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1.1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа туристско
спортивной направленности «Спортивный туризм» (далее -  программа) разработана 
в соответствии с:
-  Федеральным законом РФ от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»;
-  Приказом Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об 
утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 
по дополнительным общеобразовательным программам”
-  методическими рекомендациями по проектированию дополнительных
общеразвивающих программ (приложение к письму МОиН РФ от 18.11.15 № 09 - 
3242);
-  методическими рекомендациями по проектированию дополнительных
общеразвивающих программ (приложение к письму МОиН РФ от 18.11.15 № 09 - 
3242);
-  Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 года № 996- 
р «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 
года»;
-  Распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 №678-р «Об утверждении 
Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 г. и плана 
мероприятий по ее реализации»;
-  Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 
2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 
оздоровления детей и молодежи»;
-  Уставом МБОУ СШ №3.

Направленность программы. Дополнительная общеобразовательная
(общеразвивающая) программа «Спортивный туризм» имеет туристско-спортивную 
направленность.
Тип программы -  модифицированная.
Уровень реализации программы -  общеобразовательный и профессионально
ориентированный.
Уровень усвоения программы -  углубленный по программе подготовки спортсменов 
по туристскому многоборью.
Форма организации деятельности -  объединение.
Программа «Спортивный туризм» направлена на адаптацию воспитанников к 
процессам, протекающим в современном обществе, их социализацию в условиях 
современной жизни, дает профориентационные знания по профессии спасатель, 
пожарный, высотник, промышленный альпинист, что может стать определяющим в 
выборе обучающимися своей будущей профессии. Она может быть использована не 
только в объединениях дополнительного образования детей, но и в классах.

РАЗДЕЛ 1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ.
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Реализация программы в туристско-краеведческих объединениях учреждений 
дополнительного образования детей и на базах школ будет содействовать 
оптимизации всего учебно-воспитательного процесса, решению стратегической 
задачи -  всестороннего развития учащихся.

Актуальность дополнительной общеобразовательной программы. 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.

Воспитанники 4 года обучения сориентированы на оказание помощи в работе с 
младшими группами, организацию и проведение соревнований.

Педагогическая целесообразность данной программы определяется социальной 
значимостью и направленностью на организацию социально полезной деятельности 
воспитанниками объединения.

Отличительные особенности программы, новизна. Новизна дополнительной 
общеобразовательной программы заключается в совмещении спортивного туризма, 
краеведения, спортивного ориентирования, ведение краеведческих наблюдений и 
исследований, оказание первой медицинской помощи, активного отдыха в виде 
походов и экскурсий и позволяет по окончании курса обучения подготовить 
квалифицированного спортсмена-туриста по всем разделам, затронутым в данной 
программе.

Адресат программы. Программа предназначена для дополнительного образования 
учащихся 10 -  16 лет, интересующихся приобретением знаний, умений, навыков в 
области спортивного туризма, спортивного ориентирования, поисково-спасательной 
деятельности и краеведения. Количество детей в группе -  от 10 до 15 человек.

Объем программы, срок освоения. Общее количество часов, запланированных на 
весь период обучения -  432 часа. Программа рассчитана на 4 года обучения:
-  1 год обучения: 72 часа в год,
-  2 год обучения: 72 часа в год,
-  3 год обучения: 72 часа в год,
-  4 год обучения: 72 часа в год.
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Режим занятий. Продолжительность одного академического часа -  45 мин. 
Перерыв между учебными занятиями -  15 минут. Общее количество часов в неделю
-  3 часа. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 1 часу.
Формы обучения -  очная. Программа обучения предусматривает теоретическую и 
практическую часть, проведение тренировочных занятий, учебно-тренировочных 
сборов, соревнований различного уровня, походов и экскурсий.

1.2. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ.
Цель программы: создание условий для обучения, воспитания, развития и 
оздоровления детей в процессе занятий спортивным туризмом, характерным 
компонентом которого является: учебно-тренировочное занятие, путешествие, 
соревнование, учебно-познавательные игры с элементами туризма. Данная цель, 
прежде всего, отражает то, что в туристской деятельности должны интегрироваться 
такие основные аспекты воспитания, как нравственный, трудовой, физический, 
патриотический, интеллектуальный, эстетический, экологический.

Задачи программы:
Обучающие:
-обучение навыкам туризма, спортивного ориентирования и краеведения, жизненно 
важным умениям и навыкам, необходимым для выживания в экстремальных 
условиях;
-обучение элементам физической культуры и основам различных видов спорта 
органично связанных с туризмом (легкая атлетика, лыжи, плавание и т.д.); 
-вовлечение учащихся в поисково-исследовательскую деятельность средствами 
туризма;
-формирование экосознания и навыков экоповедения у детей;
Развивающие:
-развитие творческих способностей личности ребенка;
-развитие основных физических качеств туриста: силовой подготовки, быстроты, 
выносливости, выдержки, терпимости;
-развитие морально-волевых качеств туриста: целеустремленности, активности, 
настойчивости, смелости, инициативности и смекалки;
-развитие психологической устойчивости к экстремальным ситуациям в туристских 
походах и в жизни.
Воспитательные:
- воспитание любви к физкультуре и спорту, стремления к здоровому образу 
жизни;
- овладение навыками общения и взаимодействия в туристской группе, 
формирование коммуникативной культуры личности;
- воспитание у детей патриотизма, толерантности, бережного отношения к 
природному и культурному наследию родного края.

Задачами для первого года обучения является научить детей:
- мерам безопасности во время практических занятий и соревнований;
- подвижным и спортивным играм;
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- вязать простейшие узлы, преодолевать естественные и искусственные 
препятствия;
- пользоваться туристским снаряжением, видам костров и их применению, 
укладывать рюкзак;
- различать стороны горизонта, ориентироваться по природным признакам, 
различать условные топографические знаки;
- основам краеведения;
- вежливости и уважительному отношению к старшим, заботе о младших и 
слабых.
На этом этапе развиваются физические навыки детей и волевые качества: 
целеустремленность, настойчивость и инициативу, ответственность, укрепляется 
здоровье, формируется чувство бережного отношения к природе и соблюдение 
экологических требований.
Задачами для второго года обучения является научить детей:
- мерам безопасности в пути до места проведения и обратно, во время 
практических занятий и соревнований;
- спортивным играм с элементами туризма;
методике преодоления естественных и искусственных препятствий (спуск, подъем 
по склону, траверс склона, переправу по бревну и т.д.);
- вязать узлы, различать стороны горизонта, ориентироваться по природным 
признакам, различать условные топографические знаки, работать с компасом;
- пользоваться туристским снаряжением, разжигать костры, ставить палатки, 
укладывать рюкзак, составлять меню;
- основам гигиены туриста;
- выполнению краеведческих заданий, составлению рассказов о людях -  героях 
войны и труда, которые живут рядом с нами, простейшим краеведческим играм;
- бережному отношению к природе, наблюдению за животным, растительным 
миром и неживой природой нашего края.
На этом этапе необходимо продолжение развития туристских навыков детей, 
дисциплины, организованности, добросовестности в выполнении порученного дела, 
закрепление потребности в регулярных занятиях физической культурой и 
избранным видом спорта.
Задачами для третьего года обучения является научить детей:
- мерам безопасности во время проведения экскурсий, походов, экспедиций, 
практических занятий и на технических этапах дистанций соревнований;
- совершенствовать скоростные навыки завязывание узлов, личного прохождения 
этапов пешеходных дистанций (спуск, подъем по склону, траверс склона, переправу 
по бревну, навесная переправа, переправа маятником, заболоченный участок - 
кочки, жерди);
- совместно с педагогом планировать маршруты одно-двухдневных походов, 
организовывать туристский бивак, подбирать личное и групповое снаряжение для 
похода, пользоваться туристским снаряжением, составлять отчеты по итогам 
походов;
- разжигать костры, упаковывать и транспортировать продукты, составлять меню, 
комплектовать походную аптечку;
- правилам гигиены туриста, основам первой доврачебной помощи;
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- простым краеведческим играм (викторины, КВН, конкурсы знатоков, другие 
конкурсы), закрепляющим знания о своем районе, ближайшей зеленой зоне; 
коллективному обсуждению легенд и преданий о родной земле;
- основам прохождения этапов туристско-краеведческого маршрута (флора, фауна 
родного края).
На этом году обучения формируется адекватная самооценка личности, нравственное 
самосознание, мировоззрение, коллективизм.
Задачами для четвертого года обучения является научить детей:
- мерам безопасности во время проведения походов, практических занятий и на 
технических этапах дистанций соревнований;
- совершенствовать скоростные навыки завязывание узлов, личного прохождения 
этапов пешеходных дистанций, самостоятельно планировать тактику прохождения 
дистанции по спортивному ориентированию, изготавливать носилки и 
организовывать транспортировку пострадавшего, организации сопровождения на 
технически сложных этапах;
- совместно с педагогом планировать маршруты одно-двухдневных походов, 
организовывать туристский бивак, подбирать личное и групповое снаряжение для 
похода, пользоваться туристским снаряжением, составлять отчеты по итогам 
походов;
- практике преодоления естественных препятствий, выполнению технических 
приемов прохождения различных переправ, техники и тактики командной работы на 
этапах соревнований по спортивному туризму, совместно с педагогом 
анализировать итоги соревнований, находить ошибки в технических и тактических 
приёмах и исправлять их;
- основам первой доврачебной помощи, знанию свойств лекарственных средств, 
содержащихся в аптечке, совместно с педагогом комплектовать походную аптечку;
- основам поисково-исследовательской деятельности средствами туризма;
- основам охраны окружающей среды.
На этом году обучения закрепляются жизненно важные умения и навыки, 
необходимые для выживания в экстремальных условиях; формируется устойчивый 
интерес к систематическим занятиям спортивным туризмом.

Содержание программы построено в форме своеобразного «образовательного 
маршрута» -  путешествия в окружающую среду с элементами ее познания. 
«Образовательный маршрут» предполагает реализацию принципов дифференциации 
и личностно-ориентированной деятельности при соответствующей уровню 
подготовленности детей педагогической поддержке.

Изучение разделов программы повторяется на протяжении 4-х лет, что ведёт к 
систематизации, расширению знаний и умений. Педагог имеет возможность с 
учетом местных традиций и личностных творческих особенностей, исходя из 
времени года и погодно-климатических условий, самостоятельно распределять 
последовательность изучения тем программы. Предполагается, что большая часть 
практических занятий будет проводиться на открытом воздухе.
В осенние, зимние и весенние каникулы предполагается активное участие 
занимающихся в туристско-краеведческих и спортивно-оздоровительных 
мероприятиях в рамках программы «Каникулы». Организация оздоровительно
познавательной, туристско-краеведческой деятельности должна строиться
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дифференцированно, с учетом индивидуальных возрастных и половых 
особенностей младших школьников и быть личностно ориентированной. Важно 
предусматривать организацию отдыха детей после интенсивной физической или 
эмоционально-психологической нагрузки для восстановления ими затраченных сил. 
Каждое мероприятие -  туристская прогулка, экскурсия, поход, мини-соревнование, 
физические упражнения и прочие должно предполагать общее оздоровительное, 
закаливающее воздействие на организм ребенка, нормализацию всех его функций.

1.3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
Учебный план

дополнительной общеразвивающей программы «Спортивный туризм»

Модуль
Модуль 1 года обучения 
Модуль 2 года обучения 
Модуль 3 года обучения 
Модуль 4 года обучения

Количество часов
теория практика

22 86
17 91
10 98
7 101

Форма
всего аттестации

108 Соревнование
108 Соревнование
108 Соревнование
108 Соревнование

Учебный план дополнительной общеразвивающей программы 
«Спортивный туризм» по годам обучения

№ Разделы

Количество часов
1 год 2 год 3 год 4 год

вс
ег

о

те
ор

ия

пр
ак

ти
ка

вс
ег

о

те
ор

ия

пр
ак

ти
ка

вс
ег

о

те
ор

ия

пр
ак

ти
ка

вс
ег

о

те
ор

ия

пр
ак

ти
ка

1 Введение 1 1
2 Спортивный туризм 31 6 25 32 7 25 36 1 35 40 2 38

3 Ориентирование на 
местности 16 2 14 16 2 14 12 2 10 8 1 7

4 Лыжная подготовка 14 4 10 15 3 12 15 3 12 18 2 16

5
Основы гигиены и 
первая доврачебная 
помощь

5 3 2 4 1 3 5 2 3 - - -

6
Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка

26 1 25 29 1 28 28 1 27 30 1 29

7 Организация 
проведения походов 15 5 10 12 3 9 7 1 6 7 1 6

8 Ф акультативные
занятия

- - - - - - 5 - 5 5 - 5

О бщ ее количество 
часов за год

108 22 86 108 17 91 108 10 98 108 7 101
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1 год обучения.

№
п/п

Название
темы Название раздела Количество часов

Всего Теория Практика

1. Вводное
занятие.

1.1. Значение туризма

1 1 -1.2. Воспитательная роль туризма
1.3. Правила поведения спортивных туристов и ТБ на 
занятиях

2 .
Основы
спортивного
туризма.

2.1. Виды спортивного туризма 1 1 -
2.2. Нормативные документы по СТ 1 1 -
2.3. Личное снаряжение туриста 1 - 1
2.4. Групповое снаряжение туриста 1 - 1
2.5. Технико-тактическая подготовка (ТТП) 
к дистанции - пешеходная - группа 8 1 7

2.6. ТТП к дистанции - пешеходная 8 1 7
2.7. ТТП к дистанции пешеходная - связка 8 1 7
2.8. Туристские слеты и соревнования 3 1 2

3 .
Ориентиро
вание на 
местности.

3.1. Краткие сведения о СО 1 1 -
3.2. Виды ориентирования, правила соревнований 2 1 1
3.3. Топографическая подготовка 4 - 4
3.4. Техника ориентирования 3 - 3
3.5. Тактика ориентирования 3 - 3
3.6. Соревнования по СО 3 - 3

4 Лыжная
подготовка

4.1. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
1 1 -4.2. Краткие исторические сведения о возникновении 

лыж
4.3. Краткая характеристика и основа техники лыжных 
ходов 2 1 1

4.4. Правила соревнований по технике лыжного 
туризма 3 1 2
4.5. Техника и тактика прохождения дистанции по 
лыжному туризму 8 1 7

5 .

Основы 
гигиены и 
первая 
доврачебная 
помощь.

5.1. Личная гигиена туриста, профилактика 
заболеваний и травм на занятиях и соревнованиях по 
СТ и СО, в походе

1 1 -

5.2. Походная медицинская аптечка 1 1 -
5.3. Основные приемы оказания первой доврачебной 
помощи 3 1 2

6 .

Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка.

6.1. Врачебный контроль, самоконтроль, 
предупреждение спортивного травматизма 2 1 1

6.2. Общая физическая подготовка 12 - 12
6.3. Специальная физическая подготовка 12 - 12

7 .
Организация 
и проведение 
походов

7.1. Подготовка к походу 2 - 2
7.2. Краеведение 2 1 1
7.3. Организация туристского быта 2 - 2
7.4. Питание в туристском походе 2 1 1
7.5. Туристские должности в группе 2 1 1
7.6. Правила движения в походе 3 1 2
7.7. Подведение итогов похода 2 1 1

Итого часов: 108 22 86
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2 год обучения.

№
п/п

Название
темы Название раздела Количество часов

Всего Теория Практика

1.

Спортивный 
туризм как 
вид спорта.

1.1. К лассиф икация видов спортивного туризма

1 1 -
1.2. Н орм ативны е докум енты  по спортивному 
туризму
1.3. ТБ и правила поведения спортивны х туристов 
на занятиях
1.4. Личное снаряж ение спортивного туриста 2 1 1
1.5. Групповое снаряж ение спортивного туриста 2 1 1
1.6. Технико-тактическая подготовка к дистанции - 
пеш еходная - группа 8 1 7

1.7. Технико-тактическая подготовка к дистанции - 
пеш еходная 8 1 7

1.8. Технико-тактическая подготовка к дистанции 
пеш еходная - связки 8 1 7

1.9. Туристские слеты  и соревнования 3 1 2

2 .
Ориентиро
вание на 
местности.

2.1. К раткие сведения и правила по спортивному 
ориентированию

1 1 -

2.2. У словны е знаки спортивны х карт 3 1 2
2.3. Техника ориентирования 3 - 3
2.4. Тактика ориентирования 3 - 3
2.5. С оревнования по СО 6 - 6

3 . Лыжная
подготовка

3.1. Л ы ж ны й инвентарь, мази, одеж да и обувь 1 1 -
3.2. А нализ соревновательной деятельности 1 1 -
3.3. О снова техники лы ж ны х ходов 2 - 2
3.4. П равила соревнований по технике лыж ного 
туризм а

2 1 1

3.5. Техника и тактика прохож дения дистанции по 
лы ж ному туризму 9 - 9

4 .

Основы 
гигиены и 
первая 
доврачебная 
помощь.

4.1. Личная гигиена туриста, профилактика 
заболеваний и травм  на занятиях и соревнованиях 
по СТ и СО, в походе

1 1 -

4.2. О сновные приемы оказания П Д П 2 - 2
4.3. П рием ы  транспортировки пострадавш его 1 - 1

5 .

Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка.

5.1. Строение и функции организма человека и 
влияние физических упраж нений на укрепление 
здоровья, повы ш ение работоспособности

1 1 -

5.2. В рачебны й контроль, самоконтроль, 
предупреж дение спортивного травм атизм а

1 - 1

5.3. О бщ ая ф изическая подготовка 12 - 12
5.4. Специальная физическая подготовка 15 - 15

6 .
Организация 
и проведение 
походов

6.1. П одготовка к походу 2 - 2
6.2. Краеведение 2 1 1
6.3. О рганизация туристского быта 3 - 3
6.4. П итание в туристском  походе 3 1 2
6.5. П одведение итогов похода 2 1 1

Итого часов: 108 17 91
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3-й год обучения

№
п/п

Название
темы Название раздела Количество часов

Всего Теория Практика

1.
Основы
спортивного
туризма.

1.1. Н орм ативны е докум енты  по СТ
1 1 -1.2. П равила поведения спортивны х туристов 

и ТБ на занятиях и соревнованиях
1.3. Личное снаряж ение туриста 1 - 1
1.4. Групповое снаряж ение туриста 1 - 1
1.5. Технико-тактическая подготовка к дистанции - 
пеш еходная - группа 6 - 6

1.6. ТТП  к дистанции - пеш еходная 6 - 6
1.7. ТТП  к дистанции пеш еходная - связки 6 - 6
1.8. Технико-тактическая подготовка вида 
«П оисково-спасательны е работы  (ПСР)

6 - 6

1.9. И нструкторская и судейская практика 6 - 6
1.10. Туристские слеты  и соревнования 3 - 3

2 .
Ориентиро
вание на 
местности.

2.1. К раткие сведения о СО 1 1 -
2.2. В иды  ориентирования, правила соревнований 1 1 -
2.3. Топографическая подготовка 1 - 1
2.4. Техника ориентирования 2 - 2
2.5. Тактика ориентирования 2 - 2
2.6. С оревнования по СО 5 - 5

3 . Лыжная
подготовка

3.1. Л ы ж ны й инвентарь, мази, одеж да и обувь
1 1 -3.2. К раткие исторические сведения о 

возникновении лыж
3.3. К раткая характеристика и основа техники 
лы ж ны х ходов

2 1 1

3.4. П равила соревнований по технике лыж ного 
туризм а 3 1 2

3.5. Техника и тактика прохож дения дистанции по 
лы ж ному туризму 9 - 9

4 .

Основы 
гигиены и 
первая 
доврачебная 
помощь.

4.1. Личная гигиена туриста, профилактика 
заболеваний и травм  на занятиях и соревнованиях 
по СТ и СО, в походе

1 1 -

4.2. П оходная медицинская аптечка 1 - 1
4.3. О сновные приемы оказания первой 
доврачебной помощ и 3 1 2

5 .

Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка.

