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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

В программу включены занятия по спортивному туризму с элементами 

спортивного ориентирования. 

Объединение спортивного туризма и спортивного ориентирования в 

одной программе позволяет проявиться различным способностям детей и 

подростков, а также придает ценность и самостоятельное значение физическим 

тренировкам, необходимым при занятиях спортивным туризмом, превращая их 

из обязанности в интересный и увлекательный вид деятельности. Сочетание 

коллективных действий в спортивной туристской группе на спортивном 

маршруте или на туристских соревнованиях, и индивидуальных действий в 

условиях соревнований по спортивному ориентированию воспитывает как 

умение жить и работать в коллективе, так и самостоятельность, умения 

принимать решения и нести за них индивидуальную ответственность. 

Туристско-краеведческая деятельность во всех ее формах способствует 

всестороннему развитию личности ребенка, направлена на совершенствование 

его интеллектуального, духовного физического развития, способствует 

изучению Родины, приобретению навыков самостоятельной деятельности. 

 

1.1. Направленность дополнительной образовательной 

программы 

Дополнительная образовательная программа «Вектор» имеет туристско-

краеведческую направленность.  

 

1.2. Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность 

Новизна дополнительной образовательной программы «Вектор» 

заключается в том, что при ее реализации могут быть использованы 

возможности сторонних организаций сетевого взаимодействия: ГАОУ ДОД 

«Оренбургский областной детский эколого-биологический центр», МБОУ ДОД 

«ДЮСШ» города Сорочинска, Краеведческий музей города Сорочинска. 

Актуальность. В современном обществе подростки подвергаются целому 

ряду негативных влияний. Развитие транспорта влечет за собой спад 

двигательной активности, компьютеры и интернет ведут к снижению 

межличностного общения, телевидение полностью заполняет досуг. Часто 

можно видеть апатичного подростка, злоупотребляющего курением, алкоголем, 

наркотиками, не имеющего возможностей для самореализации, для 

приобщения к общечеловеческим ценностям, для обретения убедительных 

положительных авторитетов. Молодые люди оказываются в позиции 

«пассивного наблюдателя», не включенного в какие-либо общественные и 

личностные ситуации. В качестве основного средства выживания 

пропагандируется эгоизм и иждивенчество, потребительское отношение к 

обществу. 

Самодеятельный туризм позволяет преодолеть подобные внутренние 

установки подростка. Программа «Вектор» дает обучающимся возможность 

испытать себя, проявить свои возможности в условиях, связанных с риском. 
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Обучение спортивному туризму предполагает овладение знаниями и 

умениями в различных областях: техника и тактика спортивных походов, 

топография и ориентирование, организация туристского быта, физиология и 

медицина, особенности организации питания в походе, экология, краеведение, 

что позволяет формировать экологическое мышление обучающихся, создает 

условия для их самоопределения, формирования общей культуры. 

Актуальность дополнительной образовательной программы обусловлена 

тем, что на сегодня в России поднимаются вопросы развития детско-

юношеского туризма, формирования потребности в здоровом образе жизни, 

способности помочь себе и ближним в условиях чрезвычайной ситуации. В 

этой связи особо актуальной становится разработка образовательной 

программы «Рюкзачок», обучающей технике страховки и самостраховки,  

формирующей социализацию и здоровый образ жизни учащихся. 

Педагогическая целесообразность. 

Данная образовательная программа педагогически целесообразна, т.к. 

при ее реализации туризм, органично вписываясь в единое образовательное 

пространство школы, оставаясь самостоятельным структурным 

подразделением, становится важным и неотъемлемым компонентом, 

способствующим формированию гражданского сознания, здорового и 

безопасного образа жизни,  воспитанию патриотизма, коллективизма, 

взаимопомощи, привитию навыков профессиональной деятельности: 

познавательной, творческой, трудовой. 

Реализация задач деятельности объединения идет через коллективную и 

индивидуальную работу. Особое место в отношениях внутри коллектива 

занимает позиция лидера-организатора. Дополнительная общеобразовательная 

программа «Вектор» органично аккумулировала научные разработки классиков 

педагогики и современные методики формирования лидерских навыков в про-

цессе коллективной работы и закрепления опыта решения сложных задач при 

коллективной работе. Сочетание методических подходов, опирающихся на 

разработки классиков педагогики, с современными методиками формирования 

лидерских навыков и навыков саморазвития является педагогически 

целесообразным. 

