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1. Пояснительная записка 

Образовательная программа «Туризм», разработана на основе примерных (типовых) 

программ для системы дополнительного образования детей «Юные туристы», «Юные 

туристы-спасатели» одобренной и утвержденной Министерством образования РФ и 

Министерством по чрезвычайным ситуациям РФ, в соответствии с законом «Об 

образовании» и Федеральным законом  «Об основах туристической деятельности». 

В последние годы Правительство Российской Федерации одной из важнейших задач 

считает оздоровление нации. Наша задача - как можно быстрее отвлечь подростков и 

молодёжь от вредных привычек: наркомании, курения, алкоголизма, токсикомании и 

бродяжничества. Для этого необходимо привлечь учащихся к занятиям физической 

культурой и спортом. 

 

Многолетний опыт работы показывает, что двухчасовых, даже трёхчасовых занятий в 

неделю физической культурой на уроках в школе недостаточно. Выход из ситуации 

возможен при добровольном обучении учащихся в системе дополнительного образования, 

различных спортивных секциях и кружках. Но не все дети с удовольствием посещают 

традиционные секции и кружки по отдельным видам спорта. 

 

Данная программа предлагает разнообразные виды деятельности учащихся: дети 

обучаются туристским навыкам, правилам поведения вынужденной автономии, оказанию 

первой медицинской помощи, знакомятся с историей, монументами и памятниками своего 

района и края. 

 

Программа предусматривает выездные и пешие походы по историческим местам, по 

местам отдыха с целю опознавания, тренировки и наведения порядка на территории 

памятников, в пути следования и местах отдыха. При использовании современных 

технологий имеется возможность использования сети Интернет для знакомства с другими 

клубами по краю, для встреч, совместных походов, отдыха и соревнований. Туризм, 

личность, труд – звенья одной цепи: это и познание, и повышение культурного уровня, и 

важное средство общения, и дружба, и укрепление здоровья учащихся, и немало важно - 

любовь к своей малой родине, природе и истории. Туризм – это и спорт. 

 

Туристские походы на протяжении многих лет утвердили свое право на жизнь. Но при 

всей своей привлекательности, полезности, эмоциональной насыщенности они имеют и 

существенные недостатки. Главный из них - громоздкость организации, значительная 

пестрота состава участников, ведущая к разноплановости интересов. Поэтому при 

планировании и организации походов нужно учитывать возраст и интересы детей. 

Снизить массовость до минимума с целью повышения качества мероприятий и 

обеспечения безопасности детей. Частые походы и поездки могут мешать учебному 

процессу, поэтому их надо планировать преимущественно на каникулы: летние или 

осенние, зимнее и весенние, возможны однодневные походы выходного дня. 

1.1. Обоснование необходимости разработки и внедрения предлагаемой 

программы в образовательный процесс. 

Актуальность программы. 

В  современных сложных экономических и социальных условиях спортивный туризм 

является одним из оптимальных способов организации здорового, активного и 

экономичного досуга всех слоев населения и прежде всего – детей, как наиболее 
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подверженных отрицательному влиянию внешней среды. Спортивный туризм во всех 

формах своей деятельности способствует разностороннему развитию личности ребенка, 

общему оздоровлению его организма, укреплению физических и духовных сил, 

совершенствованию технико-тактического мастерства, приобретению  навыков 

самостоятельной деятельности, инициативности и коллективизма, изучению своего 

края  и воспитывает патриота своей Родины. 

Соревнования по спортивному туризму заключаются в командном прохождении 

дистанции туристско-спортивных соревнований, содержащей естественные и 

искусственные препятствиях, выполнение специальных заданий с использованием 

снаряжения, облегчающего и ускоряющего передвижение, обеспечивающего безопасность 

выполнения технических и тактических задач. 

Воспитание молодого поколения в духе патриотизма — это первоочередная задача 

современного образования. Современный ребенок стремится к тому, что он получает с 

экранов телевизоров. Он не видит и не замечает мира, существующего за границами его 

«виртуального бытия». Отсюда идет и массовое ухудшение здоровья детей — слабая 

физическая активность, интенсивные информационные нагрузки, и, как итог, психические 

расстройства, доводящие многих до девиантного поведения. Активизировать 

познавательную деятельность молодежи, оздоровить молодое поколение как морально, 

так и физически — вот еще важнейшие задачи современного образования. Туризм 

позволяет реализовать все эти задачи в полном объеме через путешествия, знакомящие с 

культурой, историей, природой родной страны.  

Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность 

Актуальность данной программы выражается в очевидной ее эффективности, 

доступности, безграничных возможностей в привлечении детей любого возраста. 

Обучение по программе интегрировано со школьным курсом, опираясь на знания, 

полученные в школе, расширяет и дополняет изучаемые предметы: основы безопасности 

жизнедеятельности, физическая культура, география, трудовое обучение, информатика. 

Необходимость практического применения знаний, умений и навыков усиливает интерес 

учащихся к углубленному изучению данных предметов. 

Программа постоянно уточняется и дорабатывается с учетом появления новых форм 

образовательной деятельности, новых конкурсов и соревнований, нового опыта, 

накапливаемого в процессе реализации программы, или предъявляемого специальной 

литературой. Так содержание многих занятий по подготовке к соревнованиям по 

спортивному туризму, программы которых постоянно обновляются (с целью соответствия 

уровню всероссийских соревнований), тоже обновляется непосредственно перед самим 

занятием. Для разработки маршрутов используется информация размещенная в сети 

Интернет.  

 

1.2.Цель и задачи программы. 

Цель программы: 

1.Создание условий для развития мастерства обучающегося в области спортивного 

туризма. 

2.Гармоничное физическое развитие юных спортсменов, разносторонней физической, 

технической и тактической подготовленности, укрепление здоровья занимающихся.  
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Задачи программы: 

Обучающие 

1 Формирование знаний о нормативных основах спорта, детско-юношеского 

туризма; 

 

2 Формирование знаний, необходимых для выступления на соревнованиях на 

туристских дистанциях и безопасности путешествий; 

3.Формирование компетентности обучающихся в области спорта 

 

Воспитательные 

1. Формирование внимательного отношения к своему здоровью, гигиене и 

питанию.  

Формирование бережного отношения друг к другу. 

Формирование навыков взаимоотношений между участниками в спортивной 

команде. 

 

Развивающие 

1.Совершенствование физического развития обучающегося и его спортивных 

навыков 

2.Гармонизация развития интеллектуальных и физических возможностей личности 

ребенка. 

3.Развитие волевых способностей и самостоятельности учащихся. 

 
1.3. Отличительные особенности программы. 

Особенность программы – ее реализация, в основном, в природной среде, во время 

учебно-тренировочных выездов, участия в соревнованиях. Возможность и необходимость 

вести образовательный и воспитательный процесс непрерывно в течение нескольких дней 

в автономных условиях. 

1.4. Особенности возрастной группы детей, которым адресована программа. 

 

 В секцию  спортивного туризма принимаются учащиеся, желающие систематически 

заниматься туризмом, прошедшие обязательный медицинский осмотр, допущенные к 

занятиям врачом. Приём начинающих в секцию производится в сентябре каждого года, а 

занятия начинаются не позднее 10-го сентября. Комплектация кружка из школьников 9 – 

17 лет Состав кружка не менее 20 человек. 

1.5. Режим занятий. 

При составлении учебного плана учитывался режим учебно-тренировочной работы 

6 часов в неделю с расчетом на 35 недель занятий непосредственно в условиях школы и 3 

недели работы в каникулярное время. Дополнительно 114 часов на участие в 

соревнованиях. 

 

1.6.Прогнозируемые результаты и способы их проверки. 

Результатом будет являться формирование одной или нескольких спортивных команд из 

группы, регулярно выступающих на соревнованиях по спортивному туризму и 

повышающих спортивные разряды. Для каждого обучающего результатом будет 

сформированность знаний о нормативных основах спорта, детско-юношеского туризма, 

необходимых для выступления на соревнованиях на туристских дистанциях и 

безопасности путешествий; сформированность компетенций в области спорта в целом и 
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спортивного туризма в частности; внимательного отношения к своему здоровью, гигиене 

и питанию; бережного отношения друг к другу; навыков уважительных взаимоотношений 

между участниками в спортивной команде; совершенствование физического развития 

обучающегося и его спортивных навыков; гармонизация развития интеллектуальных и 

физических возможностей личности ребенка. 