5.1. В рачебны й контроль, самоконтроль, 
предупреж дение спортивного травм атизм а

1 1 -

5.2. О бщ ая ф изическая подготовка 12 - 12
5.3. Специальная физическая подготовка 15 - 15

6 .
Организация 
и проведение 
походов

6.1. П одготовка к походу 1 - 1
6.2. Краеведение 1 1 -
6.3. О рганизация туристского быта 1 - 1
6.4. П итание в туристском  походе 1 - 1
6.5. Туристские долж ности в группе 1 - 1
6.6. П равила движ ения в походе 1 - 1
6.7. П одведение итогов похода 1 - 1

7 . Факультативные занятия 5 - 5
Итого часов: 108 10 98
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4-й год обучения

№
п/п

Название
темы Название раздела Количество часов

Всего Теория Практика

1.
Основы
спортивного
туризма.

1.1. Правила поведения спортивных туристов и ТБ на 
занятиях и соревнованиях 1 1 -

1.2. Личное и групповое снаряжение спортивного 
туриста 2 1 1

1.3. Технико-тактическая подготовка к дистанции - 
пешеходная - группа 6 - 6

1.4. Технико-тактическая подготовка к дистанции - 
пешеходная 6 - 6

1.5. Технико-тактическая подготовка к дистанции 
пешеходная - связки 6 - 6

1.6. Технико-тактическая подготовка вида «Поисково
спасательные работы (ПСР) 6 - 6

1.7. Инструкторская и судейская практика 8 - 8
1.8. Туристские слеты и соревнования 5 - 5

2 .
Ориентиро
вание на 
местности.

2.1.Технико-тактическая подготовка ориентировщика 4 1 3

2.2. Соревнования по спортивному ориентированию 4 - 4

3 .
Лыжная
подготовка

3.1. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь
1 1 -3.2. Краткие исторические сведения о возникновении 

лыж
3.3. Краткая характеристика и основа техники лыжных 
ходов 1 - 1

3.4. Правила соревнований по технике лыжного 
туризма 1 - 1

3.5. Техника и тактика прохождения дистанции по 
лыжному туризму 15 1 14

4 .

Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка.

4.1. Врачебный контроль, самоконтроль, 
предупреждение спортивного травматизма 1 1 -

4.2. Общая физическая подготовка 14 - 14

4.3. Специальная физическая подготовка 15 - 15

5 .
Организация 
и проведение 
походов

5.1. Подготовка к походу 1 - 1

5.2. Краеведение 1 1 -

5.3. Организация туристского быта 1 - 1
5.4. Питание в туристском походе 1 - 1
5.5. Туристские должности в группе 1 - 1
5.6. Правила движения в походе 1 - 1
5.7. Подведение итогов похода 1 - 1

6 . Факультативные занятия 5 - 5
Итого часов: 108 7 101
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Содержание учебного плана.

Первый год обучения.
1. Введение.
1.1. Значение туризма. Туризм - средство физического развития, оздоровления и 
закаливания. Понятие о спортивном туризме. История развития и организация 
спортивного туризма в России. Знаменитые русские путешественники, их роль в 
развитии страны. Средства туризма: прогулки, экскурсии, походы, путешествия, 
туристские слеты, соревнования, сборы, экспедиции, туристское краеведение, их 
характеристика.
Практические занятия: Знакомство детей с условиями проведения учебных 
занятий. Просмотр фото - и видеоматериалов о спортивном туризме. Прогулка в лес.
1.2. Воспитательная роль туризма. Постановка целей и задач на учебный год. Роль
занятий спортивным туризмом в воспитании патриотизма, 
гражданственности, коллективизма, волевых качеств: целеустремленности,
настойчивости и упорства, самостоятельности и инициативы, решительности и 
смелости, выдержки и самообладания. Значение туристско-спортивной 
деятельности в развитии личности. Ее роль в подготовке к защите Родины, выбору 
профессии, будущей трудовой деятельности. Традиции туристского коллектива. 
Практические занятия: Просмотр видеофильма о туристском клубе, лучших 
спортсменах, знакомство с наглядной агитацией. Анкетирование юных туристов. 
Подготовка и проведение активом клуба бесед о традициях, названии клуба, лучших 
спортсменах, их достижениях, взаимоотношениях и требованиях к новичкам. 
Проведение показательных соревнований. Общественно полезная работа.
1.3. Правила поведения спортивных туристов и ТБ на занятиях. Соблюдение 
правил поведения - основа безопасности. Правила поведения и соблюдение ТБ на 
занятиях в учебном классе, в спортивном зале, на спортивной площадке, в парке, в 
лесу, на слетах и соревнованиях по спортивному туризму и спортивному 
ориентированию. ТБ при проведении турпоходов. Охрана природы. Соблюдение 
ПДД; поведения при переездах группы на транспорте; пожарной безопасности; 
поведения на воде. Требования ТБ при работе с личным и групповым снаряжением. 
Меры личной безопасности в нестандартных ситуациях.
Практические занятия: Формирование практических умений и навыков, 
соблюдение ТБ на занятиях по спортивному туризму и ориентированию, в походе. 
Отработка навыков действий участников в нестандартных ситуациях. Отработка 
техники преодоления естественных препятствий: склонов, подъемов.

2. Основы спортивного туризма.
2.1. Виды спортивного туризма. Виды спортивного туризма: пешеходный, горный, 
водный, лыжный, велосипедный, спелеотуризм. Особенности спортивного туризма.
2.2. Нормативные документы по спортивному туризму. ЕВСК. Туристские слеты 
и соревнования. Правила соревнований и система штрафов по спортивному туризму 
на личных, лично-командных, командных дистанциях и на контрольно-туристском 
маршруте. Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист 
России».
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2.3. Личное снаряжение спортивного туриста. Понятие о личном снаряжении: для 
занятий туристской техникой, спортивным ориентированием, для подготовки и 
участия в одно-трехдневном походе. Требования к снаряжению и правила его 
эксплуатации. Специальное туристское снаряжение для занятий техникой туризма. 
Перечень личного снаряжения: 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 снаряжения, требования к нему; типы 
рюкзаков, спальных мешков, их преимущества и недостатки; правила размещения 
предметов в рюкзаке; одежда и обувь для летнего похода.
Практические занятия: Формирование умений и навыков работы с личным 
снаряжением. Укладка рюкзака, подгонка снаряжения. Надевание и снятие 
страховочных систем, размещение карабинов, страховочных рукавиц, прусика 
самостраховки на системе участника. 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.
2.4. Групповое снаряжение спортивных туристов. Понятие о групповом 
снаряжении, требования к нему. Перечень командного снаряжения: веревки, 
рюкзаки, палатка, хозяйственный набор. Правила их эксплуатации. Типы и функции 
веревок: динамические (для организации страховки и сопровождения), статические 
(для наведения перил). Маркировка веревок. Типы рюкзаков: спортивные (беговые), 
походные; их назначение, преимущества и недостатки. Типы палаток, их 
назначение, преимущества и недостатки.
Практические занятия: Наведение страховочных перил. Укладка рюкзака. 
Установка и снятие палатки. Эксплуатация, ремонт и хранение группового 
снаряжения.
2.5. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная - группа.
Организация работы команды на технических этапах дистанций 1-го, 2-го классов 
по технике пешеходного туризма. Распределение обязанностей между членами 
команды. Взаимодействие членов команды на дистанции, обязанности капитана и 
замыкающего участника, взаимопомощь при работе.
Практические занятия: Формирование умений и навыков работы на дистанции 
командой (последовательность преодоления отдельных этапов каждым участником): 
без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; 
разжигание костра; переправа по веревке с перилами (параллельные перила), 
наведенными судьями; подъем и спуск по склону по перилам, наведенным судьями; 
вязание 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 (параллельные перила), навесной переправе, наведенными судьями;
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подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; 
переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием 
перил, наведенных судьями, траверс склона с наведением и снятием перил. Штрафы 
за совершенные ошибки на этапах.
2.6. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная -  лично - 
командная. 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.
Практические занятия: 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 
(параллельные перила); подъем и спуск по склону по перилам; маятник; 
преодоление заболоченного участка по кочкам; переправа по заранее уложенному 
бревну, этапы: «Бабочка», «Расходящиеся перила, «Ромб»;
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 
перилами (параллельные перила), навесная 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 на самостраховке с использованием 
перил, наведенных судьями. Изучение техники вязания узлов по назначению. 
Спортивное и прикладное значение узлов.
2.7. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная - связка.
Организация работы связками (ММ, МЖ, ЖЖ) на технических этапах дистанций 1 - 
го, 2-го классов. Распределение обязанностей в связке. Взаимодействие участников 
на дистанции, обязанности лидера и замыкающего участника, взаимопомощь. 
Организация самостраховки на вертикальных и горизонтальных перилах. 
Практические занятия: Работа на этапах, оборудованных судейским 
снаряжением. Формирование умений и навыков работы на дистанции связками: 
без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; 
разжигание костра; переправа по веревке с перилами (параллельные перила), 
наведенными судьями; подъем и спуск по склону по перилам, наведенными 
судьями; вязание 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 (параллельные перила), наведенными судьями; подъем и спуск по склону 
с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; траверс на самостраховке; 
переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием 
перил, наведенных судьями.
2.8. Туристские слеты и соревнования. Задачи туристских слетов и соревнований. 
Положение о слете и соревнованиях, условия проведения. Подведение итогов и 
награждение победителей.
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Практические занятия: Городские соревнования по туризму. Участие в 
соревнованиях по спортивному туризму школьного и городского масштабов на 
личных, лично-командных и командных дистанциях, участие в ежегодном районном 
туристическом слете (полигон Дубовая роща). Подготовка и участие в конкурсных 
программах: конкурсе краеведов, стенгазет, фотографий, художественной 
самодеятельности, туристской песни.

3. Ориентирование на местности.
3.1. Краткие сведения о спортивном ориентировании. СО - средство физического 
развития, оздоровления, закаливания. СО в программе туристских соревнований. 
История развития ориентирования.
Практические занятия: Знакомство с фото - и видеоматериалами об 
ориентировании.
3.2. Виды ориентирования, правила соревнований. СО в заданном направлении, 
по выбору, на маркированной трассе (зимнее ориентирование). Правила 
соревнований. Права и обязанности участников.
Практические занятия: Действие участника перед стартом, на старте, на 
дистанции, на контрольном пункте, в финишном коридоре, после финиша.
3.3. Топографическая подготовка. Понятие о топографической карте. Назначение 
топографической карты, ее отличие от спортивной карты. Масштаб.
Практические занятия: Работа с картами различного масштаба, упражнения по 
определению масштаба, измерение расстояния по карте. Прогулка в лес с картой. 
Защита карты от непогоды на соревнованиях.
3.4. Техника ориентирования. Понятие о технике СО: приемы работы с компасом, 
измерение расстояний, движение по площадным и линейным ориентирам, 
преодоление препятствий.
Практические занятия: Отработка приемов работы с компасом. Ориентирование 
карты по компасу, упражнения на засечки, определение азимута на заданный 
предмет.
3.5. Тактика ориентирования. Понятие о тактике ориентирования: выбор
тактических приемов для прохождения конкретных участков дистанции.
Взаимосвязь тактики и техники. Значение тактики для достижения результата. 
Тактические действия на соревнованиях. Ориентиры: опорные, тормозные,
ограничивающие. Подход к КП и уход с него.
Практические занятия: Отработка тактических действий на дистанции, тактики 
прохождения дистанции, действий в районе контрольного пункта.
3.6. Соревнования по спортивному ориентированию. Положение о 
соревнованиях, условия проведения соревнований. Техническая информация. 
Стартовые параметры: номер, стартовая минута, местонахождение старта и финиша. 
Практические занятия: Участие в соревнованиях по спортивному и туристскому 
ориентированию школьного и городского (районного) масштабов.

4. Лыжная подготовка.
4.1. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Новинки лыжного инвентаря, 
мазей, парафинов. Способы применения мазей, парафинов. Подгонка инвентаря, 
мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям.
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4.2. Краткие исторические сведения о возникновении лыж. Значение лыж в 
жизни народов Севера. Эволюция лыж и снаряжения лыжника. Первые 
соревнования по лыжному туризму. Популярность лыжного спорта в России. 
Соревнования юных туристов.
4.3. Краткая характеристика и основа техники лыжных ходов. Значение 
правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. Основные 
классические способы передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, 
спусках. Стойка при спусках, скользящий шаг, повороты, отталкивания ногами, 
руками при передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. 
Фазовый состав и структура движений лыжных ходов. Типичные ошибки при 
передвижении классическими ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. 
Фазовый состав и структура движений.
4.4. Правила соревнований по технике лыжного туризма. Регламент проведения 
соревнований по группе дисциплин «Дистанции - лыжные». Основные разделы 
регламента. Положения о соревнованиях. Классификация соревнований. Права и 
обязанности участников, представителей, тренеров. Порядок снятия команд и 
участников с соревнований. Условия проведения соревнований. Правила 
прохождения дистанции.
Практические занятия: Оглашение штрафов на этапах во время тренировочных 
занятий, выступление воспитанников в роли судьи во время проведения учебно - 
тренировочных стартов, тестовые задания.
4.5. Техника и тактика прохождения дистанции по лыжному туризму.
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». Работа на лыжах 
между этапами, во время прохождения различных этапов. Переправа снаряжения в 
том числе лыж с исходного на целевой берег. Технические этапы дистанций 1-го, 2
го классов: характеристика и параметры этапов, способы их прохождения. 
Практические занятия: Отработка умений и навыков прохождения этапов, 
дистанций. Отработка и совершенствование техники движения рук и ног, 
положения тела и лыж при преодолении этапов:
без специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами 
(параллельная переправа); подъем и спуск по склону по перилам на лыжах; 
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 
перилами (параллельные перила), навесная переправа с самостраховкой; подъем и 
спуск по склону с самостраховкой по перилам на лыжах и без лыж с наведением и 
снятием перил; траверс; подъем - траверс - спуск с самостраховкой по перилам, 
наведенным судьями; переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с 
использованием перил, наведенных судьями. Изучение техники вязания узлов по 
назначению. Спортивное и прикладное значение узлов.

5. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
5.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний и травм на занятиях и 
соревнованиях по туристскому многоборью, СО, в походе. Понятие о гигиене:
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гигиена физических упражнений, ее значение и основные задачи. Гигиена обуви и 
одежды. Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий. 
Практические занятия: Применение средств личной гигиены в походах и во время 
тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход 
за ними.
5.2. Походная медицинская аптечка. Подготовка медицинской аптечки. Хранение 
и транспортировка аптечки. Перечень и назначение лекарственных препаратов. 
Практические занятия: Формирование походной медицинской аптечки.
5.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи. Соблюдение 
гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Тепловой и солнечный 
удары, ожоги. Помощь утопающему. Простудные заболевания. Укусы насекомых и 
пресмыкающихся. Пищевые отравления.
Практические занятия: Оказание первой доврачебной помощи условно 
пострадавшему (определение травмы, заболевания, практическое оказание помощи).

6. Общая и специальная физическая подготовка.
6.1. Строение и функции организма человека и влияние физических 
упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности. Краткие 
сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно
связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Совершенствование 
функций организма человека под воздействием занятий спортом.
6.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивного 
травматизма. 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. 
Практические занятия: Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника 
самоконтроля.
6.3. Общая физическая подготовка. 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. 
Ежедневные индивидуальные занятия членов группы.
Практические занятия:
Легкая атлетика. Бег на 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) 2,5-5 км с преодолением естественных и искусственных препятствий. 
Подвижные и спортивные игры: Баскетбол, футбол, русская лапта, пионербол, 
эстафеты.
Плавание: Освоение одного из способов плавания: заплывы на 25 м, 50 м, 100 м.
6.4. Специальная физическая подготовка. Роль и значение СФП для роста 
мастерства юных спортивных туристов. Место СФП в процессе тренировки. 
Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, 
необходимых спортсмену: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. 
Индивидуальный подход в решении задач общей и СФП.
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Практические занятия:
Упражнения на развитие выносливости: Бег в равномерном темпе по равнинной 
и пересеченной местности на дистанции 2,5-5 км. Бег «в гору». Бег с изменением 
скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. 
Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Плавание различными 
способами на дистанции до 200 м. Туристские однодневные походы.
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: Ложные падения на лыжах. Переправа по 
бревну через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. 
Элементы скалолазания.
Упражнения для развития силы: Подтягивание на перекладине: 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.

7. Организация и проведение походов.
7.1. Подготовка к походу. 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. 
Практические занятия: Изучение района похода по литературе, картам, отчетам о 
походе. Подготовка личного и группового снаряжения.
7.2. Краеведение. История, культура и природные особенности родного края. 
Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитектурные, 
природные, заповедные, памятные места. Музеи. Организация и проведения 
экскурсии.
Практические занятия: Знакомство с достопримечательностями родного края, 
изучение литературных источников. Разработка плана организации экскурсий. 
Экскурсия в краеведческий музей, к историческим и природным памятникам.
7.3. Организация туристского быта. 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. 
Правила поведения в палатке. Правила разведения костра. Типы костров. Правила 
работы с топором, пилой при заготовке дров. Меры безопасности при обращении с 
огнем, кипятком.
Практические занятия: Определение мест, пригодных для организации привалов 
и ночлегов. Установка палаток. Размещение вещей в них. Защита палатки от
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намокания и проникновения насекомых. Разведение костра, заготовка дров. Уборка 
места лагеря перед уходом группы.
7.4. Питание в туристском походе. Значение правильного питания в походе. 
Организация питания в 1-3-х походе. Составление меню, списка продуктов. 
Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. Питьевой режим. 
Практические занятия: Составление меню и списка продуктов. Приготовление 
пищи на костре.
7.5. Туристские должности в группе. 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.
Практические занятия: Распределение обязанностей на период подготовки, 
проведения похода и подведения его итогов.
7.6. Правила движения в походе. Порядок движения группы на маршруте. 
Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и 
замыкающего в группе. Режим ходового дня.
Практические занятия: Отработка движения колонной. Соблюдение режима 
движения. Отработка техники движения по дорогам, тронам, по пересеченной 
местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной местности.
7.7. Подведение итогов похода. Составление отчета о походе. Обработка 
собранных материалов.
Практические занятия: Обсуждение итогов похода. Составление отчета о походе, 
иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, подготовка фотографий, 
видеофильма. Оформление значков и спортивных разрядов участникам похода. 
Ремонт и сдача инвентаря.

Второй год обучения.