 

1.3. Цель и задачи дополнительной образовательной программы 

Цель программы: развитие безопасного и здорового образа жизни 

личности младшего подростка через туристско-краеведческую деятельность. 

Задачи программы:  

Воспитательные задачи: 

- сформировать у обучающихся социальную активность, гражданскую 

позицию средствами туристско-краеведческой деятельности; 

- воспитать самосознание младших подростков в условиях походной 

жизни; 

- сформировать ценностно-смысловую ориентацию и ориентацию в 

межличностных отношениях; 
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- приобщить обучающихся к здоровому образу жизни средствами 

туристско-краеведческой деятельности. 

Образовательные задачи: 

- сформировать мотивацию к занятиям спортивным туризмом; 

- сформировать знания, умения и навыки преодоления естественных 

препятствий в туристских походах; 

- обучить знаниям и умениям организации бивуака; 

- сформировать систему знаний, умений, навыков по основам 

ориентирования. 

Развивающие задачи: 

- развить физические качества обучающихся; 

- развить волевые и коммуникативные качества; 

- развить познавательную, творческую и общественную активность 

обучающихся; 

- развить навыки самостоятельной работы и ее планирования. 

 

1.4. Отличительные особенности дополнительной образовательной 

программы 

Отличительной особенностью данной программы является то, что в 

качестве работы по ней выбрана технология разноуровнего обучения, 

предусматривающая три уровня обучения: минимальный, базовый и 

вариативный (повышенный). Минимальным уровнем знаний и умений должны 

овладеть все обучающиеся. Это знания и умения по темам 1.2, 2.4-2.6, 3.1, 3.3-

3.5, 4.1, 4.4, 6.1 и разделу 5. Базовым уровнем должны овладеть все 

обучающиеся при условии соблюдения правил коммуникации и общения. 

Вариативный (повышенный) уровень предполагает мелкогрупповую и 

индивидуальную работу педагога с обучающимися, нацеленными на рост 

спортивных результатов в ориентировании, туристском многоборье или 

спортивных походах, углубленное изучение отдельных тем с возможным 

использованием индивидуальных планов по этим темам и образовательным 

областям. Конечно, такой поход подразумевает большую самостоятельную 

работу обучающихся, фактически обучающиеся, достигшие вариантного 

уровня, находятся в режиме самообучения и самовоспитания. В результате 

вариативного уровня обучения учащиеся могут проходить отбор для более 

узкой направленности по разным видам туризма. 

Нельзя сказать, что разноуровневая технология не является адаптивной, 

но она может быть дополнена адаптивными технологиями с целью повышения 

ее эффективности. Особенность адаптивных технологий в последовательности 

фаз обучения: 1) объяснение учебного материала, 2) индивидуальная работа 

педагога с обучающимися на занятии, 3) самостоятельная работа обучающихся 

по схеме ученик-ученик, ученик-группа учеников. При таком построении 

занятий вариативность организации обучения позволяет сделать эту 

технологию универсальной. Можно изменять продолжительность и 

последовательность этапов обучения с учетом индивидуальных особенностей 

обучающихся.  
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Несмотря на разные темпы усвоения материала, все достигают того 

уровня усвоения учебного материала, который они сами добровольно избрали 

для себя, а обязательными факторами при этом будут активность, 

самостоятельность и общение детей в процессе обучения. 

 

1.5. Возраст детей 

Программа рассчитана на обучающихся 12-17 лет. Специальных 

требований к занятиям при приеме в объединение нет. 

 

1.6. Срок реализации программы 

  Продолжительность образовательного процесса – 1 год обучения. 

 

1.7. Формы и режим занятий 

Занятия проводятся в форме бесед, показа фильмов и презентаций, 

практических тренировок в зале и на местности, походов выходного дня, 

экскурсий, соревнований. Занятия можно проводить с полным составом 

группы, в микрогруппах и индивидуальные. В период осенних, зимних, 

весенних и летних каникул за рамками учебных часов проводятся туристские 

мероприятия: походы, слеты, туристские лагеря, учебно-тренировочные сборы 

и т.д. 

Во время осенних каникул проводятся степенные пешеходные, 

велосипедные, комбинированные походы, во время зимних каникул проводятся 

лыжные учебно-тренировочные походы (УТП); в течение майских праздников – 

весенние пешеходные УТП; после окончания учебного года, в июне-августе – 

пешеходные УТП 1 категории сложности. 