1.7. Формы подведения итогов реализации программы. 

Отслеживание перечисленных результатов осуществляется в виде текущего, 

промежуточного и итогового контроля. 

Текущий контроль осуществляется на каждом занятии. По мере накопления 

учащимися   знаний и опыта проводятся соревнования в группах по техническим навыкам, 

которые применяются в туристических соревнованиях, как особая форма оценки 

результатов освоения материала. 

Формами промежуточного и итогового контроля являются соревнования между 

учащимися школ, и внутри секции по технике пешеходного туризма и спортивного 

ориентирования,  краеведческой олимпиады.  

   Методы диагностики:  наблюдение, анкетирование и тестирование. 

 

2.Учебно-тематический план 

 

№ Раздел, тема Количество часов 

I Теоретическая подготовка 28 

II. Практическая подготовка 228 

III. Участие в соревнованиях 114 

 Итого: 370 

 

3.Содержание программы. 

1. Теоретическая подготовка 

 

1 . 1 . Вводное занятие. История возникновения и развития спортивного туризма. 

Охрана природы. 

Порядок и содержание работы кружка. Краткий исторический обзор развития туризма 

как вида спорта в России и за рубежом. Характеристика современного состояния 

спортивного туризма. Прикладное значение спортивного туризма. Особенности 

спортивного туризма. 

Крупнейшие всероссийские соревнования. Массовые соревнования юных туристов. 

Меры по обеспечению сохранения природы в местах проведения тренировок и 

соревнований. 

 

1.2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. 

Одежда и снаряжение для занятий по спортивному туризму. 
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Поведение на улице во время движения к месту занятий и на учебно-тренировочном 

занятии. Техника безопасности при проведении занятий на местности и соревнований. 

Контрольное время на тренировках и соревнованиях. Обеспечение безопасности 

участников (аварийный азимут, ограничивающие ориентиры, умение выходить из леса 

при потере ориентировки). 

Снаряжение спортсменов-туристов. Страховочные системы, каски, карабины, верёвки. 

Одежда и обувь туриста. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 

Особенности одежды спортсмена туриста при различных погодных условиях. 

 

1.3. Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена, 

врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 

Строение организма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и 

взаимодействие. 

Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы 

труда и отдыха. 

Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. 

Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. 

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и 

самоконтроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, 

сон, аппетит, настроение и работоспособность. 

 

 

 

1.4. Топография, условные знаки. Спортивная карта. 

Зрительное знакомство с объектами местности, их словесное описание. Особенности 

топографической подготовки туриста. Спортивная карта, условные знаки, цвета карты, 

масштаб карты. Измерение расстояний на карте и на местности. Создание простейших 

планов и схем (класса, школьного двора, т.п.). 

Спортивный компас. Ориентирование карты по компасу. Снятие азимута. Движение по 

азимуту. 

 

1.5. Краткая характеристика техники спортивного

 ориентирования. 

Понятие о технике спортивного ориентирования. Значение техники для достижения 

высоких спортивных результатов. Приемы и способы ориентирования. Технико-

вспомогательные действия. Отметка на контрольном пункте (КП). Восприятие и проверка 

номера КП. Правильное держание спортивной карты. 

Контрольная карточка и легенды КП. Типичные ошибки при освоении техники 

спортивного ориентирования. 

 

1.6. Первоначальные представления о тактике прохождения дистанции по 

спортивному туризму. 

Взаимосвязь техники и тактики в обучении спортсменов-туристов. Последовательность 

действий спортсменов-туристов при прохождении соревновательной дистанции. Понятие 

о тактическом плане. Взаимосвязь скорости передвижения и технико-тактических 
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действий. Действия спортсмена при нарушении условий этапа. Действия спортсмена при 

контактной работе рядом с соперником. Анализ соревнований. 

 

1.7. Основные положения правил и регламента соревнований по спортивному 

туризму. 

Правила соревнований. Виды соревнований по спортивному туризму. Права и 

обязанности участников. 

Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. Контрольное время. Техническая 

информация о дистанции. Состав судейской коллегии, права и обязанности судей. 

 

1.8. Основы туристской подготовки. 

Личное и групповое туристское снаряжение. Виды костров. Организация бивуаков, 

лагеря. Организация питания в полевых условиях, набор продуктов, приготовление пищи 

на костре. Гигиена в условиях полевого лагеря. Распределение временных и постоянных 

обязанностей в группе. Обеспечение безопасности при проведении полевого лагеря. 

 

2. Практическая подготовка 

 

2.1. Техническая подготовка 

Организация работы в личной дистанции. 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. 

Отработка умений и навыков прохождения этапов, дистанций. Отработка 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; 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, наведенным судьями; траверс; подъем - траверс - спуск с 

самостраховкой по перилам, наведенным судьями; переправа по заранее уложенному 

бревну с самостраховкой с использованием перил, наведенных судьями, навесная 

переправа. 

Изучение техники вязания узлов: «проводник одним концом», «восьмерка проводник», 

«прямой», «встречный», «схватывающий». Спортивное и прикладное значение узлов. 

 

2.2. Тактическая подготовка 

Организация работы команды на технических этапах дистанций 1-го, 2-го классов. 

Распределение обязанностей между членами команды. Взаимодействие членов команды 

на дистанции, обязанности капитана и замыкающего участника, взаимопомощь при 

работе.  

Формирование умений и навыков работы на дистанции командой (последовательность 

преодоления отдельных этапов каждым участником): 
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переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), наведенными судьями; 

подъем и спуск по склону по перилам, наведенным судьями; «маятник»; переправа по 

заранее уложенному бревну с самостраховкой; навесная переправа. 

 

2.3. Подготовка по спортивному ориентированию 

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие 

азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на местности парами шагов. 

 

    Определение точки стояния. Простейшая топографическая съемка местности вдоль 

линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование 

при смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных 

ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах видимости от линейных ориентиров. 

Выбор варианта движения между КП. Ориентирование на коротких этапах с тормозными 

ориентирами. Кратчайшие пути, срезки. 

 

2.4. Общая физическая подготовка. 

Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и стабильных 

результатов в спортивном туризме. 

Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие упражнения и 

занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками, спортивным 

ориентированием, гимнастикой, плаванием, скалолазанием. 

К числу общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные по 

своему преимущественному воздействию на развитие и воспитание основных физических 

качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. 

Применение общеразвивающих упражнений способствует улучшению функций сердечно-

сосудистой, дыхательной и нервной систем. 

Строевой и походный шаг. Ходьба на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе. Бег 

вперед и спиной вперед. Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, 

махи, рывки. 

Упражнения для ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и боковой 

плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, с разбега, многоскоки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны 

туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В положении лежа - поднимание 

и опускание ног. Упражнения с партнером. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, сообразительность, 

координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с предметами, прыжками и бегом в 

различной комбинации. 

Туризм. Однодневные походы с использованием мелкомасштабной и 

крупномасштабной карты. 

 

 

Задачи таких походов на данном этапе подготовки: 

приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты 

и компаса; 

обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу»; 
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выработка навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса. 

 

2.5. Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств, 

специфических для спортсменов-туристов: специальной выносливости, быстроты, 

ловкости, силовой выносливости. 

Упражнения для развития выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и 

слабопересеченной местности. Бег с картой. Ходьба на лыжах на дистанции от 2 до 8 км. 

Туристские походы. 

Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30, 

60 метров. Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. 

Эстафеты с элементами спортивного ориентирования. 

Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. 

Прыжки в высоту через планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. 

Спрыгивание вниз с возвышения. Упражнения на равновесие. Слалом между 

деревьями. Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и 

разгибание рук лежа на гимнастической скамейке. Поднимание туловища из положения 

лежа. Приседания на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах. 

2.6. Действия в чрезвычайных и экстремальных ситуациях техногенного 

характера с элементами поисково-спасательных работ 

Спасение пострадавшего на льдине, с берега, с лодки, спасение из воды, спасение 

зависшего на проводах. Метание конца Александрова и спасательного круга. Оказание 

первой доврачебной помощи пострадавшему. Переноска пострадавшего. Спуск и подъем с 

пострадавшим, переправа пострадавшего. 

