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный 

травматизм. Тепловой и солнечный удары, ожоги. Помощь утопающему. 

Простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые 

отравления. 

Практика: Оказание первой доврачебной помощи условно 

пострадавшему (определение травмы, заболевания, практическое оказание 

помощи). 

Раздел 6. Общая и специальная физическая подготовка 

Тема 6.1. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека; влияние физических упражнений на укрепление здоровья, 

работоспособности 

Теория: Краткие сведения о строении человеческого организма (органы 

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

вие. Совершенствование функций организма человека под воздействием 

занятий спортом. 

Тема 6.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение 

спортивного травматизма 
Теория: Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание 

врачебного контроля при занятиях спортом. Понятие о здоровом образе 

жизни. Необходимость чередования труда и спортивных занятий. Режим 

питания. 

Практика: Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника 

самоконтроля. 



Тема 6.3. Общая физическая подготовка 
Теория: Основная задача общей физической подготовки - развитие 

физических, моральных и волевых качеств туристов. 

Всесторонняя физическая подготовка - основа для стабильного 

выступления на соревнованиях по туристскому многоборью и спортивному 

ориентированию, а также безаварийного прохождения маршрутов 

туристских походов. 

Характеристика средств физической подготовки, применяемых на 

различных этапах обучения. Индивидуальные занятия членов группы. 

Практика: Легкая атлетика..Бег 30 м, 60 м, 300 м, 500 м, 1000 м; бег на 

длинные дистанции: девочки 1500 м, мальчики 2000 м; бег по пересеченной 

местности (кросс) до 2,5-5 км с преодолением естественных и искусственных 

препятствий.  

Подвижные игры и спортивные игры 

Баскетбол, футбол, русская лапта, пионербол, эстафеты. 

Гимнастические упражнения 

Упражнения на снарядах: брусья, низкая перекладина, гимнастическая 

стенка, упражнения на гимнастическом бревне, опорные прыжки, лазание по 

канату. Элементы акробатики: кувырки вперед, назад, в стороны, перекаты, 

стойка на лопатках, мост.   

Скалолазание 

Зацепки и их использование; самостраховка на скалодроме; 

индивидуальное лазание по скальным стенкам. 

Тема 6.4. Специальная физическая подготовка 
Теория: Роль и значение специальной физической подготовки для роста 

мастерства юных туристов-многоборцев. 

Место специальной физической подготовки на различных этапах 

процесса тренировки. Характеристика и методика развития физических и 

специальных качеств, необходимых спортсмену: выносливости, быстроты, 

ловкости, гибкости, силы. Индивидуальный подход в решении задач общей и 

специальной физической подготовки. 

Практика: Упражнения на развитие выносливости  

Бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности на 

дистанции от 2,5 до 5 км. Бег «в гору». Туристские однодневные походы. 

Плавание различными способами на дистанции до 200 м. Бег с изменением 

скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. 

Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега.  

Упражнения на развитие быстроты 

Бег на скорость на дистанции 30 м, 60 м. Бег с внезапной сменой 

направлений, с внезапными остановками. Эстафеты: встречные, с 

преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание 

и вставание. Прыжки через препятствия. Лазание по канату на скорость. 

Упражнения для развития ловкости 



Упражнения на гимнастических снарядах, требующие сложной 

координации движений. Упражнения на равновесие, выполняемые на 

гимнастическом бревне. 

Элементы акробатики: кувырки, перекаты, перевороты. Переправа по 

бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. 

Элементы скалолазания.  

Упражнения для развития силы 

Упражнения на перекладине: подтягивание - мальчики на высокой, 

девочки на низкой. Брусья: сгибание, разгибание рук в упоре. Поднимание 

туловища из положения лежа. Сгибание и разгибание рук в упорах. 

Приседание на одной и двух ногах. Перетягивание каната.  

Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц 

Наклоны вперед, в стороны, медленный бег, с расслаблением мышц 

плечевого пояса и рук.  

Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и 

подвижность суставов. 

4. Методическое обеспечение программы: 

- методы обучения (словесный, наглядный практический; 

объяснительно-иллюстративный, репродуктивный, частично-поисковый, 

исследовательский проблемный; игровой, дискуссионный, проектный и др.) 

и воспитания (убеждение, поощрение, упражнение, стимулирование, 

мотивация и др.); 

-формы организации образовательного процесса : индивидуальная, 

индивидуально-групповая и групповая, категории обучающихся (основная 

группа здоровья) 

- формы организации учебного занятия - беседа, встреча с интересными 

людьми, выставка,  игра, конкурс, конференция, круглый стол, лекция, 

мастер-класс,  наблюдение,  поход, праздник, практическое занятие,  

семинар, соревнование,  турнир,  чемпионат,  экскурсия,  экспедиция, 

эстафета, ярмарка; 

- педагогические технологии - технология индивидуализации обучения, 

технология группового обучения, технология коллективного 

взаимообучения, , технология модульного обучения, технология блочно-

модульного обучения, технология дифференцированного обучения, 

технология разноуровневого обучения, технология развивающего обучения, 

технология проблемного обучения, технология игровой деятельности, 

коммуникативная технология обучения, технология коллективной 

творческой деятельности. 

Алгоритм учебного занятия: 

I.Организационный момент. 

II.Сообщение темы и цели занятия. 

III.Практическая работа. 

IV.Подведение итогов. 

V. Рефлексия. 



  Дидактические материалы – дидактические материалы, 

дискография, иллюстрации,  тестовые задания, карточки,  топографические 

карты, карты-схемы, перфокарты. 

 

 

 

5. Список литературы и Интернет-ресурсы для педагога: 

1. http://www.edu.ru– Федеральный портал «Российское образование»; 

2. http://dopedu.ru– информационный портал системы дополнительного 

образования; 

3. http://nsportal.ru/cvrmagdagachi/v-pomoshch-pedagogam-dopolnitelnogo-

obrazovaniya- в помощь педагогам дополнительного образования; 

4. http://www.vipress.ru-  журнал Дополнительное образование; 

5. http://pdo-online.ru – портал для педагогов дополнительного 

образования; 

6. http://dop-obrazovanie.com– сайт о дополнительном образовании. 

7. http://р31.навигатор.дети – Навигатор дополнительного образования 

детей  Белгородской области. 

8. http://dopedu.ru– Информационный портал системы дополнительного 

образования детей. 

9. http://модельный-центр31.РФ– Белгородский региональный модельный 

центр дополнительного образования детей. 

10. https://readli.net/osnovyi-aktivnogo-turizma/ - С.Ю. Махов Основы 

активного туризма. 

11. https://libsov.ru/index.php/neotsortirovanye/178389-stanislav-

maxov-osnovy-aktivnogo-turizma-skachat-besplatno 

12. https://sutyr.ucoz.ru/Akt/programma_turisty-mnogoborcy.pdf  -

Махов И.И. программа «Юные туристы-многоборцы», Белгород,2004г 

13. https://vk.com/doc22394331_544834876?hash=b76ac9fb023fe4

8d2a&dl=b54604b92eb4d - Ю.С. Константинов, О.Л. Глаголева 

Уроки ориентирования, Москва 2005г. 
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