Соотношение теоретических и практических часов составляет 1:5. 

При организации занятий предусматриваются различные методы: 

словесные (объяснение, беседа, анализ), наглядные (иллюстрации, показ 

педагогом, работа по образцу), практические (самостоятельная работа 

микрогруппами и индивидуально, учебно-тренировочные упражнения). 

Объем учебной нагрузки в неделю составляет 2 часа. Занятия проводятся 

1 раз в неделю по 2 академических часа. Состав одной учебной смешанной 

группы – не менее 14 человек. В объединение принимаются дети, допущенные 

врачом по состоянию здоровья. 

Программа построена по принципу «расширяющейся и углубляющейся 

спирали»: обучающиеся будут периодически возвращаться к ранее изученным 

темам. Это дает возможность основательнее изучить вопрос, углубить и 

расширить имеющиеся знания. 

Особенности физиологических различий подростков мальчиков и 

девочек, возрастные особенности развития обучающихся, учитываются при 

дозировании физических нагрузок во время занятий, соревнований и походов. 

Не исключено, что на занятия будут приходить младшие подростки в 

возрасте 11 лет. Таких детей, безусловно, следует привлекать к занятиям, 

поскольку они чрезвычайно любознательны и могут в перспективе составить 

«ядро» будущей группы. Подростки чрезвычайно активны в этом возрасте, 
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«ищут себя», часто меняя за одно полугодие несколько объединений. Это 

естественный процесс и к нему следует относиться спокойно. Очень важным 

становится для них мнение сверстников, общественное мнение. Они еще не 

умеют анализировать собственные поступки, свои успехи и неудачи, а поэтому 

каждая неудача вызывает у них чувство неуверенности и даже переживание 

своей неполноценности. Вот почему важно оградить обучающихся от первых 

возможных неудач, поддерживать в них ощущение, что «все получится», 

создавать «ситуации успеха», которые позволили бы ощутить чувство 

уверенности в себе. 

В этом возрасте у подростков еще недостаточно сформированы навыки 

самостоятельных действий, но уже резко выражено стремление к 

самоутверждению. Поэтому следует таким образом давать задания, строить 

общение, чтобы подростки ощущали себя на уровне предъявляемых требований 

– это позволяет поддерживать в них высокую самооценку, особенно важную в 

подростковом возрасте.  

 

1.8. Ожидаемые  результаты и способы определения их 

результативности 

 

Основным результатом работы педагога с обучающимися будет не только 

приобретение навыков безопасного и здорового образа жизни, но и 

самоопределения и смыслообразования в условиях туристско-краеведческой 

деятельности, идентификации себя как гражданина планеты, России и мира 

природы, нравственно-этического оценивания последствий своих действий в 

социоприродной среде, умение обучающихся работать с информацией, 

перерабатывать ее, анализировать, прогнозировать и контролировать 

результаты деятельности. 

Планируемые результаты освоения данной программы отслеживаются по 

трѐм компонентам: личностный, предметный и метапредметный, что позволяет 

определить динамическую картину развития учащегося. 

Личностные результаты – готовность и способность учащихся к 

саморазвитию, умение соотносить поступки и события с принятыми 

этическими принципами, ориентация в межличностных отношениях, 

сформированность личностной мотивации учебной деятельности, ориентации 

на моральные нормы и их выполнения, приобщения к занятиям здоровым 

образом жизни. Для оценки сформированности и развития личностных 

характеристик обучающихся используются: 

 Скрытое и открытое наблюдение; 

 Проведение ролевых игр; 

 Распределение обязанностей на занятиях и в походах; 

 Опросники; 

 Анкетирование; 

 Психолого-диагностические методики. 

Диагностика проводится по окончании первого полугодия и в конце 

учебного года. 
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Предметные результаты – сформированность знаний и умений в 

области спортивного туризма и ориентирования, опыт организации походов, 

привалов и ночлегов, безопасного нахождения в условиях природной среды и 

применение полученных знаний, умений и навыков на практике.  

Проверка результатов проходит в форме: 

 Учебно-тренировочных походов; 

 Слетов и соревнований; 

 Тестирования. 

Для отслеживания уровня усвоения программы и своевременного 

внесения коррекции целесообразно использовать следующие формы контроля:  

 Зачетные занятия; 

 Соревнования внутри группы и межгрупповые соревнования. 