 

3.  Участие в соревнованиях и учебно-тренировочные сборы. 

Участие в соревнованиях согласно единому календарному плану. Участие в 

первенствах города, области, в соревнованиях кружковцев. К проведению соревнований 

учащиеся на теоретических занятиях должны изучить: положение о соревнованиях; 

условия проведения соревнований по спортивному туризму; действия участников в 

аварийной ситуации; основы безопасности при участии в соревнованиях. 

К  концу этапа начальной подготовки учащиеся должны уметь:- закончить дистанцию 1– 2 

класса. 

Участие в течение года в 3-6 соревнованиях по спортивному туризму по своей возрастной 

группе. 

 

4. Методическое обеспечение программы. 

 

Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей, причем 

большее количество времени занимает практическая часть, в процессе которой, в 

основном происходит освоение программного материала. Каждое учебное занятие 

является звеном системы занятий, связанных в логическую последовательность, 

построенных друг за другом. Важнейшим требованием современного учебного занятия 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся, 

с учетом их состояния здоровья, физического развития, пола, двигательной 

подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств. Содержание 

программы основывается на следующих основных педагогических принципах 
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образования: демократизации, гуманизации, детоцентризма, природосообразности, 

культуросообразности, педагогики сотрудничества, дифференциации и 

индивидуализации. 

 

В зависимости от поставленных педагогических задач, занятия могут быть: 

 

- вводное (введение в предмет, постановка учебных цели и задач, определение средств и 

методов достижения цели, инструктаж по ТБ) 

 

- занятия – изучение нового материала; 

 

- занятия – повторение, направленные на закрепление, совершенствование ранее 

освоенных навыков; 

 

- комбинированное (сочетающее изучение, повторение, совершенствование ранее 

освоенных упражнений) – имеют наибольшее распространение в процессе обучение, -

контрольное занятие - проводятся после прохождения части программного материала; 

 

- соревнование, поход, экскурсия и т.д. 

 

Основные принципы построения учебного занятия: 

 

-постепенность в развитии природных данных обучающихся; 

 

-строгая последовательность в изучении и овладении танцевальной лексикой и 

техническими приемами; 

 

-систематичность, регулярность занятий; 

 

-целенаправленность учебного процесса; 

 

-проявление педагогической гибкости по отношению к обучающимся; 

 

-принцип эмоционально 

 

-психологической комфортности (создание образовательной среды, 

 

обеспечивающей снятие, по возможности, всех стрессообразующих факторов учебного 

процесса); 

 

-принцип деятельности (новое знание вводится не в готовом виде, а через 

самостоятельное 

 

открытие); 

 

-принцип интеграции разных видов деятельности (хореографии, музыки, спорта); 

 

-принцип взаимосвязи и взаимопроникновения программных разделов; 

 

-принцип совместной деятельности педагога, обучающегося и родителей 

 

-принцип учета индивидуальных особенностей обучающихся. 
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Основные методы, используемые в учебно-воспитательном процессе. 

 

1.Демонстрационные: 

 

-показ; 

 

-пример; 

 

-видеоиллюстрация. 

 

2. Вербальные: 

 

-объяснение; 

 

-беседа; 

 

-рассказ; 

 

-анализ; 

 

-инструктаж. 

 

3.Практические: 

 

-упражнение; 

 

-игра; 

 

-творческая импровизация; 

 

-взаимоконтроль; 

 

-самоконтроль; 

 

4.Стимулирующие: 

 

-соревнование; 

 

-конкурс; 

 

-поощрение, 

 

-показательные выступления 

 

Структура учебного занятия 

 

Занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной. 

 

Подготовительная часть занятия. 
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Выполняет служебную функцию, так как обеспечивает лишь создание предпосылок для 

основной учебно-воспитательной работы. Задачи подготовительной части 

 

–сообщение задач и намеченного содержания занятия, общее разогревание организма 

обучающихся и подготовка к предстоящим нагрузкам. Содержание подготовительной 

части зависит от исходного состояния воспитанников. Эта часть имеет тем большее 

значение, чем выше степень сложности, интенсивности и травмоопасности предстоящей 

основной 

 

двигательной деятельности. Граница между подготовительной и основной частью занятия 

условна, поскольку первая как бы переходит во вторую. 