1. Спортивный туризм как вид спорта.
1.1. Классификация видов спортивного туризма. Виды туристского многоборья. 
Виды, в которых результат определятся суммой времени прохождения всей 
дистанции (техника пешеходного туризма личная и командная, соревнования 
связок, эстафеты). Виды, в которых результат определяется суммой времени 
прохождения каждого технического этапа дистанции (КТМ).
1.2. Нормативные документы по спортивному туризму. ЕВСК. Туристские слеты 
и соревнования. Правила соревнований и система штрафов по туристскому 
многоборью на личных, лично-командных, командных дистанциях и контрольно
туристском маршруте. Характеристика дистанций 1-го и 2-го классов. Разрядные 
требования по туристскому многоборью. Права и обязанности участников. 
Агитационное значение соревнований. Значки «Юный турист России», «Турист 
России».
1.3. ТБ и правила поведения спортивных туристов на занятиях. Основы 
безопасности при проведении занятий в спортивном зале, на местности по 
спортивному туризму, спортивному ориентированию, при проведении 
многодневного туристского слета, похода. ПБП в незнакомом населенном пункте. 
Взаимоотношения с местным населением. Меры личной безопасности в различных
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ситуациях. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. 
Требования по ТБ в работе с личным и групповым снаряжением.
Практические занятия: Формирование практических навыков и умений 
соблюдения ТБ на занятиях по спортивному туризму. Основы правил по ТБ при 
проведении занятий по ориентированию на местности. Контрольное время, границы 
полигона. Организация поиска условно заблудившихся. Отработка техники 
преодоления естественных препятствий, заболоченных участков.
1.4. Личное снаряжение спортивного туриста. Понятие о личном снаряжении. 
Перечень личного снаряжения туриста-многоборца. Специальное туристское 
снаряжение. Снаряжение для занятий ориентированием: компас, планшет, одежда, 
обувь, вспомогательное снаряжение. Снаряжение для многодневного слета, похода: 
одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов, 
типы лыж. Понятие о походном снаряжении. Перечень личного снаряжения для 
многодневного похода, требования к нему. Правила размещения предметов в 
рюкзаке. Хранение и использование личного снаряжения.
Практические занятия: Специальное туристское снаряжение для занятий 
техникой туризма: знакомство с различными типами страховочных систем, 
регулировка и правильное расположение личного снаряжения: (карабинов, рукавиц, 
прусика самостраховки) на себе. Приведение снаряжения в рабочее или 
транспортное состояние. Подбор специального снаряжения для летнего и зимнего 
периода: проверка комплектности и исправности, транспортировка, подготовка к 
соревнованиям. Изготовление и совершенствование личного снаряжения.
1.5. Групповое снаряжение спортивного туриста. Правила эксплуатации и 
требования к групповому снаряжению. Перечень командного снаряжения: веревки, 
рюкзаки, палатки. Походная посуда для приготовления пищи. Хозяйственный 
набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник, топоры, пилы и др. 
Особенности снаряжения для зимнего похода. Хранение и использование 
группового снаряжения.
Практические занятия: Маркировка веревок. Подготовка веревок к рабочему 
состоянию. Проверка комплектности и исправности группового снаряжения. 
Формирование ремнабора.
1.6. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная - группа.
Организация работы команды на технических этапах дистанций 1-го, 2-го классов 
по технике пешеходного туризма. Тактика индивидуального прохождения 
различных этапов в команде. Тактика работы всей команды на отдельных этапах. 
Распределение обязанностей между членами команды. Организация командной 
страховки (способы страховки: верхняя, нижняя и пр.). Понятия «страхующий» и 
«страхуемый». Крепление вертикальных перил на подъеме и спуске. Подготовка 
перил для снятия (сдергивания) с целевого берега. Организация самостраховки на 
вертикальных перилах. Штрафы за совершенные ошибки на этапах.
Практические занятия: Работа на этапах, оборудованных судейским 
снаряжением. Организация сопровождения. Наведение перил. Формирование 
навыков по организации страховки и самостраховки. Осуществление перехода от 
страховки к самостраховке и от самостраховки к страховке. Переправа первого 
участника на подъеме. Формирование умений и навыков работы на дистанции 
командой:
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без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; 
разведение костра; переправа по веревке с перилами (параллельные перила), 
наведенными судьями; подъем и спуск по склону по перилам, наведенным судьями; 
вязание 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 (параллельные перила), навесной переправе, наведенными судьями; 
подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; 
переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием 
перил, наведенных судьями., траверс склона с наведением и снятием перил, 
организация сопровождения на всех вышеперечисленных этапах. С наведением 
перил: подъем с самостраховкой; спуск с самостраховкой.
1.7. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная -  лично - 
командная. Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники 
прохождения (преодоления) различных этапов. Технические этапы дистанций 2-го 
класса: характеристика и параметры этапов, способы их прохождения. Учет 
индивидуальных особенностей занимающихся для выработки более рациональной 
техники преодоления этапов. Оборудование дистанции. Разметка дистанции, этапов. 
Г раницы этапов, контрольные линии.
Практические занятия: Оборудование этапов, разметка дистанции. Личное 
прохождение этапов, прохождение в связке и в команде. Отработка умений и 
навыков прохождения этапов, дистанций. Формирование умений и навыков работы 
на дистанции личником:
без специального туристского снаряжения: подъем по склону, спуск, подъем - 
траверс - спуск с альпенштоком; «маятник»; гать;
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 
перилами (параллельные перила) с самостраховкой; подъем и спуск по склону с 
самостраховкой по перилам, наведенными судьями; траверс; подъем - траверс - 
спуск с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; переправа по заранее 
уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных 
судьями; переправа через реку вброд по веревке на самостраховке. Изучение 
техники вязания узлов: «двойной проводник», «штыковой», «стремя», 
«схватывающий». Спортивное и прикладное значение узлов.
Практические занятия: Отработка умений и навыков прохождения этапов, 
дистанций. Отработка 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, этапы: «Бабочка», «Расходящиеся перила, «ромб»;
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 
перилами (параллельные перила), навесная 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 на самостраховке с использованием
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перил, наведенных судьями., спуск, подъем с наведением и снятием перил. 
Изучение техники вязания узлов по назначению.
1.8. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная - связки.
Организация работы связками (ММ, МЖ, ЖЖ) на технических этапах дистанций 1 - 
го, 2-го классов. Тактика прохождения различных этапов в связках. Распределение 
обязанностей в связке. Взаимодействие участников на дистанции, взаимопомощь. 
Организация командной страховки на вертикальных и горизонтальных перилах. 
Практические занятия: Работа на этапах, оборудованных судейским 
снаряжением. Формирование умений и навыков работы на дистанции связками, 
организация страховки:
без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; 
разведение костра; переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), 
наведенными судьями; подъем и спуск по склону по перилам, наведенными 
судьями; вязание узлов; «маятник»; преодоление заболоченного участка по кочкам; 
переправа по заранее уложенному бревну без самостраховки; оказание ПДП; 
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 
перилами (параллельные перила), наведенными судьями; подъем и спуск по склону 
с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; траверс на самостраховке; 
переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием 
перил, наведенных судьями, организация сопровождения. на этапах: навесная 
переправа, параллельные перила, бревно.
1.9. Туристские слеты и соревнования. Задачи туристских слетов и соревнований. 
Положение о слёте и соревнованиях, условия проведения. Подведение итогов и 
награждение победителей. Организация туристского быта на соревнованиях. 
Практические занятия: Зачетные соревнования по турмногоборью. Участие в 
соревнованиях по турмногоборью школьного и городского (районного) масштабов 
на личных, лично-командных и командных дистанциях. Подготовка и участие в 
конкурсных программах: конкурсе краеведов, стенгазет, фотографий, 
художественной самодеятельности, туристской песни, в конкурсе туристских 
самоделок.

2. Ориентирование на местности.
2.1. Краткие сведения, правила по спортивному ориентированию.
Ориентирование по выбору (туристское). Условия. Правила соревнований 
ориентирования по выбору. КВ. «Стоимость» КП. Подведение результатов. 
Практические занятия: Знакомство с картографическими и видеоматериалами 
соревнований ориентирования по выбору. Действия участника на старте, на 
дистанции, на контрольном пункте, в финишном коридоре, после финиша.
2.2. Условные знаки спортивных карт. Виды условных знаков. Масштабные, 
внемасштабные, линейные, площадные знаки. Группы условных знаков: населенные 
пункты, гидрография, дороги, растительный покров. Рельеф, виды горизонталей, 
высота сечения. Изображения различных форм рельефа (гора, вершина, хребет, 
лощина).
Практические занятия: Топографический диктант: упражнения на запоминание 
знаков, решение задач по практическому ориентированию. Изучение на местности 
изображения реальных объектов. Знакомство с различными формами рельефа.
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2.3. Техника ориентирования. Компас, типы компасов, устройство, правила 
обращения с компасом. Чтение карты, определение азимута, движения по карте, 
движение по азимуту, измерение расстояния по карте, измерение расстояния на 
местности, определение сторон горизонта, прямая и обратная засечка, техника бега, 
техника «взятия» КП, техника подхода и ухода с КП, отметка на КП.
Практические занятия: Отработка приемов работы с компасом. Ориентирование 
карты по компасу, нахождение ориентиров по заданному азимуту, движение по 
азимуту. Определение и контроль направлений с помощью компаса и карты по 
объектам местности. Ориентирование на маркированной трассе.
2.4. Тактика ориентирования. Понятие о тактике: выбор тактических приемов для 
прохождения конкретных участков дистанции. Тактические командные действия на 
соревнованиях. Выбор рационального пути для нахождения КП. Действия участника 
на последних минутах контрольного времени. Подсчет результата участника с 
учетом превышения КВ.
Практические занятия: Тактические действия на дистанции при выборе пути 
движения. Отработка действий участника на дистанции на последних минутах 
контрольного времени.
2.5. Соревнования по спортивному ориентированию. Положение о 
соревнованиях, условия проведения соревнований. Техническая информация. 
Стартовые параметры: номер, стартовая минута, местонахождение старта и финиша. 
Практические занятия: Участие в соревнованиях по спортивному 
ориентированию школьного и городского (районного) масштабов.

3. Лыжная подготовка.
3.1. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Новинки лыжного инвентаря, 
мазей, парафинов. Способы применения мазей, парафинов. Подгонка инвентаря, 
мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям.
3.2. Анализ соревновательной деятельности. Особенности соревновательной 
деятельности. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства 
и уровня физической подготовленности спортсменов группы в соревнованиях на 
протяжении года. Основные аспекты соревновательной подготовки.
3.3. Основа техники лыжных ходов. Значение правильной техники для 
достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы 
передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка при 
спусках, скользящий шаг, повороты, отталкивания ногами, руками при 
передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Фазовый 
состав и структура движений лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении 
классическими ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав 
и структура движений.
3.4. Правила соревнований по технике лыжного туризма. Регламент проведения 
соревнований по группе дисциплин «Дистанции - лыжные». Основные разделы 
регламента. Положения о соревнованиях. Классификация соревнований. Права и 
обязанности участников, представителей, тренеров. Порядок снятия команд и 
участников с соревнований. Условия проведения соревнований. Правила 
прохождения дистанции.
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Практические занятия: Оглашение штрафов на этапах во время тренировочных 
занятий, выступление воспитанников в роли судьи во время проведения учебно
тренировочных стартов, тестовые задания.
3.5. Техника и тактика прохождения дистанции по лыжному туризму.
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». Работа на лыжах 
между этапами, во время прохождения различных этапов. Переправа снаряжения в 
том числе лыж с исходного на целевой берег. Технические этапы дистанций 1-го, 2
го классов: характеристика и параметры этапов, способы их прохождения. 
Практические занятия: Отработка умений и навыков прохождения этапов, 
дистанций. Отработка и совершенствование техники движения рук и ног, 
положения тела и лыж при преодолении этапов:
без специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами 
(параллельная переправа); подъем и спуск по склону по перилам на лыжах; 
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 
перилами (параллельные перила), навесная переправа с самостраховкой; подъем и 
спуск по склону с самостраховкой по перилам на лыжах и без лыж с наведением и 
снятием перил; траверс; подъем - траверс - спуск с самостраховкой по перилам, 
наведенным судьями; переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с 
использованием перил, наведенных судьями. Изучение техники вязания узлов по 
назначению. Спортивное и прикладное значение узлов.

4. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
4.1. Личная гигиена туриста, профилактика травматизма на занятиях и 
соревнованиях по туристскому многоборью. Общая гигиеническая 
характеристика тренировок, походов и путешествий. Сущность закаливания, его 
значение для повышения работоспособности человека и увеличения 
сопротивляемости организма простудным заболеваниям. Закаливание на занятиях 
туризмом, гигиенические основы закаливания.
Практические занятия: Применение средств личной гигиены в походах и во время 
тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход 
за ними.
4.2. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи. Оказание помощи 
при травмах. Способы иммобилизации пострадавшего. Наложение жгута, ватно
марлевой повязки, обработка ран при кровотечениях. Оказание помощи при 
тепловом и солнечном ударе, ожогах; при простудных заболеваниях; при укусах 
насекомых и пресмыкающихся; при пищевых отравлениях.
Практические занятия: Оказание первой доврачебной помощи условно 
пострадавшему. Обеззараживание питьевой воды различными способами.
4.3. Приемы транспортировки пострадавшего. Переноска пострадавшего при 
травмах различной локализации. Организация транспортировки и переноски 
пострадавшего в зависимости от характера и места получения травмы, его 
состояния, количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с 
палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках, переноска вдвоем на
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шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. 
Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.
Практические занятия: Изготовление носилок, волокуш, отработка навыков 
переноски пострадавшего при травмах различной локализации.

5. Общая и специальная физическая подготовка.
5.1. Строение и функции организма человека и влияние физических 
упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности. Краткие 
сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Основные 
сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система, сердце и сосуды. 
Дыхание. Органы пищеварения. Нервная система. Влияние различных физических 
упражнений на укрепление здоровья, повышение работоспособности. 
Совершенствование функций организма человека под воздействием занятий 
туристским многоборьем.
5.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивного 
травматизма. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание 
врачебного контроля при занятиях спортом. Субъективные данные самоконтроля: 
самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Показания и 
противопоказания к занятиям различными видами туризма. Режим питания. 
Практические занятия: Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника 
самоконтроля.
5.3. Общая физическая подготовка.
Практические занятия:
Легкая атлетика: Бег на дистанции 60 м, 300 м, 500 м, 1000 м; бег на длинные 
дистанции: девочки - 2000 м, мальчики - 2500 м; бег по пересеченной местности 
(кросс) 2,5-5 км с преодолением естественных и искусственных препятствий. 
Подвижные игры и спортивные игры: Баскетбол, футбол, русская лапта, 
пионербол, эстафеты.
Лыжный спорт: Изучение попеременного и одновременного способов ходьбы на 
лыжах, изучение техники поворотов на месте и в движении, прохождение на лыжах 
дистанции 1500 м, 3000 м на время, катание с гор, спуски и подъемы на склонах 
различной крутизны, повороты и торможение во время спусков. Ложные падения. 
Плавание: Освоение одного из способов плавания: старты и повороты, заплывы на 
25 м, 50 м на время.
5.4. Специальная физическая подготовка.
Практические занятия:
Упражнения на развитие выносливости: Бег в равномерном темпе по равнинной 
и пересеченной местности на дистанции от 2,5 до 5 км. Бег «в гору». Ходьба на 
лыжах на дистанции от 3 до 5 км. Марш-броски и туристские походы (однодневные 
и многодневные). Плавание различными способами на дистанции до 300 м. Бег с 
изменением скорости, темпа и продолжительности в различных условиях местности. 
Бег по дистанции «Техника пешеходного туризма» в среднем темпе до 300 м, с 
преодолением не менее 5 технических этапов.
Упражнения на развитие быстроты: Бег на скорость на дистанции 30 м, 60 м. Бег
с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками. Бег с переменной 
скоростью и повторный бег. Быстрое приседание и вставание. Прыжки через
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препятствия. Лазание по канату на скорость. Преодоление этапа «Параллельная 
переправа» (15-20 м) с максимальной скоростью с интервалами отдыха - 4-6 раз. 
Преодоление этапа «Подъем» (10 м) - 4-6 раз.
Упражнения для развития ловкости: Переправа по бревну через канаву; 
переправа по качающемуся бревну. Расхождение двух участников на одном бревне. 
Командное прохождение этапов «Параллельная переправа», «Гать», «Кочки». 
Упражнения для развития силы: Подтягивание на перекладине: мальчики - на 
высокой, девочки - на низкой. Брусья: сгибание, разгибание рук в упоре. Сгибание и 
разгибание рук в упорах. Приседание на одной и двух ногах. Упражнения с 
отягощениями. Перетягивание каната. Подтягивание, поднимание ног из положения 
в висе на натянутых веревочных перилах. Конкурсы на натянутых веревочных 
перилах: «Кто самый сильный?», «Рукоход», «Переправа без снаряжения». 
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. Скалолазание на искусственном и естественном рельефе.

6. Организация проведения походов.
6.1. Подготовка к походу. Туристский поход - средство познания своего края, 
физического и духовного развития, оздоровления, привития самостоятельности, 
трудовых и прикладных навыков. Определение цели и района похода. 
Самостоятельное распределение обязанностей в группе. Составление плана 
подготовки похода. Разработка маршрута.
Практические занятия: Изучение района похода: изучение литературы, карт, 
маршрута, отчетов о походе. Разработка маршрута, составление плана-графика 
движения. Подготовка личного и группового снаряжения.
6.2. Краеведение. Рельеф, реки, полезные ископаемые. Административное деление 
края. Промышленные и сельскохозяйственные предприятия. Транспортные 
магистрали. Охрана природы, исторические и памятные достопримечательности. 
Видео- и фотосъемка в туристском походе.
Практические занятия: Знакомство с достопримечательностями родного края, 
изучение литературных источников. Разработка плана организации экскурсий. 
Экскурсия в краеведческий музей.
6.3. Организация туристского быта. Выбор места для привала и ночлега (бивака). 
Основные требования к месту привала и бивака. Организация работы по 
развертыванию и свертыванию лагеря: планирование лагеря (выбор места для 
палаток, костра, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, мусорной 
ямы), заготовка дров. Установка палаток, размещение в них вещей. Защита палатки 
от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке. Уборка 
места лагеря перед уходом группы. Типы костров. Меры безопасности при 
обращении с огнем, кипятком. Правила хранения и переноски колющих и режущих 
предметов. Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Организация 
ночлега. Поведение на водоемах.
Практические занятия: Определение мест, пригодных для организации привалов 
и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.

26

http://pandia.ru/text/category/poleznie_iskopaemie/
http://pandia.ru/text/category/vodoem/


6.4. Питание в туристском походе. Значение правильного питания в походе. 
Организация питания в многодневном походе. Самостоятельное составление меню и 
списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. 
Практические занятия: Составление графика дежурств. Закупка, фасовка и 
упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.
6.5. Подведение итогов похода. Составление отчета о походе, иллюстрированной 
схемы, маршрутной ленты, подготовка фотографий, видеофильма. Обработка 
собранных материалов.
Практические занятия: Обсуждение итогов похода. Составление отчета о походе. 
Ремонт и сдача инвентаря. Отчетный вечер. Оформление спортивных разрядов 
участникам похода.