Метапредметные результаты – сформированность сотрудничества, 

взаимоконтроля, ставить перед собой правильные целевые установки, умение 

искать информацию, анализировать и перерабатывать ее, мыслить, давать 

оценку, умение принимать коллективное решение и отстаивать свое мнение. 

Сформированность ответственности, самостоятельности, активности, 

творческого подхода обучающегося, что способствует благотворной работе в 

коллективе, поиску правильного выхода из сложной ситуации. 

Проверка результатов проходит в форме: 

 Анкетирования; 

 Опросников; 

 Скрытого наблюдения; 

 Психолого-диагностических методик. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 год 

обучения 

Личностные результаты Предметные результаты Метапредметные результаты 

- сформированность бережного 

отношения к природе и родному 

краю; 

- внутренняя позиция учащегося 

на уровне положительного 

отношения к обучению; 

- ориентации на содержательные 

моменты учебно-воспитательного 

процесса и принятие образца 

«хорошего ученика»; 

- учебно-познавательный интерес 

к новому предметному материалу 

и способам решения новой 

частной задачи; 

-точность, аккуратность, 

внимание, ответственность, 

наблюдательность, осторожность. 

- знание назначения туристских 

веревок и умение применять их в своей 

деятельности;  

- знание и умение применять на 

практике технику самостраховки и 

командной страховки; 

- умение преодолевать препятствия, 

используя технику переправ через 

водные препятствия и сухие овраги; 

- знание основ организации походов; 

- умение разбивать туристский лагерь в 

автономных природных условиях; 

- умение организовывать ночлеги; 

- знание значимости правильного 

подбора личного и группового 

снаряжения для успешного 

прохождения похода; 

- приобретение навыков приготовления 

пищи на костре; 

- знание и применение на практике 

техники ориентирования на местности 

по карте и в случае потери 

ориентировки;  

- знание и умение оказания первой 

доврачебной помощи в походах при 

травмах, отравлении, утоплении и др; 

транспортировки постродавшего и 

умение из-под ручных средств 

изготовлять носилки. 

- владение навыками и приемами  

работы со снаряжением; 

- умение находить решения в 

критической ситуации; 

- умение отстаивать свою 

позицию; 

- умение выбирать целевые 

установки для своих действий и 

поступков; 

- умение работать в коллективе; 

- умение доводить дело до 

завершающего конца; 

- понимать ответственность 

выполнения своих обязанностей.  

 

 



1.9. Формы подведения итогов реализации дополнительной 

образовательной программы 

 

Основными формами подведения итогов являются выступления 

обучающихся на соревнованиях по туристскому многоборью, туризму и 

ориентированию, выступления на слетах, фестивалях, их результаты, участие в 

зачетных учебно-тренировочных спортивных походах, выполнение разрядных 

нормативов.  

 

 

 

 

 

 

 
 



II. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

Первый год обучения 
 

№ 

п/п 
Раздел/тема 

Количество часов УУД 

ЦОР 
Всего Теория Практика 

Личност 

ные 

Регулятив 

ные 

Познавата 

тельные 

Коммуник

ативные 

1. Теоретическая подготовка Желание 

приобретать 

новые знания  

и умения. 

Понимание 

смысла 

ведения 

здорового 

образа жизни. 

Анализирова

ние и 

объективное 

оценивание 

результатов 

собственного 

труда, 

находить 

возможности 

и способы их 

улучшения. 

Осознание 

себя как  

индивидуальн

ости и 

одновременн

о как члена 

общества. 

Проявление 

дисциплинир

Осознание 

качества и 

уровня 

усвоения 

материала. 

Соблюдение 

дисциплины 

и правил 

техники 

безопасности

. 

Планировани

е 

собственной 

деятельности

. 

Адекватное 

оценивание 

своих 

достижений, 

осознавание 

возникающи

х 

трудностей, 

поиск их 

причины и 

пути 

преодоления. 

Активное 

Самостоятельн

ое усвоение, 

перерабатыван

ие 

информации и 

анализировани

е. Осознание 

познавательно

й задачи. 

Формирование 

учебно-

познавательног

о интереса к 

спортивному 

туризму. 

Умение 

находить 

ошибки при 

выполнении 

учебных 

заданий, 

отбирать 

способы их 

исправления. 