 

Основная часть занятия 

 

Выполняет главную функцию, так как именно в ней решаются все категории задач. 

 

Задачи, и содержание основной части изменяются в широких пределах в зависимости от 

подготовленности занимающихся, их возраста, пола и физического состояния в данный 

момент. Структура основной части бывает однородной или комплексной 

(комбинированной). Однородная структура типична для занятий, где все направленно на 

реализацию одной главной задачи (разучивание сложного двигательного упражнения или 

развивающие воздействие на определенные функции организма). 

 

Комплексная структура типична для занятий, в которых решаются в качестве основных 

несовпадающие задачи. Почти всегда эти задачи решаются в определенной 

последовательности: обучение технике, развитие скорости, развитие силы, развитие 

выносливости. 

 

Заключительная часть занятия. 

 

Выполняет функцию организации завершения учебно-воспитательного процесса. 

 

Основная задача заключительной части 

 

– постепенное снижение нагрузки, приведение организма к состоянию, близкое к норме. 

Это достигается постепенным уменьшением интенсивности выполняемых действий, 

переключением на действия, дающие эффект активного отдыха, использованием 

дыхательных, релаксационных и других упражнений, способствующих активизации 

восстановительных процессов. Эти упражнения имеют и профилактическое значение, 

поскольку предупреждают функциональные нарушения, которые могут возникать, 

особенно у малотренированных людей, в случае резкого прекращения двигательной 

деятельности. Вместе с тем в заключительной части важно подвести итоги занятия, 

определить насколько удалось решить намеченные задачи, и сориентировать 

обучающихся на очередные цели. 

 

Материальное обеспечение программы 

Кружковые занятия проводятся в помещении комнаты  спортивного туризма. Для занятий 

используется следующее: аптечка, верёвки - диаметром не менее 10 мм., длина 20, 30, 40 

метров; карабины; блоки и полиспасты; страховочные системы; опорные петли; средства 

транспортировки пострадавшего, палатки, тенты, топоры, пилы, костровой набор. 
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                                  Тематическое планирование кружка  «Спортивный туризм» 

                                                                     на 2023/2024 учебный год 

Тема занятий 

1. Теоретическая подготовка  

 

Кол-во 

 часов 

Место проведения 

 

1.1. Вводное занятие. История возникновения 

и развития спортивного туризма. Охрана 

природы.  2  Кабинет 6 (и) 

1.2. Правила поведения и техника 

безопасности на занятиях и соревнованиях. 

Одежда и снаряжение для занятий по 

спортивному туризму. 2 Кабинет 6 (и) 

1.3. Строение и функции организма человека, 

питание, режим, гигиена, врачебный контроль 

и самоконтроль спортсмена. 2 Кабинет 6 (и) 

1.4. Топография, условные знаки. Спортивная 

карта. 4 Кабинет 6 (и) 

1.5. Краткая характеристика техники 

спортивного ориентирования. 4 Кабинет 6 (и) 

1.6. Первоначальные представления о тактике 

прохождения дистанции по спортивному 

туризму.  6 Кабинет 6 (и) 

1.7. Основные положения правил и регламента 

соревнований по спортивному туризму. 2 Кабинет 6 (и) 

1.8. Основы туристской подготовки. 6 Кабинет 6 (и) 

     Итого 28  

2. Практическая подготовка  

2.1 Техническая подготовка 40 Спортзал 

2.2 Тактическая подготовка 40 Спортзал 

2.3 Подготовка по спортивному ориентированию 35 Спортзал 

2.4 Общая физическая подготовка 20 Спортзал 
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2.5 Специальная физическая подготовка 10 Спортзал 

2.6 Действия в чрезвычайных и экстремальных ситуациях 

техногенного характера с элементами поисково-спасательных 

работ.  25 Спортзал 

3. Учебно-тренировочные сборы. 30 Спортзал 

Всего часов  228  

   

Участие в соревнованиях 114  
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