Третий год обучения.
1. Спортивный туризм.
1.1. Нормативные документы по спортивному туризму. ЕВСК. Разрядные 
требования по спортивному туризму. Туристские слеты и соревнования. Программа 
областных, городских соревнований по спортивному туризму. Техническая 
информация о дистанциях соревнований. Характеристика дистанций 3-го класса. 
Права и обязанности участников соревнований. Система штрафов на личных, лично
командных и командных дистанциях, контрольно-туристском маршруте. 
Агитационное значение соревнований.
1.2. Правила поведения спортивных туристов и ТБ на занятиях и 
соревнованиях. Соблюдение ТБ - основное и обязательное требование при 
проведении тренировочных занятий и соревнований по СТ, СО, в походах. 
Ответственность каждого участника перед собой и другими членами группы в 
соблюдении мер безопасности. Система обеспечения безопасности в туризме. 
Опасности в туризме субъективные и объективные. Опасные ситуации, 
возникающие на соревнованиях (переправа первого участника через водную 
преграду, работа на опасных скальных участках, натяжение перил с помощью 
блоков или полиспастов). Психологическая совместимость участников команды и ее 
значение для безопасности на соревнованиях.
Практические занятия: Разбор причин возникновения аварийных и 
экстремальных ситуаций в походах. Разбор конкретных аварийных ситуаций, 
воспитание сознательной дисциплины. Психологический тренинг. Соблюдение 
безопасности при работе на технических этапах на соревнованиях. Отработка 
навыков действий участников в экстремальных (нестандартных) ситуациях. 
Выработка практических навыков и умений по организации страховки и 
самостраховки. Подготовка снаряжения к соревнованиям.
1.3. Личное снаряжение спортивного туриста. Перечень личного снаряжения. 
Требования к нему и правила эксплуатации. Подбор личного снаряжения для 
участия в соревнованиях по спортивному туризму на личных, лично-командных и 
командных дистанциях, контрольно-туристском маршруте.
Практические занятия: Изготовление, совершенствование, ремонт и хранение 
личного снаряжения.
1.4. Групповое снаряжение туриста-многоборца.
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Практические занятия: Подготовка группового снаряжения: блоки и полиспаст, 
сдвоенная петля самостраховки диаметром по 10 мм (станция). Правила 
эксплуатации, транспортировки. Распределение снаряжения между участниками, 
использование снаряжения в зависимости от условий соревнований. Формирование 
у членов команды навыков применения снаряжения. Изготовление усов 
самостраховки, петель самостраховки, хранение группового снаряжения.
1.5. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная - группа. 
Организация работы команды на технических этапах дистанций 1-го, 2-го классов 
по технике пешеходного туризма. Тактика индивидуального прохождения 
различных этапов в команде. Тактика работы всей команды на отдельных этапах. 
Распределение обязанностей между членами команды. Организация командной 
страховки (способы страховки: верхняя, нижняя и пр.). Понятия «страхующий» и 
«страхуемый». Крепление вертикальных перил на подъеме и спуске. Подготовка 
перил для снятия (сдергивания) с целевого берега. Организация самостраховки на 
вертикальных перилах. Штрафы за совершенные ошибки на этапах.
Практические занятия: Работа на этапах, оборудованных судейским 
снаряжением. Организация сопровождения. Наведение перил. Формирование 
навыков по организации страховки и самостраховки. Осуществление перехода от 
страховки к самостраховке и от самостраховки к страховке. Переправа первого 
участника на подъеме. Формирование умений и навыков работы на дистанции 
командой:
без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; 
разведение костра; переправа по веревке с перилами (параллельные перила), 
наведенными судьями; подъем и спуск по склону по перилам, наведенным судьями; 
вязание 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 (параллельные перила), навесной переправе, наведенными судьями; 
подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; 
переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием 
перил, наведенных судьями., траверс склона с наведением и снятием перил, 
организация сопровождения на всех вышеперечисленных этапах. С наведением 
перил: подъем с самостраховкой; спуск с самостраховкой.
1.6. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная -  лично - 
командная. Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники 
прохождения (преодоления) различных этапов. Технические этапы дистанций 2-го 
класса: характеристика и параметры этапов, способы их прохождения. Учет 
индивидуальных особенностей занимающихся для выработки более рациональной 
техники преодоления этапов. Оборудование дистанции. Разметка дистанции, этапов. 
Г раницы этапов, контрольные линии.
Практические занятия: Оборудование этапов, разметка дистанции. Личное 
прохождение этапов, прохождение в связке и в команде. Отработка умений и 
навыков прохождения этапов, дистанций. Формирование умений и навыков работы 
на дистанции личником:
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без специального туристского снаряжения: подъем по склону, спуск, подъем - 
траверс - спуск с альпенштоком; «маятник»; гать;
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 
перилами (параллельные перила) с самостраховкой; подъем и спуск по склону с 
самостраховкой по перилам, наведенными судьями; траверс; подъем - траверс - 
спуск с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; переправа по заранее 
уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных 
судьями; переправа через реку вброд по веревке на самостраховке. Изучение 
техники вязания узлов: «двойной проводник», «шкотовый», «стремя», 
«схватывающий». Спортивное и прикладное значение узлов.
Практические занятия:
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; 
преодоление заболоченного участка по кочкам; переправа по заранее уложенному 
бревну, этапы: «Бабочка», «Расходящиеся перила, «ромб»;
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 
перилами (параллельные перила), навесная 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 на самостраховке с использованием 
перил, наведенных судьями., спуск, подъем с наведением и снятием перил. 
Изучение техники вязания узлов по назначению. Спортивное и прикладное значение 
узлов.
1.7. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная - связки.
Организация работы связками (ММ, МЖ, ЖЖ) на технических этапах дистанций 1 - 
го, 2-го классов. Тактика прохождения различных этапов в связках. Распределение 
обязанностей в связке. Взаимодействие участников на дистанции, взаимопомощь. 
Организация командной страховки на вертикальных и горизонтальных перилах. 
Практические занятия: Работа на этапах, оборудованных судейским 
снаряжением. Формирование умений и навыков работы на дистанции связками, 
организация страховки:
без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; 
разведение костра; переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), 
наведенными судьями; подъем и спуск по склону по перилам, наведенными 
судьями; вязание 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 (параллельные перила), наведенными судьями; подъем и спуск по склону 
с самостраховкой по перилам, наведенным судьями; траверс на самостраховке; 
переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием 
перил, наведенных судьями, организация сопровождения. на этапах: навесная 
переправа, параллельные перила, бревно.
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1.8. Технико-тактическая подготовка вида «Поисково-спасательные работы 
(ПСР)». Основные цели и задачи, принципы и особенности работы команды в 
аварийной ситуации во время похода. Дополнительные меры обеспечения 
безопасности и требования к снаряжению при работе с «пострадавшим». 
Организация поиска «пострадавшего» на тренировочных занятиях по поисково - 
спасательным работам. Условно пострадавший, правила его поведения. Тактико
технические приемы организации командной работы в аварийной ситуации. 
Действия группы по спасению пострадавшего участника.
Практические занятия: Формирование умений и отработка навыков и технологии 
работы команды с «пострадавшим» во время похода. Условные знаки аварийной 
сигнализации. Выполнение отдельных технических приемов поисково-спасательных 
работ при организации страховки «пострадавшего» и сопровождающего его 
участника, сопровождение транспортных средств, организация тормоза, 
организация полиспаста, самостраховка «пострадавшего» и сопровождающего. 
Основные приемы по оказанию первой доврачебной помощи. Приемы 
транспортировки «пострадавшего». Формирование умений и навыков работы 
командой:
без специального туристского снаряжения: транспортировка 
«пострадавшего» на носилках по пересеченной местности;
с наведением перил и организацией сопровождения: переправа условного 
пострадавшего по навесной переправе, переправа «пострадавшего» через сухой 
овраг по бревну по перилам, наведенным командой; подъем «пострадавшего» по 
склону (на сопровождающем) по перилам, наведенным командой; спуск 
«пострадавшего» по склону (на сопровождающем) по перилам, наведенным 
командой; траверс склона с «пострадавшим» (на сопровождающем).
1.9. Инструкторская и судейская практика. Проведение отдельных этапов 
занятий (под контролем и по заданию руководителя секции). Выполнение 
обязанностей (по подготовке этапов, оформительских, информационных и т. д.) при 
проведении классификационных соревнований в группе. Права и обязанности судей. 
Практические занятия: Участие в судействе соревнований в качестве судьи - 
волонтера на дистанции, судьи-хронометриста, помощника главного судьи этапа.
1.10. Туристские слеты и соревнования. Положение о слете и соревнованиях, 
условия проведения. Понятие о спортивной этике и ее основные правила. 
Подготовка к конкурсным программам: конкурсу краеведов, стенгазет, фотографий, 
художественной самодеятельности и туристской песни.
Практические занятия: Участие в соревнованиях по спортивному туризму 
городского (районного) и областного масштабов на личных, лично-командных и 
командных дистанциях. Участие в конкурсных программах.

2. Ориентирование на местности.
2.1. Картографическая подготовка. Изображение различных форм рельефа на 
спортивных картах. Влияние рельефа на выбор пути движения, построение профиля 
маршрута. Особенности спортивных карт для зимнего ориентирования. 
Характеристика карты: размер, масштаб, сечение рельефа, характер местности, 
проходимость, тип растительности, тип ландшафта. Изучение элементов рельефа по 
моделям и на местности.
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Практические занятия: Определение по горизонталям различных форм рельефа. 
Выбор пути движения с учетом основных форм рельефа.
2.2. Технико-тактическая подготовка ориентировщика. Тактико-технические 
приемы выбора пути движения: по азимуту, по сопутствующим ориентирам, по 
ситуации, комбинированный. Действия ориентировщика на различных участках 
трассы. Соотношение скорости бега и качества ориентирования. 
Последовательность действий при прохождении дистанции. Направление. Контроль 
направления движения с помощью компаса и карты, по объектам местности, 
контроль высоты. Отслеживание местности с одновременным чтением карты. 
Выход на КП с различных привязок. Отметка на КП. Уход с КП.
Практические занятия: Чтение карты («точное» и «грубое»), опережающее чтение 
карты, чтение карты «по большому пальцу (БП)». Отработка приемов 
ориентирования: движение по азимуту с упреждением, бег «в мешок», 
параллельный заход, бег по ориентирам, удлинение ориентиров. Тренировка памяти 
(кратковременной, оперативной, долговременной).
2.3. Соревнования по спортивному ориентированию. Виды и характер 
соревнований по спортивному ориентированию. Виды стартов. Жеребьевка команд 
и участников. Обязанности участников соревнований. Соревнования по СО в 
заданном направлении, их характеристика. Соревнования по выбору, их 
разновидности, характеристика. Соревнования по СО на маркированной трассе 
(зимнее ориентирование), их разновидности, характеристика. Эстафетное 
ориентирование в заданном направлении, разновидности, характеристика. 
Предстартовая информация: параметры дистанции, длина, число КП, набор высоты. 
Практические занятия: Участие в соревнованиях по СО: в заданном направлении, 
ориентирование по выбору, ориентирование на маркированной трассе (зимнее 
ориентирование), эстафетное ориентирование.

3. Лыжная подготовка.
3.1. Лыжный инвентарь, мази, одежда и обувь. Новинки лыжного инвентаря, 
мазей, парафинов. Способы применения мазей, парафинов. Подгонка инвентаря, 
мелкий ремонт, подготовка инвентаря к соревнованиям.
3.2. Основа техники лыжных ходов. Значение правильной техники для 
достижения высоких спортивных результатов. Основные классические способы 
передвижения на равнине, пологих и крутых подъемах, спусках. Стойка при 
спусках, скользящий шаг, повороты, отталкивания ногами, руками при 
передвижении попеременным двухшажным и одновременными ходами. Фазовый 
состав и структура движений лыжных ходов. Типичные ошибки при передвижении 
классическими ходами. Классификация коньковых лыжных ходов. Фазовый состав 
и структура движений.
3.3. Правила соревнований по технике лыжного туризма. Регламент проведения 
соревнований по группе дисциплин «Дистанции - лыжные». Основные разделы 
регламента. Положения о соревнованиях. Классификация соревнований. Права и 
обязанности участников, представителей, тренеров. Порядок снятия команд и 
участников с соревнований. Условия проведения соревнований. Правила 
прохождения дистанции.
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Практические занятия: Оглашение штрафов на этапах во время тренировочных 
занятий, выступление воспитанников в роли судьи во время проведения учебно
тренировочных стартов, тестовые задания.
3.4. Техника и тактика прохождения дистанции по лыжному туризму.
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». Работа на лыжах 
между этапами, во время прохождения различных этапов. Переправа снаряжения в 
том числе лыж с исходного на целевой берег. Технические этапы дистанций 1-го, 2
го классов: характеристика и параметры этапов, способы их прохождения. 
Практические занятия: Отработка умений и навыков прохождения этапов, 
дистанций. Отработка и совершенствование техники движения рук и ног, 
положения тела и лыж при преодолении этапов:
без специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами 
(параллельная переправа); подъем и спуск по склону по перилам на лыжах; 
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 
перилами (параллельные перила), навесная переправа с самостраховкой; подъем и 
спуск по склону с самостраховкой по перилам на лыжах и без лыж с наведением и 
снятием перил; траверс; подъем - траверс - спуск с самостраховкой по перилам, 
наведенным судьями; переправа по заранее уложенному бревну на самостраховке с 
использованием перил, наведенных судьями. Изучение техники вязания узлов по 
назначению. Спортивное и прикладное значение узлов.

4. Основы гигиены, первая доврачебная помощь.
4.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний в походе.
Самоконтроль на занятиях. Правила личной гигиены при проведении тренировок, 
слетов, соревнований, походов. Закаливание организма - основное средство 
повышения иммунитета.
4.2. Походная медицинская аптечка. Подготовка походной аптечки, перечень и 
назначение лекарств. Показания к применению лекарственных препаратов. 
Хранение и транспортировка походной аптечки. Индивидуальная аптечка туриста. 
Практические занятия: Подготовка походной аптечки. Знакомство с назначением 
лекарственных средств. Защита аптечки от повреждений и промокания.
4.3. Основные приемы по оказанию ПДП. Профилактика и оказание ПДП при 
переутомлении, травме, ушибе, ожоге, обмороке, тепловом и солнечном ударе, 
обморожении, пищевых отравлениях. ПДП при кровотечениях.
Практические занятия: Отработка правил оказание ПДП условно пострадавшим.
4.4. Приемы транспортировки пострадавшего. Иммобилизация пострадавшего 
подручными и специальными средствами, обеспечение полного покоя 
поврежденной части тела. Положение «пострадавшего» при транспортировке. 
Способы транспортировки пострадавшего: на руках, на импровизированных 
носилках, при помощи наплечных лямок. Изготовление носилок из шестов, 
волокуши из лыж.
Практические занятия: Отработка разнообразных способов транспортировки 
пострадавшего, изготовление носилок и волокуш.
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5. Общая и специальная физическая подготовка.
5.1. Врачебный контроль, самоконтроль. Понятие о «спортивной форме», 
утомлении, перетренировке. Меры предупреждения переутомления. Дневник 
самоконтроля. Изменение физических показателей при правильном и неправильном 
построении учебно-тренировочного процесса.
Практические занятия: Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника 
самоконтроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и 
физической подготовленностью.
5.2. Общая физическая подготовка.
Практические занятия:
Легкая атлетика: Бег на дистанции: 100 м, 300 м, 500 м, 1000 м, 1500 м. Бег на 
длинные дистанции: девочки - 2000 м, мальчики - 3000 м. Бег по пересеченной 
местности (кросс) 3-5 км с преодолением естественных и искусственных 
препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и 
с разбега.
Подвижные и спортивные игры: Ручной мяч, баскетбол, футбол, 
волейбол, русская лапта, эстафеты.
Лыжный спорт: Изучение конькового хода. Изучение техники поворотов в 
движении. Прохождение на лыжах дистанции 3000 м, 5000 м на время. Спуск на 
лыжах по склону в высокой, средней, низкой стойке. Преодоление подъемов на 
лыжах. Повороты и торможение во время спусков. Преодоление препятствий на 
лыжах.
Плавание: Освоение нескольких способов плавания: заплывы на 50 м, 100 м и более 
на время.
5.3. Специальная физическая подготовка.
Практические занятия:
Упражнения на развитие выносливости: Бег в равномерном темпе на дистанции 
от 5 км до 7,5 км. Бег «в гору». Ходьба на лыжах на дистанции от 5 км до 10 км. 
Марш-броски и туристские походы (однодневные и многодневные). Плавание на 
дистанции до 500 м. Многократные пробеги на туристских дистанциях по технике 
пешеходного туризма до 500 м с преодолением не менее 10 технических этапов в 
различных условиях местности. Спортивное ориентирование.
Упражнения на развитие быстроты: Бег на скорость на дистанции 30 м, 60 м,
100 м. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками. Быстрое 
приседание и вставание. Прыжки через препятствия. Преодоление навесной, 
параллельной переправ (15-20 метров) с максимальной скоростью с интервалами 
отдыха по 5-8 раз. Преодоление крутонаклонной навесной переправы с уклоном 
вниз 10° -15°. Лазание по канату на скорость.
Упражнения для развития ловкости: Движение по бревну, по жердям (гать). 
Командные действия.
Упражнения для развития силы: Лазание по канату без помощи ног. 
Подтягивание на перекладине: мальчики - на высокой, девочки - на низкой. 
Упражнение на брусьях: сгибание, разгибание рук в упоре. Поднимание туловища 
из положения лежа. Приседание на одной и двух ногах. Упражнения с 
отягощениями. Перетягивание каната. Преодоление этапа «Подъем» свыше 20 м.
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Висы, подтягивание, поднимание ног из положения виса на натянутых веревочных 
перилах. Преодоление навесной переправы без снаряжения.
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. Игры и упражнения по ориентированию на местности.

6. Организация проведения походов.
6.1. Причины возникновения экстремальных ситуаций в походе и меры их 
предупреждения. Психологические аспекты взаимоотношений в группе. Основные 
причины возникновения аварийных ситуаций в туризме (слабая дисциплина, 
изменение маршрута или состава группы, недостаток снаряжения, неправильная 
техника и тактика преодоления естественных препятствий, слабая подготовленность 
группы и т. д.). Воспитание сознательной дисциплины, активная подготовка к 
походу всех участников. Разбор и анализ несчастных случаев в туристском походе.
6.2. Действия группы в экстремальных ситуациях. Характеристика условий, 
затрудняющих нормальное движение и ориентирование. Тактические приемы 
выхода группы из экстремальных ситуаций. Организация бивака в экстремальных 
ситуациях. Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сроки. 
Работа по спасению группы, терпящей бедствие. Порядок эвакуации группы с 
маршрута. Связь с поисково-спасательной службой и медицинскими 
учреждениями района похода.
Практические занятия: Отработка умений выживания и сохранения группы в 
экстремальных условиях. Выработка тактики действия группы в конкретной 
экстремальной ситуации в зависимости от вида похода, местности и погодных 
условий.
6.3. Организация туристского быта. Требования к месту бивака. Организация 
бивака в безлесной зоне, в горах. Установка палатки в различных условиях. 
Заготовка дров для растопки и сохранение их от намокания. Разведение костра в 
сырую погоду, при сильном ветре, тумане. Хранение кухонных и костровых 
принадлежностей, топора, пилы. Оборудование места для приема пищи. Мытье и 
хранение посуды. Обязанности дежурных по кухне.
Практические занятия: Выбор места бивака. Самостоятельная работа по 
развертыванию и свертыванию лагеря. Установка палаток в различных условиях. 
Организация туристского быта на соревнованиях. Обустройство туристского лагеря 
для многодневного пребывания на слете. Установка палаток. Заготовка дров и 
сохранение их от намокания. Хранение кухонных и костровых принадлежностей, 
топора, пилы. Хранение снаряжения. Оборудование места для приема пищи. Мытье 
и хранение посуды. Правила работы дежурных по кухне.
6.4. Питание в туристском походе.
Практические занятия: Составление меню и списка продуктов. Приготовление 
пищи на костре.
6.5. Краеведение.
Практические занятия: Экскурсии в музеи, работа с литературными источниками 
по истории и культуре родного края. Проведение краеведческих викторин. 
Оформление информационных стендов.
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6.6. Подведение итогов туристского путешествия.
Практические занятия: Обсуждение итогов похода в группе. Обработка 
собранных материалов. Составление отчета о походе, иллюстрированной схемы, 
маршрутной ленты, подготовка фотографий, видеофильма. Отчетные вечера. 
Оформление значков и спортивных разрядов участникам похода. Ремонт и сдача 
инвентаря.

7. Факультативные занятия.