Характеризова

ть явления 

(действия и 

поступки), 

давать им 

Умение 

вступать в 

учебный 

диалог с 

педагогом, 

сверстника

ми. 

Участвоват

ь в общей 

беседе, 

соблюдая 

правила 

речевого 

поведения. 

Включатьс

я в 

общение и 

взаимодей

ствие со 

сверстника

ми на 

принципах 

уважения и 

доброжела

тельности, 

взаимопом

ощи и 

сопережив

ания. 

Фотогр

афии,  

видеоф

рагмент

ы, 

текстов

ые 

докумен

ты,  

http://tm

moscow.

ru/index.

php, 

http://sur

ok-

oren.ru/,  

http://tur

centrrf.r

u/ 

 

1.1. 
Истории развития туризма в стране. 

Туристские возможности Оренбуржья 
1 1  

1.2. 

Правила техники безопасности на 

занятиях, в походах и на 

соревнованиях  

1  1 

1.3. 
Здоровый образ жизни. 

Воспитательная роль туризма 
1 1  

1.4. Единая спортивная квалификация 1 1  

2. Спортивный туризм 

2.1. Виды спортивного туризма 1 1  

2.2. Личное и групповое снаряжение 1 1  

2.3. 
Техника самостраховки и командной 

страховки 
2 1 1 

2.4. 
Техника переправы первых 

участников 
2 1 1 

2.5. Техника организации и снятия перил 2 1 1 

2.6. 
Техника переправы через сухие и 

водные препятствия 
2 1 1 

2.7. Туристские соревнования 2 1 1 

3. Организация и проведение походов 

3.1. Организация пешего похода 1 к. с.  3 1 2 

3.2. 
Туристское снаряжение. Одежда и 

обувь. 
2 1 1 

3.3. Краеведение. 2 1 1 

3.4. Организация туристского быта. 2 1 1 

3.5. Питание в туристском походе. 2 1 1 

3.6. Правила движения в походе. 2 1 1 

3.7. Наблюдения в туристском походе, 2 1 1 

http://tmmoscow.ru/index.php
http://tmmoscow.ru/index.php
http://tmmoscow.ru/index.php
http://tmmoscow.ru/index.php
http://surok-oren.ru/
http://surok-oren.ru/
http://surok-oren.ru/
http://turcentrrf.ru/
http://turcentrrf.ru/
http://turcentrrf.ru/
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основы экологического поведения. ованности, 

трудолюбия и 

упорства в 

достижении 

поставленных 

целей. 

Правильно 

выбирать 

социальные 

ориентиры, 

использую 

имеющиеся 

знания, опыт. 

Готовность 

поддерживать 

состояние  

своего 

здоровья. 

включение в 

коллективну

ю 

деятельность

, 

взаимодейст

вие со 

сверстникам

и в 

достижении 

общих целей. 

Распределен

ие нагрузку и 

отдых в 

процессе 

выполнения 

деятельности

. 

 

объективную 

оценку на 

основе знаний 

и имеющегося 

опыта. 

Осуществлять 

для решения 

учебных задач 

операции срав

нения. 

Измерять 

(познавать) 

индивидуальн

ые показатели 

физического 

развития, 

развития 

основных 

физических 

качеств. 

Представлять 

физическую 

культуру как 

средство 

укрепления 

здоровья, 

физического 

развития и 

физической 

подготовки 

человека. 

3.8. 

Специальная подготовка: 

- к лыжному учебно-тренировочному 

походу 1 к. с. 
2 1 1 

- весеннему пешеходному учебно-

тренировочному походу 1 к. с. 
2 1 1 

- летнему пешеходному походу 1 к. с. 2 1 1 

3.9. Подведение итогов похода 2 1 1 

4. Основы спортивного ориентирования 

4.1. 

Элементы топографии и 

ориентирования на местности. 

Спортивная карта. 

3 1 2 

4.2. Условные знаки. 2 1 1 

4.3. 
Основы техники и тактики 

спортивного ориентирования. 
2 1 1 

4.4. 

Ориентирование по местным 

предметам. Действия в случае потери 

ориентировки. 

2 - 2 

5. Основы гигиены и первая доврачебная помощь 

5.1. Личная гигиена туриста. 1  1 

5.2. Походная медицинская аптечка. 2 1 1 

5.3. Первая доврачебная помощь. 2 1 1 

5.4. Транспортировка пострадавшего. 2 1 1 

6. Общая и специальная физическая подготовка 

6.1. 