Четвёртый год обучения.
1. Спортивный туризм.
1.1. Правила поведения спортивных туристов и ТБ на занятиях и 
соревнованиях. Психологический климат в группе, обеспечение безопасности 
спортивных туристов. Подбор участников, слаженность, сработанность, 
сплоченность группы - залог успешных ее действий. Ответственность каждого 
участника перед собой и другими членами группы в соблюдении мер безопасности. 
Конфликты в группе, их причины, способы устранения. Разбор причин 
возникновения аварийных и экстремальных ситуаций в походах. Опасные ситуации, 
возникающие на соревнованиях.
Практические занятия: Соблюдение безопасности при работе на технических 
этапах. Психологический тренинг участников команды. Разработка тактики 
действия группы в аварийных ситуациях, воспитание сознательной дисциплины. 
Выработка практических навыков и умений по организации страховки и 
самостраховки. Подготовка снаряжения к соревнованиям.
1.2. Специальное снаряжение спортивного туриста. Перечень личного 
снаряжения. Правила эксплуатации. Подбор личного снаряжения для участия в 
соревнования по спортивному туризму на личных, лично-командных и командных 
дистанциях, контрольно-туристском маршруте. Устройства для подъема по 
вертикальным перилам (типа «жумар») и спуска по вертикальным перилам (типа 
«лепесток», «восьмерка», «рамка»). Перечень командного снаряжения. 
Практические занятия: Совершенствование навыков скоростной работы со 
снаряжением спортивного туриста. Изготовление, усовершенствование, ремонт и 
хранение специального снаряжения.
1.3. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная - группа.
Технические этапы дистанций 3-го класса: характеристика и параметры этапов, 
способы их преодоления. Технико-тактические приемы работы на этапе, дистанции. 
Разработка и корректировка тактических схем прохождения дистанций 
соревнований.
Практические занятия: Организация командной страховки. Слаженность, 
сработанность команды, взаимопонимание, взаимопомощь и поддержка при 
изменении тактики и техники работы на этапе и в нестандартных (экстремальных, 
аварийных) ситуациях. Совершенствование работы команды и каждого спортсмена 
на дистанциях спортивного туризма. Совершенствование прохождения технических 
этапов дистанций 2-го класса. Организация работы команды на технических этапах 
дистанций 3-го класса по технике пешеходного туризма:
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с использованием специального туристского снаряжения: подъем, спуск по 
склону с самостраховкой, траверс по перилам, наведенным командой; подъем - 
траверс - спуск по перилам, наведенным командой; переправа через реку вброд по 
перилам, наведенным командой; переправа через водную преграду на плавательных 
средствах; преодоление скального участка. Штрафы за совершенные ошибки на 
этапах.
1.4. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная -  лично - 
командная. Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники 
прохождения (преодоления) различных этапов. Технические этапы дистанций 2-го -  
3-го классов: характеристика и параметры этапов, способы их прохождения. Учет 
индивидуальных особенностей занимающихся для выработки более рациональной 
техники преодоления этапов.
Практические занятия: Совершенствование прохождения технических этапов 
дистанций 2-го, 3-го классов. Формирование умений и навыков на этапах: подъем и 
спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенных участником; 
прохождение бревна с самонаведением перил, «маятником»; движение по 
наклонным перилам (угол наклона веревки более 20°) вверх и вниз; подъем и спуск 
по вертикальным перилам; подъем - траверс - спуск по вертикальным перилам. 
Штрафы за совершенные ошибки на этапах.
1.5. Технико-тактическая подготовка к дистанции -  пешеходная - связка.
Организация работы связками (ММ, МЖ, ЖЖ) на технических этапах дистанций 2
го, 3-го классов. Тактика прохождения различных этапов в связках. Взаимодействие 
участников на дистанции, взаимопомощь. Организация командной страховки и 
сопровождения на вертикальных и горизонтальных перилах данного класса. 
Практические занятия: Работа на этапах с наведением и снятием перил. 
Совершенствование умений и навыков работы на дистанции связками, организация 
страховки, самостраховки:
с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 
перилами (параллельные перила), с организацией сопровождения; подъем и спуск 
по склону с самостраховкой с наведением и снятием перил; траверс на 
самостраховке; переправа по заранее уложенному бревну с организацией 
сопровождения, организация сопровождения. на этапах: навесная переправа, 
параллельные перила.
1.6. Технико-тактическая подготовка вида «Поисково-спасательные работы 
(ПСР)». ПСР с водными препятствиями, особенности работы команды на маршруте. 
Дополнительные меры обеспечения безопасности и требования к снаряжению при 
работе через водную преграду. Правила поведения «пострадавшего». Страховка и 
самостраховка «пострадавшего» и сопровождающего на этапах ПСР. Условные 
знаки аварийной сигнализации.
Практические занятия: Формирование умений, отработка навыков и технологии 
работы команды с «пострадавшим» на технических этапах дистанции с водными 
преградами. Совершенствование технических приемов организации страховки 
«пострадавшего» и сопровождающего его участника, сопровождение транспортных 
средств, организация тормоза, организация полиспаста, самостраховка 
«пострадавшего» и сопровождающего. Формирование умений и навыков на 
технических этапах:
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без использования специального туристского снаряжения: поиск
«пострадавшего» по азимуту, легенде, карте в обозначенном районе, организация 
приема вертолета, подготовка площадки, выкладывание знаков, разведение 
аварийных сигнальных костров.
с наведением перил и организацией сопровождения: наведение перил и 
организация сопровождения на этапе «Транспортировка условного пострадавшего 
через водную преграду по навесной переправе»; переправа «пострадавшего» через 
водную преграду по бревну по перилам, наведенным командой; подъем и спуск 
«пострадавшего» по склону (на носилках и на сопровождающем) по перилам, 
наведенным командой; траверс склона с «пострадавшим» (на носилках и на 
сопровождающем).
1.7. Инструкторская и судейская практика. Организация и проведение 
туристских соревнований и слетов в качестве судьи. Участие в судействе школьных, 
районных, городских соревнований в качестве судьи на этапе. Требования к 
соблюдению безопасности при проведении соревнований. Протоколы результатов 
соревнований. Отчет о соревнованиях.
Практические занятия: Оборудование технических этапов городских (областных) 
соревнований. Судейство соревнований туристского многоборья в должности 
старшего судьи технического этапа, помощника начальника дистанций, помощника 
главного секретаря. Составление отчета о соревнованиях.
1.8. Туристские слеты и соревнования.
Практические занятия: Учебно-тренировочные соревнования, сборы. Участие в 
соревнованиях по туристскому многоборью городского (районного), областного и 
республиканского масштабов на личных, лично-командных и командных 
дистанциях. Разработка и корректировка тактических схем прохождения дистанций 
соревнований. Совершенствование работы команды и индивидуально каждого 
спортсмена на соревнованиях по туристскому многоборью. Участие в конкурсных 
программах. Разбор результатов.

2. Ориентирование на местности.
2.1. Технико-тактическая подготовка ориентировщика. Специальные качества 
ориентировщика («чувство» расстояния, направления, чтение карты). Изображение 
рельефа. Высота сечения. Степень надежности ориентиров. Символьные легенды 
КП. Последовательность действий при прохождении дистанции. Ошибки 
ориентировщика.
Практические занятия: Комплексное чтение спортивных карт. Выбор пути 
движения с учетом рельефа местности, проходимости, растительности, почвенного 
покрова, метеорологических условий. Движение по солнцу без компаса. Бег с 
выходом на линейные, площадные ориентиры. Бег с выходом в заданную точку со 
строгим контролем направления и расстояния. Движение по маркированной трассе с 
прогнозированием нитки. Измерение расстояний на местности.
2.2. Соревнования по спортивному ориентированию.
Практические занятия: Специальная разминка ориентировщика перед стартом. 
Учебно-тренировочные соревнования, сборы, занятия по совершенствованию 
специальных умений и навыков. Участие в соревнованиях по спортивному
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ориентированию городского (районного), областного и республиканского 
масштабов.

3. Лыжная подготовка.
3.1. Основа методики тренировки. Характеристика тренировочных нагрузок по 
величине, интенсивности, направленности физиологического воздействия. 
Особенности управления тренировочным процессом. Закономерности построения 
тренировочных занятий, микро-мезо - и макроциклов подготовки спортсменов.
3.2. Анализ соревновательной деятельности. Особенности соревновательной 
деятельности. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства 
и уровня физической подготовленности в соревнованиях на протяжении сезона. 
Основные аспекты соревновательной подготовки.
3.3. Основы совершенствования спортивного мастерства. Анализ
индивидуальных особенностей технической подготовленности по критериям 
эффективности, стабильности, вариативности и экономичности двигательных 
действий. Средства и методы совершенствования технического мастерства и 
двигательных способностей.
3.4. Правила соревнований по технике лыжного туризма. Обязанности и права 
участников соревнований. Общие обязанности судей. Оформление места старта. 
Особенности дистанции. Судейство соревнований. Выполнение обязанностей судьи 
на старте, финише, контролеров, судей на этапах, секретаря.
3.5. Техника и тактика прохождения дистанции по лыжному туризму.
Технические этапы лыжной дистанций 2-го, 3-го класса: характеристика и 
параметры этапов, способы их преодоления. Технико-тактические приемы работы 
на этапе, дистанции. Разработка и корректировка тактических схем прохождения 
дистанций соревнований.
Практические занятия: Организация командной страховки. Слаженность, 
сработанность команды, взаимопонимание, взаимопомощь и поддержка при 
изменении тактики и техники работы на этапе и в нестандартных (экстремальных, 
аварийных) ситуациях. Совершенствование работы команды и каждого спортсмена 
на дистанциях спортивного туризма. Совершенствование прохождения технических 
этапов дистанций 2-го класса. Организация работы команды на технических этапах 
дистанций 3-го класса по технике лыжного туризма:
с использованием специального туристского снаряжения: подъем, спуск по 
склону с самостраховкой, с организацией страховки с наведением и снятием перил, 
на лыжах и без лыж, «Тонкий лед» с наведением и снятием перил с организацией 
командной страховки; спуск по перилам, наведенным командой; переправа через 
овраг по бревну, Навесная переправа с наведением и снятием перил. 
Индивидуальное прохождение во время лично-командных соревнований. Спуск, 
бревно способом маятника с наведением и снятием перил, прохождение этапов по 
перилам, наведенным судьями.

4. Общая и специальная физическая подготовка.
4.1. Врачебный контроль, самоконтроль, профилактика травматизма на 
тренировках.
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Практические занятия: Спортивный массаж и его применение в процессе 
тренировки, приемы самомассажа, противопоказания к массажу. Прохождение 
врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля.
4.2. Общая физическая подготовка.
Практические занятия:
Легкая атлетика: Бег на дистанции: 500 м, 800 м, 1000 м, 1500 м. Бег на длинные 
дистанции: девочки - 2000 м, мальчики - 3000 м. Бег по пересеченной местности 
(кросс) 5-7 км. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места 
и с разбега. Прыжки в высоту. Метание малого мяча и гранаты.
Спортивные игры: Ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол, русская лапта. 
Лыжный спорт: Прохождение на лыжах дистанции 5 км, 10 км. Элементы 
лыжного туризма.
Плавание: Плавание изученными способами до 500 м.
4.3. Специальная физическая подготовка.
Практические занятия:
Упражнения на развитие выносливости: Бег в равномерном темпе по равнинной, 
пересеченной и заболоченной местности на дистанции от 5 до 10 км. Бег «в гору». 
Ходьба на лыжах на дистанции от 10 до 15 км. Спортивное ориентирование. Марш- 
броски и туристские походы (однодневные и многодневные). Плавание различными 
способами на дистанции до 800 м. Бег по песку, по кочкам. Бег в воде на мелком 
месте. Упражнения со скакалкой в заданном темпе. Прохождение дистанции 
«Техника пешеходного туризма» до 1000 м с максимальной скоростью, с 
преодолением не менее 15 технических этапов.
Упражнения на развитие быстроты: Бег на скорость на дистанции 30 м, 60 м по 
5-7 раз и 100 м. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками. 
Бег с переменной скоростью. Преодоление коротких дистанций «Техника 
пешеходного туризма» до 100 м с преодолением не менее 10 ТЭ (спринт). 
Упражнения для развития ловкости: Преодоление этапов «Параллельная 
переправа с перестежками», «Подъем - траверс - спуск по вертикальным перилам». 
Упражнения для развития силы: Лазание по канату с рюкзаком. Подтягивание на 
перекладине: мальчики - на высокой, девочки - на низкой. Упражнения на брусьях: 
сгибание, разгибание рук в упоре. Упражнения с отягощениями. Перетягивание 
каната. Преодоление этапов «Навесная переправа», «Параллельная переправа» с 
отягощениями (сопровождающей веревкой) до 30 метров. Преодоление этапов 
«Крутонаклонная навесная переправа» (угол наклона веревки более 20°) вверх; 
«Подъем и спуск по вертикальным перилам» (до 5 м 3-4 раза).
Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц: 
Наклоны вперед, в стороны, медленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса 
и рук. Упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность 
суставов. Скалолазание на искусственном и естественном рельефе.

5. Организация проведения походов.
5.1. Краеведение. Памятники истории и культуры, природные объекты, их 
местонахождение, порядок посещения. Выбор познавательных мест для проведения 
походов.
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Практические занятия: Экскурсии в музеи, работа с литературными и 
историческими источниками о родном крае. Походы и экскурсии по памятным 
местам.
5.2. Организация туристского быта, привалы и ночлеги. Привалы и ночлеги. 
Особенности организации туристского быта, привалов и ночлегов в зависимости от 
времени года, метеоусловий, района путешествия. Организация ночлега в 
населенном пункте. Особенности бивака на дневке, полудневке, стирка и сушка 
одежды, ремонт личного и группового снаряжения. Организация быта в туристском 
лагере, на слете, соревнованиях. Строительство простейших сооружений: туалетов, 
столов и навесов, мостков для подхода к воде, мытья посуды и др.
Практические занятия: Выбор места привала, развертывание и свертывание 
лагеря. Установка палаток. Заготовка дров, работа с пилой и топором. Организация 
бивака на дневке. Устройство лагеря на слете, соревнованиях, строительство 
простейших сооружений.
5.3. Подготовка к походу, путешествию. Выбор района путешествия. Логика 
построения маршрута, запасные и аварийные варианты маршрутов. Заявочная 
документация для совершения многодневного туристского путешествия. Правила 
заполнения заявочной и маршрутной книжки. Контрольные пункты и сроки 
движения группы. Регистрация в поисково-спасательном отряде. Составление плана 
подготовки путешествия членами группы в соответствии с их должностными 
обязанностями. Хозяйственная и техническая подготовка путешествия. Составление 
сметы путешествия.
Практические занятия: Подготовка к совершению зачетного многодневного 
путешествия. Разработка планов-графиков и маршрутов учебно-тренировочных 
походов, заслушивание докладов о районе похода, подготовка маршрутной 
документации, картографического материала. Контрольные сборы: проверка личной 
и групповой готовности к выходу в поход.
5.4. Подведение итогов туристского путешествия.
Практические занятия: Обсуждение итогов похода в группе. Обработка 
собранных материалов. Составление отчета о походе, иллюстрированной схемы, 
маршрутной ленты, подготовка фотографий, видеофильма. Отчетные вечера. 
Оформление значков и спортивных разрядов участникам похода.
Ремонт и сдача инвентаря.

6. Факультативные занятия.

1.4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ И СПОСОБЫ ПРОВЕРКИ. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения программы. 

К концу первого года обучения:
Личностными результатами изучения программы является формирование 

следующих убеждений и качеств:
- Формирование чувства гордости за свою Родину.
- Формирование бережного отношения к природе.
- Овладение начальными навыками адаптации в меняющихся условиях.
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- Развитие самостоятельности.
- Формирование личной ответственности перед командой.
- Формирование мотивации к занятиям спортом, установки на безопасный и ЗОЖ.

Метапредметными результатами изучения программы является 
формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):
- Овладение способностью принимать и сохранять цели учебной деятельности.
- Освоение начальных форм познавательной и личной рефлексии.
- Формирование умения планировать, контролировать и оценивать свои действиям.
- Умение определять наиболее эффективные способы достижения результата.
- Использование знаково-символических средств представления информации.
- Формировать умение определять общую цель и работать в команде над ее 
достижением.

Предметными результатами изучения программы является:
1. формирование следующих знаний:
- основы безопасности при проведении туристических мероприятий.
- основные туристские и краеведческие термины и понятия.
- виды костров, узлов и их назначение.
- правила поведения и режим дня в туристском путешествии.
- элементы начальной топографической подготовки.
2. формирование следующих умений и навыков:
- грамотно укладывать рюкзак, подбирать себе одежду для участия в прогулке, 
экскурсии в соответствии с погодными условиями.
- вязать простейшие туристские узлы.
- преодолевать естественные и искусственные препятствия.

способы проверки 1-й год обучения
- Участие в походах выходного дня (ПВД), походах I категории сложности.
- Участие в городских соревнованиях по технике пешеходного и лыжного туризма, 
спортивному ориентированию.
- Получение юношеских разрядов по туризму.

К концу второго года обучения:
Личностными результатами изучения программы является формирование 

следующих убеждений и качеств:
- Формирование чувства идентичности, патриотизма, уважения к Отечеству.
- Формирование основ экологической культуры, соответствующей современному 
уровню экологического мышления.
- Формирование уважительного и ответственного отношения к труду и обучению
- Формирование целостного мировоззрения, накопление опыта.
- Развитие самостоятельности.
- Формирование личной ответственности перед командой.
- Формирование мотивации к занятиям спортом, установки на безопасный и ЗОЖ.
- Развитие эстетического сознания.

Метапредметными результатами изучения программы является 
формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):
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- Овладение способностью самостоятельно определять цели учебной деятельности, 
ставить и формулировать новые задачи.
- Освоение начальных форм познавательной и личной рефлексии.
- Формирование умения планировать пути достижения целей, контролировать и 
оценивать свои действия.
- Овладение основами самоконтроля, самооценки.
- Использование знаково-символических средств представления информации, 
использовать модели и схемы для решения задач.
- Формировать умение определять общую цель и работать в команде над ее 
достижением.

Предметными результатами изучения программы является:
1. формирование следующих знаний:
- меры безопасности в пути до места проведения, во время практических занятий и 
соревнований.
- основные этапы начальной туристской подготовки.
- основные приёмы и меры безопасности при прохождении препятствий - спуск, 
подъем по склону, траверс склона, переправу по бревну и т.д.
- состав личного и группового снаряжения.
- условные топографические знаки.
-правила личной гигиены.
- растения и животных своего края.
2. формирование следующих умений и навыков:
- вязать туристские узлы и грамотно их применять на практике.
- работать с компасом и топографической картой.
- технически и тактически грамотно проходить этапы дистанции пешеходной и 
лыжной 1-2 классов сложности лично и в группе.
- пользоваться туристским снаряжением, разжигать костры, ставить палатки, 
укладывать рюкзак, составлять меню.

способы проверки 2-й год обучения
- Участие в походах 1-2-й категории сложности.
- Участие в соревнованиях по технике пешеходного и лыжного туризма, 
спортивному ориентированию.
- Получение разрядов по туризму и спортивному ориентированию.

К концу третьего года обучения:
Личностными результатами изучения программы является формирование 

следующих убеждений и качеств:
- Формирование чувства идентичности, патриотизма, уважения к Отечеству.
- Сформированная гражданская позиция активного и ответственного гражданина.
- Сформированность основ экологической культуры, соответствующей 
современному уровню экологического мышления.
- Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире.
- Сформированность уважительного и ответственного отношения к труду и 
обучению.
- Формирование целостного мировоззрения, накопление опыта, нравственное 
сознание.
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- Сформированность основ саморазвития и самовоспитания.
- Формирование личной ответственности перед командой.
- Формирование мотивации к занятиям спортом, установки на безопасный и ЗОЖ.
- Развитие эстетического сознания, включая эстетику быта, спорта, творчества.

Метапредметными результатами изучения программы является 
формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):
- Овладение способностью самостоятельно определять цели учебной деятельности, 
ставить и формулировать новые задачи.
- Овладение умением продуктивно взаимодействовать.
- Освоение начальных форм познавательной и личной рефлексии.
- Овладение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 
деятельности.
- Формирование умения планировать пути достижения целей, контролировать и 
оценивать свои действия.
- Овладение основами самоконтроля, самооценки.
- Использование знаково-символических средств представления информации, 
использовать модели и схемы для решения задач.
- Формировать умение определять общую цель и работать в команде над ее 
достижением.

Предметными результатами изучения программы является:
1. формирование следующих знаний:
- меры безопасности во время проведения туристских мероприятий и проведении 
поисково-спасательных работ.
- о необходимости здорового образа жизни.
- основы оказания первой доврачебной помощи.
- легенды и предания о родной земле.
- способы приготовления пищи в природных условиях.

2. формирование следующих умений и навыков:
- технически и тактически грамотно проходить этапы дистанции пешеходной и 
лыжной 2-3 классов сложности лично и в группе.
- тактике и технике прохождения ТКМ (туристско-краеведческий маршрут).
- соблюдать правила гигиены в походе.
- основам проведения ПСР (поисково-спасательных работ).
- планировать маршруты 1-2-хдневных походов, организовывать туристский бивак.
- подбирать личное и групповое снаряжение для похода, пользоваться туристским 
снаряжением.
- составлять отчеты по итогам походов.
- выполнять правила безопасного поведения в окружающей среде.
- выбирать тему краеведческого задания.
- оказывать первую доврачебную помощь.
- правильно упаковывать и транспортировать продукты для похода.
- участие в категорийном многодневном походе, либо в многодневном ПС, с 
последующим участием в городских соревнованиях.
- умение самостоятельно подбирать личное и групповое снаряжение для 
многодневного похода.
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- умение самостоятельно разрабатывать маршрут похода.
- умение работать по должностям в группе.
- умение ориентироваться на местности в различных условиях.
- умение применять способы транспортировки пострадавшего.
- умение выживать в экстремальных условиях.
- умение определять размеры водоёмов.
- умение применять различные переправы через реки.
- умение применять свои знания в различных соревнованиях.
- умение самостоятельно участвовать и проводить парковое ориентирование.

способы проверки 3-й год обучения
- Участие в походах 1-2-й категории сложности.
- Успешное выступление в городских соревнованиях по пешеходному и лыжному 
туризму и спортивному ориентированию.
- Получение разрядов по туризму и спортивному ориентированию.
- Организация и проведение соревнований, слетов, конкурсов и других массовых 
мероприятий для младших классов школы.

К концу четвёртого года обучения:
Личностными результатами изучения программы является формирование 

следующих убеждений и качеств:
- Формирование чувства идентичности, патриотизма, уважения к Отечеству.
- Сформированная гражданская позиция активного и ответственного гражданина.
- Сформированность основ экологической культуры, соответствующей 
современному уровню экологического мышления.
- Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире.
- Сформированность уважительного и ответственного отношения к труду и 
обучению.
- Формирование целостного мировоззрения, накопление опыта, нравственное 
сознание.
- Сформированность основ саморазвития и самовоспитания.
- Формирование личной ответственности перед командой.
- Формирование мотивации к занятиям спортом, установки на безопасный и ЗОЖ.
- Развитие эстетического сознания, включая эстетику быта, спорта, творчества.

Метапредметными результатами изучения программы является 
формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):
- Овладение способностью самостоятельно определять цели учебной деятельности, 
ставить и формулировать новые задачи.
- Овладение умением продуктивно взаимодействовать.
- Освоение начальных форм познавательной и личной рефлексии.
- Овладение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 
деятельности.
- Формирование умения планировать пути достижения целей, контролировать и 
оценивать свои действия.
- Овладение основами самоконтроля, самооценки.
- Использование знаково-символических средств представления информации, 
использовать модели и схемы для решения задач.
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- Формировать умение определять общую цель и работать в команде над ее 
достижением.

Предметными результатами изучения программы является:
1. формирование следующих знаний:
- о мерах безопасности во время проведения туристских мероприятий и проведении 
поисково-спасательных работ.
- о необходимости здорового образа жизни.
- о основах первой доврачебной помощи, свойствах лекарственных средств, 
содержащихся в аптечке.
- о транспортировке пострадавшего.
- о организации страховки и сопровождения на технически сложных этапах.
- о основах поисково-исследовательской деятельности.
- о легендах и преданиях о родной земле.
- о способах приготовления пищи в природных условиях.
2. формирование следующих умений и навыков:
- технически и тактически грамотно проходить этапы дистанции пешеходной и 
лыжной 2-3 классов сложности лично, в группе и в связках.
- тактике и технике прохождения ТКМ (Туристско-краеведческого маршрута), ДПД 
(дистанции пешеходной длинной) и дистанции ПСР(поисково-спасательных работ).
- выполнять сложные технические приемы на дистанциях.
- применять на практике способы страховки и самостраховки на соревнованиях и в 
походах.
- соблюдать правила гигиены в походе.
- планировать маршруты 1-2-х дневных походов, организовывать туристский бивак.
- подбирать личное и групповое снаряжение для похода, пользоваться туристским 
снаряжением.
- составлять отчеты по итогам походов.
- выполнять правила безопасного поведения в окружающей среде.
- выбирать тему краеведческого задания.
- оказывать первую доврачебную помощь.
- правильно упаковывать и транспортировать продукты для похода.
- участие в категорийном многодневном походе, либо в многодневном ПС, с 
последующим участием в городских соревнованиях.
- умение самостоятельно подбирать личное и групповое снаряжение для 
многодневного похода.
- умение самостоятельно разрабатывать маршрут похода.
- умение работать по должностям в группе.
- ремонтировать личное и групповое снаряжение для похода.
- составлять график дежурства и распределять обязанности в группе с учётом 
индивидуальных особенностей участников похода.
- умение ориентироваться на местности в различных условиях.
- умение применять способы транспортировки пострадавшего.
- умение выживать в экстремальных условиях.
- умение определять размеры водоёмов.
- умение применять различные переправы через реки.
- умение применять свои знания в различных соревнованиях.

45



- умение самостоятельно участвовать и проводить парковое ориентирование.
способы проверки 4-й год обучения

- Участие в походах 2-3-й категории сложности.
- Успешное выступление в городских соревнованиях по пешеходному и лыжному 
туризму и спортивному ориентированию.
- Получение разрядов по туризму и спортивному ориентированию.
- Организация и проведение соревнований, слетов, конкурсов и других массовых 
мероприятий для младших классов школы.

РАЗДЕЛ 2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ
УСЛОВИЙ

2.1. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
(общий)

Год
обучения

Дата
начала
занятий

Дата
окончания

занятий

Количество
учебных
недель

Количество
учебных

дней

Количество
учебных

часов

Режим
занятий

1 год 
обучения

02
сентября 
2021 г.

31 мая 
2022 г. 36 108

108;
1 час в 

неделю

3 раза 
по 1 часу

2 год 
обучения

01
сентября 
2022 г.

30 мая 
2023 г. 36 108

108;
1 час в 

неделю

3 раза 
по 1 часу

3 год 
обучения

02
сентября 
2023 г.

30 мая 
2024 г. 36 108

108;
1 час в 

неделю

3 раза 
по 1 часу

4 год 
обучения

03
сентября 
2024 г.

31 мая 
2025 г. 36 108

108;
1 час в 

неделю

3 раза 
по 1 часу

2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
2.2.1. Материально-техническое обеспечение:
Наличие помещения, пригодного для проведения групповых занятий, 
соответствующего требованиям СаНПиН, школьного спортивного зала и школьной 
спортивной площадки.

2.2.1.1. Групповое снаряжение
№
п/п Наименование Количество единиц

1 Палатки туристские Комплект
2 Тенты для палаток (нижние) Комплект
3 Тенты для палаток (нижние) Комплект
4 Колышки для палаток Комплект
5 Стойки для палаток Комплект
6 Веревка основная (40 м) 2 шт.
7 Веревка основная (30 м) 1 шт.
8 Веревка вспомогательная (60 м) 2 шт.
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9 Репшнуры (длина 2 -  3 м, диаметр 6 -  8 мм) Комплект
10 Петли прусика (веревка 6 мм) Комплект
11 Система страховочная Комплект
12 Карабин туристский Комплект
13 Компас жидкостный для ориентирования Комплект
14 Курвиметр 1 шт.
15 Секундомер электронный 1 шт.
16 Аптечка медицинская в упаковке Комплект
17 Пила двуручная в чехле 1 шт.
18 Топор в чехле 2 шт.
19 Тросик костровой 1 шт.
20 Рукавицы костровые (брезентовые) Комплект
21 Тент хозяйственный 1 шт.
22 Клеенка кухонная 2 шт.
23 Посуда для приготовления пищи Комплект
24 Каны (котлы) туристские 2 комплекта
25 Ремонтный набор в упаковке Комплект
26 Лопата саперная в чехле 1 шт.
27 Проектор (для показа фильмов) 1 шт.
28 Экран демонстрационный 1 шт.
29 Рулетка 15 -  20 м. 1 шт.
30 Термометр наружный 1 шт.
31 Карты топографические учебные Комплект
32 Условные знаки спортивных карт Комплект
33 Условные знаки топографических карт Комплект
34 Карты спортивные, карты местности Комплект
35 Весы напольные 1 шт.
36 Учебный видеоматериал Комплект

2.2.1.2. Личное снаряжение
1. Рюкзак для туристских прогулок (для 4-го года занятий рюкзак А - 60 л).
2. Спальный мешок.
3. Туристские ботинки или обувь на твердой подошве.
4. Обувь спортивная (типа шиповки).
5. Сапоги резиновые.
6. Фляжка или емкость для питьевой воды (1 - 1,5 л).
7. Штормовка и брюки (ветрозащитный костюм).
8. Спортивный тренировочный костюм.
9. Коврик туристский.
10. Сидушка походная.

2.2.2. Кадровое обеспечение:
Реализовывать программу «Спортивный туризм» может руководитель секции 
образовательной организации, педагог, владеющий необходимыми знаниями в 
области спортивного туризма и спортивного ориентирования. Занятия по программе 
«Спортивный туризм» проводит педагог дополнительного образования
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МБОУ №3 Жеглов Владимир Валентинович. Образование -  высшее, ТГПИ 
им. Низами. Имеющаяся категория -  первая. Стаж педагогической работы - 38 лет

2.2.3. Место реализации программы:
Занятия по программе проводятся на базе МБОУ «Средняя школа №3» в большом 
спортивном зале, на территории школы, на полигоне городского парка 
им. Ю.А. Г агарина.

2.3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ.
Методы контроля: теоретические и практические зачеты, тестирование. сдача 
нормативов.
Формы контроля:
Опросы; тесты; анкеты; викторины; составление схем и рисунков; игровые 
программы; письменное оформление результатов наблюдений в походах; зачетные 
занятия; туристские соревнования; форумы; слеты; походы выходного дня и 
многодневные походы.

2.4. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ.
2.4.1. Нормативы ОФП._____________ ________________

Основные Первый год Второй год 
направления обучения обучения

Третий и четвертый 
года обучения

I. Развитие выносливости.
П родолж ительны й 
бег с переходом на 
ходьбу.

Ходьба. Дли 
М инутны й б 
подготовка.

тельный бег, бег с препятствиями и по пересеченной местности. 
ег. Э стаф еты  с продолж ительны ми этапами. К россовая 
Круговая тренировка.

девочки мальчики девуш ки ю нош и девуш ки ю нош и
2. Л ы ж ны е гонки 10-12 км 12-14 км 11-13 км 13-15 км 12-13 км 15-17 км

3. Х одьба на 
лыжах.

12-14 км 14-16 км 14-16 км 16-18 км 16-18 км 20-22 км

4.
П ры ж ки со 
скакалкой 
за  1 мин

100-120 раз 120-150 рад 150-180 раз

Контрольные нормативы по уровням.

5.
6-ти
минутный
бег

низкий 
750 м

950 м 850 м 1050 м 1000 м 1150 м

средний 
800 м 1000 м

1000
1500 м

1200
1300 м 1200 м 1400 м

высокий 
1150 м

1300 м 1250 м 1450 м 1400 м 1600 м

6. К росс

2000 м 2000 м 3000 м 2000 м 3000 м 3000 м
низкий

16.00
15.00 мин 14.30 мин 18.30 мин 13.40 мин 17.30 мин

средний
15.00

14.00 мин 13.30 мин 17.30 мин 12.30 мин 16.30 мин

высокий
14.00

13.00 мин 12.30 мин 16.30 мин 11.30 мин 15.30 мин

Контрольные нормативы по уровням.

7.
Специальная
выносливость

Х одьба с рю кзаком. 
В ес рю кзака 10 кг. 
Бы страя ходьба с

Х одьба с рю кзаком. Вес 
рю кзака 15 кг. Лы ж ные 
гонки с рю кзаком  до 20

Х одьба с рю кзаком. Вес 
рю кзака 20 кг. Лы ж ные 
гонки с рю кзаком  до 10
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переноской постра
давш его до 300 м. 
Ч елночны й бег на 
подъем и спуск.

км. П одъем ы  в спуски 
бегом.

кг. Ч елночны й бег на 
подъеме и спуске.

II.
Развитие
скоростных
качеств

В севозмож ны е прыж ки и многоскоки. М етание в цель и на дальность разны х 
снарядов из различны х исходны х положений, толчки и броски набивных 
мячей весом до 3 кг. Эстафеты , старты  из различны х исходных положений. 
Б ег с ускорением. И гры  в б/б, в/б, н/теннис.

И гры  на развитие 
Бы строты

«Э стаф ета с мячом», 
«П одхвати палку»

« Гонка мячей», М инное поле», «В озьми кегли», « 
М еж  двух огней», «Э стаф еты  ф/бтов»

Контрольные нормативы по уровням:

а) бег 60 м/сек

девочки: мальчики девуш ки ю нош и девуш ки ю нош и

Н изкий 11,2 11,1 10,7 10,5 10,5 10,0

С редний 10,6 10,4 10,2 9,7 10,0 9,2
В ы сокий 10,3 9,8 9,7 8,8 9,4 8,4

б) прыж ки 
в длину (м)

Н изкий 2,30 2,70 2,60 3,10 2,90 3,30
С редний 2,80 3,30 3,10 3,70 3,70 3,80
В ы сокий 3,30 3,60 3,60 4,10 3,70 4,30

в) прыж ки со 
скакалкой 
(за 20 сек)

Н изкий 46 40 56 50 66 60
Средний 48 42 58 52 68 62
В ы сокий 50 44 60 54 70 64

г) бег на месте с 
высоким 
подниманием  
бедра (за 10 с) 
(число ш агов)

Н изкий 19 20 21 20 22 23

Средний 20 21 22 21 23 24

В ы сокий 21 22 23 22 24 25

д) специальные
скоростны е
качества

Туристские упраж нения прикладного многоборья (установка палатки на время, 
вязка узлов. Работа со специальны м  турснаряж ением.

III. Развитие
силы.

Л азание по канату, шесту, гимнастической стенке. П одтягивания. У праж нения 
в висах и упорах, с гантелями, с набивны ми мячами. О порны е прыжки, 
упраж нения на гимнастических снарядах. У праж нения в парах, с эспандером, 
на тренажерах.

И гры  на 
развитие 
силы.

Эстас
"Турн
ногам
регби

)еты. Игры: "Точка", 
ш р атлетов", "Борьба 
ш", "Туристическое
м

Э стафеты  с лазанием  по 
канату:
"Бой петухов", "Борьба 

всадников", "Силачи".

"Сильная схватка"
, "Вытолкни из круга", 
"П еретягивание каната", 
"Бой на переправе".

Контрольные нормативы по уровням :

П одтягивание 
(мальчики), 
С гибание и 
разгибание рук в 
упоре леж а 

(девочки)

девочки мальчики цевушки ю нош и девуш ки Ю нош и
низкий

22
6 18 9 30 14

средний
24

7 20 10 32 15

высокий
26

8 22 11 34 16

Контрольные нормативы по уровням :
П риседания на 
одной ноге 
(девочек с 
поддержкой).

низкий
22 28 10 12 18 20

средний
24

30 12 14 20 22
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высокий
26

32 14 16 22 24

Специальны е
упражнения.

П ередвиж ение с отягощ енны м  рю кзаком  или контрольны м грузом, лазание по 
скальной стенке, преодоление навесной переправы, переноска пострадавш его.

Спец. КУ. 
Л азание по 
верёвке,
слож енной вдвое 
(м), без 
помощ и ног 
(мальчики), 
с помощ ью  ног 
(девочки)

Девочки М альчики Девуш ки Ю нош и Д евуш ки Ю нош и

низкий
2

2 2 2 3 3

средний
2

2 3 3 4 4

высокий
3

3 4 4 5 5

IV. Развитие
ловкости.

У праж нения с элем ентами новизны, создание неож иданны х ситуаций, 
требую щ их бы строй реакции. П ры ж ок в длину и в высоту. О порны е прыжки, 
прыж ки в глубину с гимнастической лестницы, элем енты  акробатики, 
упраж нения па гимнастических снарядах. У пр-ния на равновесие. Б/б, ф/б.

И гры  на развитие 
ловкости.

Эстаф еты  с применением  слож ны х двигательны х заданий, требую щ их 
координации движений.

И гры  на развитие 
ловкости.

"Тоннель'', "Сквозь 
обруч", "Удержи 
равновесие"

"Переправа", "Через скакалку", "Гонка обручей всей 
командой, "Вездеход", "Ж ивая змейка", 
"Перестрелка".

Контрольные нормативы на ловкость по уровням:
девочки мальчики девуш ки ю нош и девуш ки ю нош и

а) челночны й бег 
3х10м (сек)

Н изкий 10 9.5 9,9 9.2 9,7 8,6
Средний 9,4 9,0 9,1 8,7 9,0 8,2
В ы сокий 8.8 8,4 8,6 8,2 8,5 7,7

б) прыж ки в длину 
с м еста (м)

Н изкий 1.35 1,45 1,45 1,6 1,55 1,75
С редний 1,65 1,70 1,70 1.85 1,75 1,95
В ы сокий 1,85 1,95 1,95 2,05 2,05 2,20

П ры ж ки через яму с водой, канаву, ручей. П ры ж ки по кочкам. П ры ж ки в высоту 
через жердь, поваленное дерево с одной и с двух ног. П ры ж ки вниз с бровки оврага, 
с берега реки. П ереправа по бревну через овраг, ручей. П ереправа по качаю щ емуся 
бревну. П одъем ы  по крутым склонам оврагов, берегам ручьев. Э лементы
скалолазания.________________________________________________________________________
_______Контрольные нормативы на ловкость по уровням:_____________________

Специальные контрольные нормативы по уровням
а) В язка 6-ти узлов на 
время (без страховочны х 
узлов): прямой, стремя, 
восьмёрка, встречный, 
булинь, схваты ваю щ ий

Н изкий 1,10 мин 1,05 1,0

С редний 1,05 мин 1,0 0,55

В ы сокий 1,0 мин 0,55 0,51

б) Бухтование 
верёвки 50 м (мин)

Н изкий 1,45 1,40 1,35
С редний 1,40 1,35 1,30
В ы сокий 1,35 1,30 1,25

V. Развитие
гибкости

О бщ еразвиваю щ ие упраж нения с повы ш енной амплитудой для 
плечевых, локтевых, тазобедренны х, коленных суставов и 
позвоночника. У праж нения с партнёром  акробатические, на 
гимнастической стенке, с предметами. П руж инисты е приседания в 
полож ении выпада: «полуш пагаты», «ш пагаты » (с ф иксацией 10 -  20 
секунд). У праж нения с эспандерами с амортизаторами.

И гры  на развитие 
гибкости

« М остик» и «Гимнастический « Салки с пры ж ками через 
«Кош ка» марафон» коня», «Кувырки и

Специальны е 
упраж нения 
(в полевых 
условиях).
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«Придумай сам» «Перекати поле» перекаты»

Контрольные нормативы на гибкость по уровням:
девочки мальчики девуш ки ю нош и девуш ки ю нош и

Н аклоны  вперёд из Н изкий 5 см 2 см 7 см 3 см 7 см 4 см
полож ения сидя. С редний 10 см 8 см 14 см 9 см 14 см 10 см

В ы сокий 16 см 10 см 19 см 10 см 20 см 12 см
М ахи ногами вперёд из 
полож ения стоя, 
руки на пояс.__________

О тлично -  130 см, хорош о -  120 см, 
удовлетворительно -  110см, плохо -  90см

Специальны е
упражнения.

Л азание по скалам и деревьям, хож дение по крутым, травянисты м, 
снежным, осыпным, ледовы м  склонам, упраж нения с верёвками, 
отработка страховки и самостраховки, спуски и подъёмы различной 
крутизны.____________________________________________________________

С пециальны е КУ Гим настическая полоса препятствий с элем ентами туризма.

Туристские навыки.
Основные

направления 1 год обучения 2 год 
обучения

3 год 
обучения

4 год 
обучения

1. Теоретические
занятия.

Выбор вещей для похода, укладка 
рюкзака (общие правила). Древесина и 
ее свойства. Выбор дров для костра. 
Виды костров. Техника безопасности 
при разжигании костра, хранение и 
переноска очажных приспособлений. 
Виды палаток, их устройство и 
предназначение в зависимости от вида 
похода. Установка и укладка палатки.

Укладка рюкзака (укладка спецснаряжения и 
вещей для различных походов). Выбор дров 
для костра в сложных погодных условиях, а 
также разжигание костра в сложных ме
теоусловиях. Техника безопасности на 
биваке. Установка и укладка палатки и 
сложных погодных условиях, а также в 
экстремальных ситуациях.

2. П рактические
занятия.

Индивидуальная подгонка 
рюкзака. Укладка рюкзака. 
Разжигание различных видов костров. 
Устройство и установка палатки.

Укладка рюкзака со снаряжением. 
Разжигание костра в сложных 
метеоусловиях. Установка палатки вдвоем и 
по одному.

3. Контрольны е
задания.

Укладка рюкзака на время. 
Разжигание костра на время. 
Установка палатки на время.

Укладка рюкзака, разжигание костра, 
установка палатки на время (индивидуально 
и группой)._________________________________

Туристские навыки.
Основные

направления
Первый год 

обучения
Второй год 
обучения

Третий, четвертый 
года обучения

I.
Туризм в 
России.

П онятие о 
туризме в России. 
Значение туризм а 
для укрепления 
здоровья и 
морально-волевы х 
качеств учащ ихся. 
ЕВСК.

Туризм -  составная 
часть системы  ФВ, 
важное средство 
духовного становления 
человека. Тур. объеди
нение, организация и 
содерж ание работы. 
Разрядны е нормы  и 
требования по туризму.

Ф ормы и традиции массового 
тур. движения, спортивно
массовый и плановы й туризм. 
С труктура руководства туристи
ческого движения, РФ СТ. 
Д етские турбазы. К онтрольно
спасательны е службы, М КК, 
другие организации и их 
функции.________________________

II.

И стория
развития
туристско-
экскурсион
ного дела в
стране.

Зарож дение 
отечественного 
туризм а и экс
курсий. И стория 
развития м ассо
вого туризм а в 
стране. У чреж де-

С оздание различных 
турорганизаций с 1901 
года по современны й 
период. Роль туризм а в 
народном образовании.