Влияние физических упражнений на 

физическую подготовленность 

туриста.  

1 1 - 

6.2. Общая физическая подготовка. 8 1 7 

6.3. Специальная физическая подготовка. 2 1 1 

6.4. Врачебный контроль, самоконтроль. 2 1 1 

 Осенний поход выходного дня 

Вне сетки часов 

Зимний учебно-тренировочный поход 

Весенний учебно-тренировочный 

поход 

Летний учебно-тренировочный поход 
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 Итого за период обучения:  68 31 37      

 

 

 

 

 



III. СОДЕРЖАНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ 

 

Первый год обучения 

 

1. Теоретическая подготовка 

Тема 1.1. История развития туризма в стране. Туристские 

возможности Оренбуржья. 

Истоки туризма. Организованный и самодеятельный туризм. Виды 

туризма. Памятники истории и культуры, заповедники. Маршруты часто 

совершаемых походов. Литература о туристском Оренбуржье. 

Тема 1.2. Правила техники безопасности на занятиях, в походах и на 

соревнованиях. 

Правила поведения на улице во время движения к месту соревнований и к 

месту сбора туристов перед походом. Безопасность – важнейшее требование к 

походам. Техника безопасности во время учебно-тренировочных занятий. 

Практика. Ознакомление с инструкцией по технике безопасности и 

коллективный разбор информации. 

Тема 1.3. Здоровый образ жизни. Воспитательная роль туризма. 

Понятие здорового образа жизни. Сущность закаливания, физическая 

культура, ее значение. Курение, алкоголизм, наркомания, их влияние на 

работоспособность обучающихся. Детско-юношеский туризм и его 

воспитательная роль. Туристско-краеведческая деятельность и ее роль в 

формировании общей культуры личности.  

Практика. Работа микрогруппами. Изготовление плакатов, создание 

слайдовых роликов на темы: «Здоровый образ жизни», «Я выбираю туризм». 

Тема 1.4. Единая спортивная классификация. 

Спортивный туризм как вид спорта. Спортивное ориентирование как вид 

спорта. Разряды и звания в спортивном туризме и ориентировании. Требования 

к юношеским разрядам по туризму. 

Практика. Индивидуальное выполнение. Заполнение общей информации 

о себе в разрядных квалификационных книжках туристов-спортсменов. 

2. Спортивный туризм 

Тема 2.1. Виды спортивного туризма. 

Пешеходный, горный, водный, лыжный, велосипедный, спелеотуризм. Их 

особенности. 

Практика. Просмотр видеороликов про все виды туризма. Беседа о 

заинтересовавших видеороликах. 

Тема 2.2. Личное и групповое снаряжение. 

Основные требования к личному и групповому снаряжению. 

Индивидуальные страховочные системы. Ус самостраховки. Экипировка 

участника. Веревки. Узлы. Опорные петли. Устройства. 

Практика. Обучение «одеванию» индивидуальной страховочной 

системы. Подгон под свой размер. Обучение экипированию. 

Тема 2.3. Техника самостраховки и командной страховки. 
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Понятие «самостраховка» и «командная страховка», «сопровождающая 

веревка», «пункт страховки» (ПС), «промежуточный пункт страховки» (ППС), 

«опасная зона» (ОЗ), «безопасная зона» (БЗ). Организация командной 

страховки. Особенности командной страховки через сухой овраг и водное 

препятствие. 

Практика. Имитация самостраховки на ровной поверхности, 

пристегивание самостраховки на наклонной гимнастической скамейке к ПС, к 

перилам навесной переправы. Имитация командной страховки на ровной 

поверхности (работа в микрогруппах). Командная страховка при переправе 

через «сухой овраг», «водное препятствие». Командная страховка через 

верхний ПС на высоте 1,5 м, 2-3 м. Имитация срыва участника и роль при этом 

командной страховки. 

Тема 2.4. Техника переправы первых участников. 

Понятие «дистанция», «технический этап», «перила», «контрольная 

линия» (КЛ), «исходная сторона» (ИС), «целевая сторона» (ЦС), «точка опоры» 

(ТО). Техника переправы вброд, по бревну, на подъеме, спуске, траверсе. 

Особенности движения. Распределение обязанностей в команде, обязанности 

капитана. 

Практика. Отработка техники движения первых участников на 

имитационном этапе. Взаимодействие членов команды, обязанности капитана, 

распределение обязанностей между участниками. Командная страховка. 