И стория развития массового 
туризм а в области, крае. 
В клю чение туризм а в Единую  
спортивную  классификацию . 
(1949-1995 годы)
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ние значка 
«Турист России».

История соревнований по туризму

III.
Туристические и
экскурсионны е
объекты

И зучение близлеж ащ их 
туристических и 
экскурсионны х объектов 
города, района, села

Знакомство с 
туристическим и и 
экскурсионны ми 
объектами области, 
края и их изучение

Знакомство с 
туристическими 
марш рутами 
России

IV.

П равила 
организации 
самодеятельных 
тур. походов и 
путеш ествий

О сновны е правила 
организации турпоходов в 
ш коле и в районе.

О сновные правила 
организации 
турпоходов в 
области

П равила 
организации 
турпоходов в 
стране.

V.
О рганизация
самодеятельного
путеш ествия

Ц ели и задачи похода, последовательность его подготовки. 
К ом плектование группы и подготовка к походу. Распределение 
обязанностей в походе. Выбор района похода и его изучение. Сроки 
проведения. Разработка марш рута. Составление календарного плана 
похода. О формление путевых документов и зачет похода. П одготовка 
снаряж ения (личного и группового). П родукты  питания (хранение, 
закупка, транспортировка, раскладка и составление меню). ТБ в походах.

VI. П роведение
похода

Д вухдневны й
поход

Трех- или 
пятидневны й 

поход

П оход 1 категории 
сложности

VII.

П рактические 
занятия по 
организация 
туризма

О бязанности в 
походе. Выбор 
района похода и 
разработка 
маршрута. Личное 
и групповое 
снаряжение. 
П одбор продуктов 
питания и нормы 
их потребления. 
П равила
поведения, ТБ на 
марш руте, на 
биваке

С амостоятельная 
Разработка марш рута в 
пределах области. 
Х ранение и починка 
тур. инвентаря. 
Раскладка продуктов 
питания, ведение 
учета расхода.
П равила хранения 
продуктов. ТБ при 
движ ении по лесу, 
болоту, реке, лугу, по 
склону в различны х 
походны х условиях

В заим озам еняем ость в 
походе и
м ногопрофильность 
подготовки группы. 
С амостоятельны й выбор 
района похода и разработка 
маршрута. 
Ц елесообразность 
прим енения личного 
и группового снаряжения. 

К алорийность продуктов 
питания. Групповы е 
действия для 
предотвращ ения 
опасностей. ТБ при ЧС.

V III
И гровая
деятельность

О тветы  на вопросы  викторины  по различны м  темам. Реш ение 
кроссвордов. Э стафеты  на вы полнение тур. заданий. К онкурсы  на лучш ее 
составление проекта похода и т.д.

IX. К онтроль знаний

П роверка 
теоретических 
знаний. 
П рактическое 
владение тур. 

навыками

«Туристическое 
лето». В опросы  
по теории и практике 
пеш еходного туризма.

Э кстремальны е ситуации. 
У мение принять 

правильное решение. 
Х роном етраж  действий в 

различны х ситуациях

X. И ндивидуальны е
занятия

О бязанности в походе. П сихологический климат в команде и особенности 
поведения ребенка в коллективе. Групповое и личное снаряжение. Блок 
занятий с капитаном команды:
а) управление группой;
б) основы  общ ения с членам и команды;
в) действия капитана в экстрем альны х ситуациях.
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2.4.2. Тестовые задания по спортивному туризму.
Правила соревнований по спортивному туризму

1. В каком документе оговариваются технические вопросы проведения 
соревнований по видам программ?
а) В Условиях проведения соревнований;
б) В Регламенте проведения соревнований по спортивному туризму;
в) В Программе проведения соревнований;
г) В Правилах проведения соревнований по спортивному туризму.

2. Что относится к основным критериям соревнований:
а) Массовость; б) Масштаб; в) Статус соревнований; г) Категория.

3. Кто утверждает класс дистанции?
а) Судья-инспектор; в) Заместитель главного судьи по безопасности;
б) Главный судья; г) Главный секретарь.
4. На дистанциях какого класса могут проводиться официальные соревнования 
субъекта Российской Федерации?
а) 2 - 4 классов; б) 1 - 3 классов; в) 2 - 5 классов; г) 3 - 6 классов.

5. Кто, как правило, является председателем мандатной комиссии?
а) Инспектор соревнований; в) Главный судья;
б) Инспектор дистанций; г) Главный секретарь.

6. Решение по протестам должно быть доведено до:
а) Представителя команды письменно; в) Капитана команды устно;
б) Представителя команды устно; г) Капитана команды письменно.

7. Кто определяет время закрытия старта и финиша?
а) Судья старта; б) Г лавный судья; в) Судья финиша; г) Хронометрист.

8. При выполнении каких ТП участник НЕ обязан находиться в рукавицах, 
перчатках
а) Подъём по склону; в) Спуск по склону;
б) Спуск по перилам; г) Выполнение страховки.

9. Участники, опоздавшие ко времени проведения предстартовой проверки, но 
пришедшие на неё до времени старта, указанного в стартовом протоколе:
а) На предстартовую проверку и на старт не допускаются;

Проходят предстартовую проверку после специального разрешения главного 
судьи;
Проходят предстартовую проверку на общих основаниях, даже если это 
приведёт к опозданию на старт;
Проходят предстартовую проверку в ускоренном режиме, чтобы не опоздать на 
старт.

б)

в)

г)
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10. Какое условие должно быть выполнено на вертикальных участках спуска, 
если к перилам подключена веревка для снятия данных перил?
а) Эта веревка должна проходить через ФСУ вместе с перилами;
б) На конце этой веревки должен быть завязан узел проводник восьмерка;
в) Положение верёвки относительно ФСУ не регламентируется;
. Длина верёвки для снятия перил должна строго соответствовать указанной в 
) Условиях длине этапа.

Туристско-спортивная подготовка

Вид туризма Определение.

Пеший
туризм

Преодоление протяженного горного пространства: прохождение 
маршрута от точки А к точке В, при этом маршрут включает в себя 
набор локальных препятствий

Вид туризма Определение.

Водный
туризм

Один из видов туризма, в котором главным или единственным 
средством передвижения служит механическое 2-колесное 
транспортное средство

Г орный 
туризм Походы по рекам, озерам, морям и водохранилищам на судах

Конный
туризм

Пешее преодоление группой маршрута по слабопересеченной 
местности

Спелеотуризм Вид туризма, в котором в качестве средства преодоления 
естественных препятствий используются туристские лыжи

Лыжный
туризм

Путешествия по естественным подземным полостям с преодолением 
в них различных препятствий с использованием специального 
снаряжения

Велотуризм Вид активного отдыха и спортивного туризма с использованием 
животных верхом или в упряжи в качестве средства передвижения

Парусный
туризм

Путешествия на судах по морю или акваториям больших озер. 
Основной задачей является выполнение плана похода судна в 
соответствии с правилами плавания во внутренних водах и в 
открытом море

2) О каком виде спорта идет речь?
«Походы по маршрутам определённой категории сложности, а также участие в 
чемпионатах по этим походам и в соревнованиях по технике туризма».
Ответ:___________________________________________________________

3) Из предложенного списка разделите походное снаряжение на «личное», 
«групповое» и «лишнее»:
Солнцезащитные очки, кружка, рюкзак, спальник, палатка, коврик, тент для кухни, 
спички, хобба, лыжи, поварешка, мочалка, котел, дождевик, рукавицы, шуба, 
веревка, гантели, фонарик налобный, сухое горючее, термос стеклянный, ботинки, 
нож, фонарики (бахилы), тросик, тарелка, карта, термос металлический, ложка,
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тр ек к и н го в ы е  п алки , ку р тка , ш тан ы , н ак о м ар н и к , к о сы н ка , ш ап к а  теп л ая , гу б к а  д ля  
п о су д ы , би нокль.___________ _______________________________ ______________________________

€ О

4) Соотнесите названия узлов с изображениями:
Названия: А в стр и й ск и й  п р о в о д н и к , були н ь , гр ей п вай н , встр еч н ая  во сьм ёр ка , 
д во й н о й  п р о в о д н и к , к ар аб и н н ая  у д авк а , стр ем я , сх ваты ваю щ и й  прусик .

1. 2.

6.

3.

7.

4.

8.

5) Форма одежды туриста должна:
а) М ак си м ал ьн о  о б есп еч и в ать  к о м ф о р т  п р и  п ер ед ви ж ен и и .
6 ) М ак си м ал ьн о  защ и щ ать  у ч астн и к о в  от  н еб л аго п р и ятн ы х  кл и м ати ч еск и х , 
п о го д н ы х  и  д р у ги х  услови й .
в) М ак си м ал ьн о  со о тв етство вать  п о сл ед н ей  м оде.

6) Выберите тип палатки, используемой в спортивном туризме:

а). Ш т у р м о в ая  б). Т р ек к и н го в ая  в). Э к сп ед и ц и о н н ая

г). А р м ей ск ая  д). К ем п и н го в ая

7) О каком снаряжении идет речь:
« С п ец и ал и зи р о ван н ая  су м к а  д л я  п ер ен о ск и  н а  спи н е  сн ар яж ен и я , п р о д у кто в  
п и тан и я , л и ч н ы х  вещ ей  и  т. п ., сн аб ж ён н ая  д ву м я  л ям кам и » .
Ответ:
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8) Для преодоления каких препятствий используют вертикальные веревочные 
перила:
1. Р е к а  5. С к ал ы  8. Б о л о то
2. Т р ав я н о й  склон  6. О сы п н о й  склон  9. Б у р ел о м
3. С н еж н ы й  склон  7. Л ед н и к  10. С н еж н и к
4. К у р у м н и к

9) Из предложенного списка выберите, наиболее комфортный спальник для
спортивных походов: ______________________________________________

По форме: По наполнителю:
« О д еял о » , «кокон » , 
«н о га» , «ком б и н езон » .

В атн ы й , п у х о в ы й , си н теп о н о вы й , с и ск у сств ен н ы м  
н ап о л н и тел ем  « холлоф ай бер» .

10) Назовите предмет специального туристского снаряжения:
« М етал л и ч еск о е  со ед и н и тел ьн о е  звен о  м еж д у  д ву м я  п р ед м етам и , и м ею щ и м и  
петли» . Ответ:

Топография и ориентирование
1) Распределите наименование носителей информации о местности
соответствии с изображениями:

А  Б  В  Г

в

Наименования: Т о п о гр аф и ч еск ая  кар та , сп о р ти в н ая  кар та , ко см и ч еск и й
ф о то сн и м о к , о р о гр аф и ч еск ая  схем а.

2) Какой масштаб используется для топографических карт:
а) 1:1 000 000 -  1:100 000  в) 1:100 000  000 -  1:100 000 000 000
б) 1:15 000 -  1:5 000

3) . Сколько градусов широты между параллелями «миллионной» карты:
а) 2 б) 4 в ) 6

4) . Сколько градусов долготы между меридианами «миллионной» карты:
а) 2 б) 4 в ) 6

5) Какие из определений верные:
1. С ч ет  зо н  п р я м о у го л ьн о й  сетк и  к о о р д и н ат  вед ется  о т  н у л ево го  Г р и н ви ч ско го  
м ери ди ан а .
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2. С ч ет  к о ло н н  л и сто в  м и л л и о н н о й  к ар ты  вед ется  о т  н у л ево го  Г р и н ви ч ско го  
м ери диана .
3. С ч ет  ко л о н н  л и сто в  м и л л и о н н о й  к ар ты  вед ется  о т  180 м ери диана .
4. С ч ет  зо н  п р я м о у го л ьн о й  сетки  к о о р д и н ат  вед ется  о т  180 м ери ди ан а .

6) Найдите на рисунках соответствующие названиям формы рельефа:

А .____________  Б ._______________  В . ____________________  Г.
Варианты: х р еб ет  и  л о щ и н а , ко тл о ви н а , гора , седлови на .
7) Подпишите названия горизонталей:

8) Расстояние между двумя соседними горизонталями называется:
а) Б ер гш тр и х  б) З ал о ж ен и е  в) С ечени е.

9). Впишите названия топографических знаков:

Ф
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>  Д  V  
>  V  

р - <5. '$>

4
• 1 0 0 , 5

10). Соотнесите названия с определениями:
№ Определение Ответ:

1.
У го л  м еж д у  н ап р авл ен и ем  н а  север  ( в Ю . п о л у ш ар и и  -  
н а  ю г) и  н ап р авл ен и ем  н а  к ак о й -л и б о  у д ал ен н ы й  
п р ед м ет

2.
П р и б о р  д ля  и зм ер ен и я  и зв и л и сты х  ли н и й  н а  картах , 
п л ан ах  и  ч ер теж ах

3.
П р и б о р  д л я  о п р ед ел ен и я  го р и зо н тал ь н ы х  н ап р авл ен и й  
н а  м естн о сти  с к р у го во й  ш кал о й  с 360  д ел ен и ям и  и 
о б о зн ач ен и ям и  сто р о н  света

4. С х ем ати ч еск и й  п л ан  м ар ш р у та  сл ед о ван и я
5. П о д р о б н о е  тек сто в о е  о п и сан и е  м ар ш р у та

6.
З ам етн ы й  н а  м естн о сти  п р ед м ет , п о м о гаю щ и й  
о п р ед ел я ть  н ап р авл ен и е  д ви ж ен и я , н ах о д и ть  цель

Варианты: л еген д а , ко м п ас , о р и ен ти р , ази м ут, аб р и с , курви м етр .

Краеведение

1)

2) Год образования Нижегородской области:
а) 1943 г. б) 1934 г.
у м ер ен н о  ко н ти н ен тал ьн ы й .

В.

в) 1929 г.

3) Климат Нижегородской области:
а) К о н ти н ен тал ь н ы й  б) к о н ти н ен тал ьн ы й , с в ) у м ер ен н о

ж ар к и м , со п р о во ж д аю щ и м ся  к о н ти н ен тал ьн ы й  с х о л о д н о й  
су х о вея м и  л ето м  и  х о л о д н о й  п р о д о л ж и тел ьн о й  зи м о й  и 
зи м о й  с у сто й ч и вы м  сн еж н ы м  теп л ы м  ср авн и тельн о  
п о к р о во м  к о р о тк и м  л ето м
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4) Подчеркните водоемы Нижегородской области:
р. Вая, р. Ока, оз. Светлояр, р. Сура, р. Пьяна, Волжское водохранилище, р. Линда, 
р. Волга, р. Кудьма, р. Серёжа, оз. Арманиха, р. Узола, оз. Рой, оз. Большое Святое.

5) Полезные ископаемые Нижегородской области это:
а) Уголь г) Никель ж) Золото
б) Пильные камни д) Г ипс з) Нефть
в) Железная руда е) Каменная соль и) Торф

6) Площадь Нижегородской области
а) 76,9 тыс. км2, б) 124 тыс. км2, в) 218,8 тыс. км2,

7) Сколько районов входит в состав Нижегородской области?
а) 21 район б) 24 района в) 39 районов и 13 городов областного значения

8) Почвы на территории Нижегородской в основном:
а) Дерново-подзолистые, подзолистые, серые лесные
б) Лугово-черноземные почвы
в) Глинозёмная почва, суглинки

9) Как называется возвышенность, на которой был основан Нижний Новгород?
а. Моховые горы б. Дятловы горы в. Фаддеевы горы

10) Самый большой город в Нижегородской области по населению
а. Балахна б. Г ородец в. Нижний Новгород

Основы медико-санитарной подготовки

1) Гигиена это:
а) Поддержание здорового образа жизни в). Наращивание мускулатуры
б) Поддержание чистоты

2) Какая система человеческого организма представлена на рисунке?

а) Нервная

б) Кровеносная

в) Пищеварительная

г) Выделительная

д) Мочеполовая

е) Скелет
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3) Выберите способы закаливания:
Занятия спортом на свежем воздухе, обтирание, пребывание на сквозняке, ношение 
шерстяных носков из «грубой» шерсти, обливание, систематические занятия 
физическими упражнениями, кварцевание, купание, моржевание, контрастный душ, 
соблюдение режима дня, хождение босиком, регулярные прогулки на свежем 
воздухе, чтение научно-популярной литературы о способах закаливания.
4) Какая лекарственная форма является самой быстродействующей:
а) Мазь б) Ампульная форма в) Таблетки

5) Из какой ткани состоит сердце человека?
а) Мышечной б). Соединительной в) Костной

6) Подпишите названия лекарственных растений:

1. 2. 3.

5. 6. 7. 8.

7) Отметьте, какие из предложенных средств являются лекарственными?
Перевязочные, обеззараживающие, сердечно-сосудистые, витамины, 
дезинсекционные, желудочно-кишечные, противовоспалительные, обезболивающие, 
жаропонижающие, гигиенические, биологически активные добавки.

8) Механическое повреждение стенки сосуда это:
а) Перелом б) Ожог в) Кровотечение

9) Признаки ушиба:
а) Припухлость, кровоподтек, боль, нарушение работы данной части тела.
б) Отсутствие активного движения в этой части тела, ее «вынужденное» положение.
в) Нарушение целостности наружных покровов, кровотечение, боль.

10) При каком кровотечении накладывают давящую повязку?
а) Артериальном в) Венозном
б) Капиллярном г) Паренхиматозном

Общая и специальная физическая подготовка
1) Какой должна быть физическая подготовка туриста-спортсмена (3 пункта):
1.
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2 .______________________________________________________________
3._______________________________________________________________

2) Выберите 3 основных физических качества туриста-спортсмена:
Сила, гибкость, выносливость, быстрота, ловкость, координация движений.

3) Подберите названия описанным ниже физическим качествам:
Названия Описания

Способность при помощи двигательных действий выйти из любого 
положения, справиться с любой возникшей двигательной задачей
Способность человека выполнять упражнения с большой амплитудой
Процессы согласования активности мышц тела, направленные на 
успешное выполнение двигательной задачи
Способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 
противостоять ему за счёт мышечных усилий (напряжений)
Способность к длительному перенесению нагрузок
Способность выполнять то или иное упражнение в кратчайшее время

Названия физических качеств: Гибкость, быстрота, координация, сила,
выносливость, ловкость.

4) Вставьте недостающие слова:
Нормальный_____________________ укрепляет нервную систему туриста, делает его
бодрым и энергичным, а хорошо организованное ___________________ обеспечивает
быстрое восстановление сил после работы.

5) Отметьте «галочкой», кому из туристов больше всего необходимы развитые 
нижеперечисленные физические качества:__________________________________

Турист Ответ
Т урист-пешеход
Турист лыжник
Т урист-велосипедист
Физические качества: сила ног, выносливость ног, сила рук, глубокое и 
равномерное дыхание.

6) Элементом какого занятия является бег на месте или ходьба с переходом на 
медленный бег 3-5 минут:
а) Специальное занятие. б) Поход выходного дня в) Утренняя гимнастика

7) Как нужно тренироваться чтобы избежать боли в мышцах после
тренировок? Ответ:____________________________________________________________________

8) Выберите упражнения:
Для развития силы рук Для развития силы ног

Упражнения:
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1. Из положения лежа на полу наклон вперед и повороты туловища;
2. Ходьба по бревну с различными движениями руками, наклонами, приседаниями;
3. Упражнение “ласточка”, равновесие боком;
4. Из положения лежа на полу носками ног коснуться пола за головой;
5. Из положения сидя на полу лечь, затем сесть (ноги закреплены или удерживаются 
партнером);
6. Штанга на плечах - наклоны вперед, в стороны и повороты;
7. Упражнения на гимнастической стенке в упоре стоя на полу и в висе;
8. Ноги на ширине плеч, глубокие приседания на всей ступне, поднимая руки 
вперед;
9. “Тачка” -  партнер держит ноги, а упражняющийся идет на руках;
10. Подтягивание на перекладине;
11. Лазание по канату, шесту, наклонной лестнице;
12. Приседание на одной ноге - “пистолетик”;
13. Из положения стоя наклоны вперед с касанием руками пола;
14. Прыжки на месте со скакалкой и гантелями;
15. Упражнения с гантелями;
16. Упражнения с набивным мячом;
17. Прыжки в высоту и длину с места и с разбега;
18. Упражнения на брусьях, перекладине, кольцах;
19. Прыжки тройные и пятерные;
20. Приседание с грузом на спине.