Крепление перил. Работа в микрогруппах. 

Тема 2.5. Техника организации и снятия перил. 

Основные одинарные, двойные и сдвоенные перила, их применения. 

Способы натяжения и крепления перил на ИС и ЦС. Распределение 

обязанностей в команде. Роль капитана команды. Крепление сдергивающей 

веревки к перилам. Способы снятия перил (с ЦС и ИС). 

Практика. Организация перил на переправе по бревну, по параллельным 

перилам, навесной. Фиксация перил: 1 обучающийся крепит перила на ЦС, 2-3 

обучающиеся натягивают и фиксируют перила на ИС. Затем наоборот: 2-3 

обучающиеся фиксируют перила на ИС, 1 обучающийся натягивает перила с 

помощью полиспаста и фиксирует их на ЦС. Потом обучающиеся меняются 

ролями (номерами). Отрабатывается задание в двойках, тройках. Учащиеся 

могут сами выбирать способ натяжения и фиксации перил к ТО. Снятие перил 

отрабатывается в тройках, четверках. 1 учащийся на ИС крепит сдергивающую 

веревку к перилам. 2-4 учащиеся с ЦС вытягивают перила с помощью 

репшнура. Тактику снятия перил учащиеся разрабатывают самостоятельно в 

микрогруппах. 

Тема 2.6. Техника переправы через сухие и водные препятствия. 

Понятие «контрольное время» (КВ), «зона отсечки» (ЗО), «рабочая зона» 

(РЗ), «технический прием» (ТП). Особенности крепления сопровождающей и 

страхующей веревки к индивидуальной страховочной системе при переправе 

через сухой и мокрый овраг. Технические этапы 1-2 класса дистанции: 

характеристика и параметры этапов, способы их преодоления. 



 

 16 

Практика. Обучение технике преодоления препятствий: подъем, спуск, 

траверс, переправы по бревну, навесной и параллельной переправе, вброд по 

перилам и с альпенштоком. Отработка и совершенствование техники движения 

ног и рук, положения тела при преодолении этапов: 

- без специального туристского снаряжения (страховка гимнастическая, 

спортивные способы подъема и спуска, движения на переправах с помощью 

рук и ног), этапы «бабочка», «паутина», «лестница», маятник, «канатоходец» и 

др.; 

- с использованием специального туристского снаряжения: переправа по 

перилам с усом самостраховки (параллельная переправа, бревно, брод, подъем, 

траверс), отработка способов крепления центрального карабина к навесной 

переправе, техника крепления к перилам на спуске. Техника движения. 

Особенности командной страховки. Работа микрогруппами. 

Тема 2.7. Туристские соревнования. 

Виды туристских соревнований. Туристское многоборье, туристский 

поход. Виды дистанций, конкурсная программа. Положение о соревнованиях. 

Условия соревнований. Подведение итогов соревнований. 

Практика. Зачетные соревнования внутри группы. Участие в 

соревнованиях школьного, городского (районного) масштабов на личных, 

лично-командных и командных дистанциях. Подготовка и участие в 

конкурсных программах: художественной самодеятельности, туристских 

поделок, песен, конкурсе краеведов и др. 

3. Организация и проведение походов. 

Тема 3.1. Организация пешего туристского похода 1 к. с. 

Основные сведения о туристских походах. План подготовки к походу. 

Распределение обязанностей в группе. Инструкция по организации и 

проведению туристских походов, экспедиций и экскурсий (путешествий) с 

учащимися, воспитанниками и студентами Российской Федерации. 

Документация. 

Практика. Изучение района похода по литературе, картам, отчетам о 

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

плана-графика движения в 1-3-дневном походе. 

Тема 3.2. Туристское снаряжение. Одежда и обувь.  

Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного 

снаряжения для 1-3-дневного похода, требования к нему. Типы рюкзаков, 

спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов 

в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов.  

Групповое снаряжение и требования к нему. Типы палаток, их 

назначение, преимущества и недостатки. Походная посуда. Топоры, пилы. 

Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный набор. Ремонтный 

набор. 

Практика. Укладка рюкзаков, подготовка снаряжения. Работа со 

снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт. Составление списка личного и 

группового снаряжения и списка одежды, предметов личной гигиены (работа 

микрогруппами). 
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Тема 3.3. Краеведение.  