9) Как необходимо ставить ногу на землю при движении по пересеченной 
местности:
а) На носок б) На ребро в) На пятку г) На всю ступню

10) Назовите цель тренировок во время похода 
выходного дня (3 пункта):
1.____________________________________
2.____________________________________
3.

КЛЮЧ К ТЕСТОВЫМ ЗАДАНИЯМ

Правила соревнований по спортивному туризму
1) Ответ: «Б». Правильный ответ: 1 балл.
2) Ответ: «В». Правильный ответ: 1 балл.
3) Ответ: «А». Правильный ответ: 1 балл.
4) Ответ: «А». Правильный ответ: 1 балл.
5) Ответ: «А». Правильный ответ: 1 балл.
6) Ответ: «А». Правильный ответ: 1 балл.
7) Ответ: «Б». Правильный ответ: 1 балл.
8) Ответ: «А». Правильный ответ: 1 балл.
9) Ответ: «В». Правильный ответ: 1 балл.
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10) Ответ: «А». Правильный ответ: 1 балл.

Туристско-спортивная подготовка
Вид туризма Определение.
Пеший
туризм

Преодоление протяженного горного пространства: 
прохождение маршрута от точки А к точке В, при этом 
маршрут включает в себя набор локальных препятствий.

Водный
туризм

Один из видов туризма, в котором главным или 
единственным средством передвижения служит 
механическое 2-колесное транспортное средство.

Г орный 
туризм

Походы по рекам, озерам, морям и водохранилищам на 
судах.

Конный
туризм

Пешее преодоление группой маршрута по 
слабопересеченной местности.

Спелеотуризм Вид туризма, в котором в качестве средства преодоления 
естественных препятствий используются туристские 
лыжи.

Лыжный
туризм

Путешествия ^по естественным подземным полостям с 
преодолением в них различных препятствий с 
использованием специального снаряжения.

Велотуризм Вид активного отдыха и спортивного туризма с 
использованием животных верхом или в упряжи в 
качестве средства передвижения.

Парусный 
туризм о..

Путешествия на судах по морю или акваториям больших 
Основной задачей является выполнение плана 

похода судна в соответствии с правилами плавания во 
внутренних водах и в открытом море.

1 ответ -  1 балл, итого 8 баллов.

2) Спортивный туризм. Правильный ответ: 1 балл.
3) Личное: солнцезащитные очки, кружка, рюкзак, тарелка, спальник, коврик, 
ложка, спички, хобба, лыжи, мочалка, дождевик, рукавицы, ботинки, нож, фонарики 
(бахилы), фонарик налобный, куртка, треккинговые палки, штаны, накомарник, 
косынка, шапка. Групповое: палатка, тент для кухни, сухое горючее, спички, 
поварешка, котел, веревка, нож, тросик, карта, термос металлический, губка для 
посуды, бинокль. Лишнее: шуба, термос стеклянный, гантели.
1 ответ -  0,25 балла, итого 10 баллов.
4) 1. Грейпвайн, 2. Стремя, 3. Встречная восьмёрка, 4. Двойной проводник,
5. Булинь, 6. Австрийский проводник, 7. Схватывающий прусик, 8. Карабинная 
удавка.
5) Ответ: «Б». Правильный ответ: 1 балл.
6) Ответ: «В». Правильный ответ: 1 балл.
7) Рюкзак. Правильный ответ: 1 балл.
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8) Скалы, каменистый осыпной склон, ледовый склон. 1 ответ -  1 балл, итого 3 
балла.
9) По форме: кокон. По наполнителю: пуховый, с искусственным наполнителем 
типа «холлофайбер». 1 ответ - 1  балл, итого 3 балла.
10) Ответ: Карабин. Правильный ответ: 2 балла.

Топография и ориентирование.
1) а) Орографическая схема; б) Космический фотоснимок; в) Топографическая 
карта; г).Спортивная карта. 1 ответ -  1 балл, итого 4 балла.
2) Ответ: А. Правильный ответ: 1 балл.
3) Ответ: «Б». Правильный ответ: 1 балл.
4) Ответ: «В». Правильный ответ: 1 балл.
5) Ответ: 1, 3. 1 ответ -  1 балл, итого 2 балла.
6) а) Г ора б) Хребет и лощина в) Седловина г) Котловина 
1 ответ -  1 балл, итого 4 балла.

7)

1 ответ -  1 балл, итого 4 балла

Полугоризонталь

Бергштрих

Основная горизонталь 
Утолщенная горизонталь

8) Ответ: «Б». Правильный ответ: 1 балл.

Каменный мост
Обрыв

; 
1 

и
.....

'1 
7.' Болото

-  -
Лесная дорога

ф
Лиственное дерево

1 Луг

t
Родник

>  , Д  
>  >

Заросли
'с- <  ' 9 кустарников

4 Хвойное дерево

•100,5 Отметка высоты

Лес
j Z^ -£̂ Бурелом

'•л а л а а Х Ж/д мост
J  jr Овраг

Озеро

Канава

—
Шоссе с телеграфной 
линией
Каменистая
поверхность

L t Жилые и нежилые 
строения
Пески

1 ответ -  0,25 балла, итого 5 баллов
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10) № Определение Ответ

1.
У го л  м еж д у  н ап р авл ен и ем  н а  север  ( в Ю . п о л у ш ар и и  -  н а  
ю г) и  н ап р авл ен и ем  н а  у д ал ен н ы й  предм ет.

ази м у т

2.
П р и б о р  д л я  и зм ер ен и я  и зв и л и сты х  л и н и й  н а  кар тах , п л ан ах  
и  ч ер теж ах

к у р ви м етр

3.
П р и б о р  д л я  о п р ед ел ен и я  го р и зо н тал ь н ы х  н ап р авл ен и й  н а  
м естн о сти  с к р у го во й  ш к ал о й  с 360 д ел ен и ям и  и 
о б о зн ач ен и ям и  сто р о н  света.

к о м п ас

4. С х ем ати ч еск и й  п л ан  м ар ш р у та  следовани я. абрис

5. П о д р о б н о е  тек сто в о е  о п и сан и е  м арш рута. л еген д а

6.
З ам етн ы й  н а  м естн о сти  п р ед м ет , п о м о гаю щ и й  о п р ед елять  
н ап р авл ен и е  д ви ж ен и я , н ах о д и ть  цель.

ор и ен ти р

1 ответ - 0,5 балла, итого 3 балла.

Краеведение
1) Ответ: Б. Правильный ответ: 1 балл.
2) Ответ: В. Правильный ответ: 1 балл.
3) Ответ: В. Правильный ответ: 1 балл.
4) Ответ: ВСЕ Правильный ответ 1 балл.
5) Б, В, Д, Е, И Правильный ответ -1 балл.
6) Ответ: А Правильный ответ 1 балл
7) Ответ: В Правильный ответ 1 балл
8) Ответ: А. Правильный ответ: 1 балл.
9) Ответ: Б. Правильный ответ: 1 балл.
10) Ответ: В. Правильный ответ 1 балл.

Основы медико-санитарной подготовки
1) Ответ: А. Правильный ответ: 1 балл.
2) Ответ: Б. Правильный ответ: 1 балл.

3) З ан яти я  сп о р то м  н а  свеж ем  во зд у х е , о б ти р ан и е , о б л и ван и е , к у п ан и е , м о р ж еван и е , 
к о н тр астн ы й  душ , х о ж д ен и е  б о си к о м , р егу л яр н ы е  п р о гу л к и  н а  свеж ем  воздухе . 1 
ответ - 0,25 балла, итого 2 балла.
4) Ответ: Б. Правильный ответ: 1 балл.
5) Ответ: А. Правильный ответ: 1 балл.
3) Ответ: Б. Правильный ответ: 1 балл.
6) 1. Б ад ан ; 2. Р о м аш ка; 3. П о д о р о ж н и к ; 4. К р ап и ва; 5. М ята; 6. М ать-и -м ач ех а ;
7. З о л о то й  корен ь; 8 .О дуван чи к . 1 ответ 0,25 балла, итого 2 балла.
7) О б еззар аж и ваю щ и е , сер д еч н о со су д и сты е , п р о ти во во сп ал и тел ь н ы е , ж ел у д о ч н о 
к и ш еч н ы е, о б езб о л и ваю щ и е , ж ар о п о н и ж аю щ и е. 1 ответ - 0,5 балла, итого 3 балла.
8) Ответ: В. Правильный ответ: 1 балл.
9) Ответ: А. Правильный ответ: 1 балл.
10) Ответ: Б, В. 1 ответ - 0,5 балла, итого 1 балл.
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Общая и специальная физическая подготовка
1) 1. Непрерывной; 2. Круглогодичной; 3. Разносторонней. 1 ответ -  0,33 балла, 
итого 1 балл.
2)
3)

1 ответ -  0,5 баллов, итого 3 балла.

4) Сон, питание. 1 ответ -  0,5 балла, итого 1 балл.
5) Ответ: турист-лыжник. Правильный ответ -  1 балл.
6) Ответ: В. Правильный ответ: 1 балл.
7) Регулярно. Правильный ответ: 1 балл.
8) Для развития силы рук: 9, 10, 11,15, 16, 18. Для развития силы ног: 8, 12,
14, 17, 19, 20. 1 ответ -  0,25 балла, итого 3 балла.
9) Ответ: Г. Правильный ответ: 1 балл.

10) 1. Привыкание к походным нагрузкам; 2. Выработка своего ритма движения; 
3. Привыкание к походным условиям. 1 ответ -  0,33 балла, итого 1 балл.

2.5. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ.
1. Методы организации и осуществления учебно-познавательной деятельности
- Словесные: рассказ, беседа, лекция;
- Наглядные: иллюстрация, демонстрация;
- Практические: выполнение заданий, упражнений).
2. Методы стимулирования и мотивации учения
- Методы стимулирования и мотивации интереса к учению: познавательные игры, 
учебные дискуссии, создание эмоционально- нравственных ситуаций;
- Методы стимулирования долга и ответственности: убеждение в значимости 
учения, предъявление определённых требований, поощрение и порицание и т.д.)
3. Методы контроля и самоконтроля в обучении
- Методы устного контроля и самоконтроля: индивидуального и фронтального 
опроса, устных экзаменов, фронтального опроса и т.д.;
- Методы письменного контроля и самоконтроля: контрольные работы, письменные 
зачёты, письменный самоконтроль и т.д.;

Сила, выносливость, быстрота. 1 ответ -  0,33 балла, итого 1 балл.
Названия Описания

Ловкость
Способность при помощи двигательных действий выйти из 
любого положения, справиться с любой возникшей 
двигательной задачей

Г ибкость Способность человека выполнять упражнения с большой 
амплитудой

Координация Процессы согласования активности мышц тела, направленные 
на успешное выполнение двигательной задачи

Сила Способность человека преодолевать внешнее сопротивление 
или противостоять ему за счёт мышечных усилий

Выносливость Способность к длительному перенесению нагрузок

Быстрота Способность выполнять то или иное упражнение в кратчайшее 
время
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- Методы лабораторно- практического контроля и самоконтроля: контрольно
лабораторные работы и т.д.)

Формы работы. При реализации данной программы применяются разнообразные 
формы работы: беседы, практикумы, семинары, спортивные тренировки, слёты, 
соревнования, походы, зачетные занятия. Для эффективного усвоения учебного 
материала практическую деятельность рекомендуется проводить на местности в 
форме соревнований, походов, сборов. Программа предполагает активное 
взаимодействие педагога дополнительного образования, воспитанника, родителей, 
школьных педагогов и медицинского работника.

2.6. СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ.
2.6.1. Литература для педагогов
1. Алексеев А.А. Питание в туристском походе. - М.; ЦДЮ Тур МОРФ, 1996 г.
2. Алешин В.М. Карта в спортивном ориентировании. - М.; Ф и С, 1983 г.
3. Ганопольский В.И. Туризм и спортивное ориентирование. Учебник. -  М.; 
Физкультура и спорт, 1988 г.
4. Иванов Е.И. Судейство соревнований по спортивному ориентированию.- М.; Ф и 
С, 1978 г.
5. Иванов В.Д., Федотов Ю.Н. Организация и проведение соревнований по горному 
туризму. - М.; ЦРИБ «Турист», 1980 г.
6. Коструб А.А. Медицинский справочник туриста. - М.; ЦРИБ «Турист», 1983 г.
7. Кодыш Э.Н., Константинов Ю.С., Кузнецов Ю.А. Туристские слеты и 
соревнования.- М.; Профиздат, 1984 г.
8. Коган В.Г. Соревнования по технике горного туризма. - М.; ЦРИБ «Турист», 1983
9. Кошельков С.А. Обеспечение безопасности при проведении туристских слетов и 
соревнований учащихся.- М.; Ц Д Ю Тур МО РФ, 1997 г.
10. Константинов Ю.С., Куликов В.М. Педагогика школьного туризма: Учебно
методическое пособие. - М.; Ц Д Ю Т и К МО РФ, 2006 г.
11. Куприна Л.Е. Организация работы школьников по созданию учебной 
экологической тропы.- Калинин; ЦСЮТ МНО РСФСР, 1990 г.
12. Лебединский Ю.В. Слеты и соревнования юных туристов.- Горький; Волго
Вятское книжное издательство, 1965 г.
13. Маслов А.Г., Константинов Ю.С., Дрогов И.А. Полевые туристские лагеря. 
Учебно-методическое пособие. - М.; Гуманитарный Изд. Центр ВЛАДОС, 2000 г.
14. Новиков А.Л. Учебно-познавательные игры с элементами топографии.- М; Ф Ц 
Д Ю Т и К, 2004 г.
15. Остапец-Свешников А.А. Проблемы всестороннего развития личности. - М; 
ЦРИБ «Турист», 1987 г.
16. Правила организации и проведения туристских соревнований учащихся 
Российской Федерации. - М.; Ц Д Ю Тур МО РФ, 1995 г.
17. Моргунова Т.В. Обучающие и контрольные тесты по спортивному 
ориентированию.- М.; Ц Д Ю Т и К, 2003 г.
18. Мухина О.Н., Константинов Ю.С., Кузьмин А.Р., Прохоров А.М., Елизаров
В.Л., Янин Ю.Б., Спортивное ориентирование. Правила соревнований. - М.;
Советский спорт, 2005 г.
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19. С аф р о н о в  В .А . П о д го то вк а , п р о в ед ен и е  и  су д ей ство  р ай о н н ы х  ту р и стск и х  
соревн ован и й . - М .; Ц  С  Ю  Т у р  М О  Р С Ф С Р , 1986 г.
20. Ш тю р м ер  Ю .А . О п асн о сти  в ту р и зм е , м н и м ы е и  д ей ств и тел ь н ы е .- 2 -е  
п ер ер аб о тан н о е , доп. изд. -  М .; Ф  И  С , 1983 г.
21. Ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а  тури стов . - М .; Ц Р И Б  « Т у р и ст» , 1985 г.
22. Э н ц и к л о п ед и я  ту р и ста . Гл. ред. Е .И .Т ам м . - М .; Б о л ьш ая  р о сси й ск ая  
эн ц и к л о п ед и я , 1993 г.

2.6.2. Литература для детей
1. А н тр о п о в  К ., Р асто р гу ев  М . У злы . - М .: Ц  Д  Ю  Т ур  Р Ф , 1994 г.
2. Б ар д и н  К. А зб у к а  ту р и зм а .- М .: П р о свещ ен и е , 1981 г.
3. В ятк и н  Л .А . Т у р и зм  и  сп о р ти в н о е  о р и ен ти р о ван и е .-  М .: И зд ател ьск и й  ц ен тр  
« А к ад ем и я» , 2 0 0 4  г.
4. Г ер м ан  Ю .В . П р о в ед ен и е  и  су д ей ство  к о н к у р со в  н а  ту р и стск и х  сл етах  и 
со р евн о ван и ях .- М .: Ц Р И Б  « Т у р и ст» , 1983 г.
5. К о н стан ти н о в  Ю .С . Т у р и стск и е  слеты  и  со р евн о ван и я  у ч ащ и х с я .-  М .: Ц Д Ю Т К  
М О  Р Ф , 2 0 0 0  г.
6. К у л и к о в  В .М ., К о н стан ти н о в  Ю .С . Т о п о гр аф и я  и  о р и ен ти р о ван и е  в ту р и стск о м  
п у теш естви и . У ч еб н о е  п особи е. - М .: Ц  Д  Ю  Т ур  М О  Р Ф , 2004  г.
7. К у л и к о в  В .М ., Р о тш тей н  Л .М . С о ставл ен и е  п и сьм ен н о го  о тч ета  о п еш ех о д н о м  
ту р и стск о м  п у теш еств и и  ш ко л ьн и ко в .- М .: Ц Р И Б  « Т у р и ст» , 1983 г.
8. К у п р и н а  П .Е . А зб у к а  т у р и с т а  - эк о л о га .-  М .: Ц Р И Б  « Т у р и ст» , 1981 г.
9. К у л и к о в  В .М . П о х о д н ая  ту р и стск ая  и гр о тек а .-  С б .№ 1 ., - М .: Ц Р И Б  «Т у р и ст» , 1991 
г. Сб. №  2 .,- 1994 г.
10. К о ш ел ь к о в  С .А . О б есп еч ен и е  б езо п асн о сти  п р и  п р о в ед ен и и  ту р и стск и х  слето в  и 
со р евн о ван и й  у ч ащ и х ся .-  М .: Ц  Д  Ю  Т у р  М О  Р Ф , 1997 г.
11. Л у к о я н о в  П .И . Б езо п асн о сть  в л ы ж н ы х  п о х о д ах  и  ч р езвы ч ай н ы х  си ту ац и ях  
зи м н и х  услови й . -  М .: Ц  Д  Ю  Т ур  М О  Р Ф , 1997 г.
12. Л еб ед и н ск и й  Ю .В ., С аф о н о в а  М .В . Р а б о т а  к р у ж к а  ю н ы х  ту р и сто в  в ш к о л е .-
13. Р ы ж авск и й  Г .Я . Б и ваки . -  М .: Ц  Д  Ю  Т ур  М О  Р Ф  , 1995 г.
14. У х о вски й  Ф .С . У р о к и  ори ен ти р о ван и я . -  М .: Ц  Д  Ю  Т у р  М О  Р Ф , 1996 г.
15. У сы ск и н  Г .С . В  п ар к е , в  к лассе , в  лесу . И гр ы  и  со р евн о ван и я  ю н ы х  т у р и с т о в .- 
М .: Ц  Д  Ю  Т  и  К , 2001 г.
16. Ф и зи ч еск ая  п о д го то в к а  ту р и сто в .-  М .: Ц Р И Б  « Т у р и ст» , 1985 г.
17. Ш тю р м ер  Ю .А . О х р ан а  п р и р о д ы  и  ту р и зм .- М .: Ф иС , 1994 г.

2.6.3. Интернет-ресурсы:
1. В в ед ен и е  в сп о р ти в н о е  ори ен ти р о ван и е . О сн о вн ы е п он яти я. 
h ttp s ://y o u tu .b e /W b O p L zG -cA .
2. И н д и в и д у ал ь н ая  стр ах о во ч н ая  си стем а  (И С С ) д л я  сп о р ти в н о го  туризм а. 
h ttp s ://y o u tu .b e /d K Y B T w y Y r9 w .
3. К о м п ас  и  карта . h ttp s ://y o u tu .b e /4 G C w G 6 n d 9 3 U .
4. К р у го вы е  тр ен и р о вки . h ttp s ://y o u tu .b e /Y E p X J0 0 0 m P k .
5. М асш таб . h ttp s ://y o u tu .b e /E -9 fZ o iro h I .
6. М естн о сть  и  рельеф . h ttp s ://y o u tu .b e /icT G t6 fX o H I.
7. О р и ен ти р о ван и е  без ком п аса. h ttp s ://y o u tu .b e /tP _ 5 L IZ fU q E .
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https://youtu.be/4GCwG6nd93U
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8. О сн о в ы  сп о р ти в н о го  т у р и зм а  д л я  н ач и н аю щ и х  - тех н и ч еск и е  
https: //y o u tu .b e /X aK cp zH 3 4 C s.
9. Т ех н и к и  сп о р ти вн о го  тури зм а. h ttp s ://y o u tu .b e /P M Z N 3 R 6 P m V o .
10. О Ф П . У к р еп л я ем  м ы ш ц ы  корпуса. h ttp s ://y o u tu .b e /sq P 2 R u u x Jc M .

п р и ем ы
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