Разработанные маршруты через исторические, культурные и природные 

памятники родного края. Музеи. Организация и проведения экскурсии. 

Практика. Знакомство с достопримечательностями родного края, 

изучение литературных источников. Разработка плана организации экскурсий. 

Экскурсия в краеведческий музей, к историческим и природным памятникам. 

Тема 3.4. Организация туристского быта.  

Привалы и ночлеги. Продолжительность и периодичность привалов в 

походе. Основные требования к месту привала и ночлега. Бивуак, основные 

требования при выборе места. Быт. Установка палаток. Типы костров. 

Разведение костра. Экология. Меры безопасности при обращении с огнем, 

кипятком. Ночевки в населенных пунктах.  

Практика. Занятия на местности. Определение мест, пригодных для 

организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря. 

Установка палаток. Размещение вещей в них. Разжигание костра. Заготовка 

дров. Организация костровища, мусорной ямы, умывальника из-под ручных 

средств. Уборка места проведения занятия. 

Тема 3.5. Питание в туристском походе.  

Правильное питание в походе. Подбор продуктов для степенных походов. 

Режим питания в походе. Принципы упаковки, хранения и переноска продуктов 

в рюкзаках.  

Практика. Составление меню и списка продуктов. Расфасовка и упаковка 

продуктов. Приготовление пищи на костре. 

Тема 3.6. Правила движения в походе.  

Порядок движения группы на маршруте. Режим движения, темп. 

Обязанности направляющего и замыкающего в группе. Общая характеристика 

естественных препятствий. Движение по пересеченной местности. 

Практика. Занятие проводится в форме прогулки, похода выходного дня. 

Отработка движений колонной. Соблюдение режима движения. Отработка 

техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности: по лесу, 

через заросли кустарников, высокотравья, завалы, по заболоченной местности. 

Тема 3.7. Наблюдения в туристском походе, основы экологического 

поведения.  

Виды и способы простейших наблюдений на маршруте. 

Метеорологические, астрономические, ботанические наблюдения. Походный 

дневник. Экологическая культура туриста. Нормы экологической безопасности 

в походе.  

Практика. Ведение дневника занятий на местности. Наблюдение за 

изменением погоды, поведением птиц и животных. Благоустройство родников, 

рек, лесопосадок, памятников природы и др.  

Тема 3.8. Специальная подготовка: к лыжному учебно-тренировочному 

походу 1 к. с., весеннему пешеходному учебно-тренировочному походу 1 к. с., 

летнему пешеходному походу 1 к. с.  
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Особенности личного и группового снаряжения, одежды и обуви. Выбор 

района похода. Заявочная документация. Маршрутная книжка. Обязанности в 

группе. Особенности составления меню и списка продуктов. Дежурство. 

Практика. Работа с картой. Выбор маршрута. Нанесение ночевок, дневок 

на нитку маршрута (маршрут наносится на карту - педагогом). Определение 

набора продуктов и приобретение их. Подготовка снаряжения. Подготовка 

ремонтной аптечки. Подготовка медицинской аптечки. Упаковка снаряжения и 

продуктов. Распределение снаряжения и продуктов. Распределение 

обязанностей в группе, дежурства по дням. Индивидуальная работа с 

помощником руководителя, завхозом, медиком, ремонтником, ответственным 

за снаряжение, фотографом, летописцем и др. Консультации для участников. 

Медосмотр участников. Оформление маршрутных документов и утверждение 

документации в МКК. 

Тема 3.9. Подведение итогов похода.  

Отчетная документация. Формы отчетов о походе. Фото- и 

видеоматериалы, основные требования к ним. Дневник наблюдения. 

Практика. Составление творческого отчета. Представление 

обработанных результатов наблюдений. Выпуск стенгазет, видеороликов, 

фотостендов и т.д. 

4. Основы спортивного ориентирования. 

Тема 4.1. Элементы топографии и ориентирования на местности. 

Спортивная карта.  

Карта географическая и топографическая. Туристский и спортивный 

компас. Ориентирование карты по компасу. Определение сторон горизонта по 

компасу, солнцу, местным предметам. Снятие азимута. Движение по азимуту. 

Спортивная карта, ее особенности. 

Практика. Работа с картами различного масштаба. Упражнения по 

определению масштаба, измерению расстояния на карте. Работа с компасом в 

разных положениях человека. Сопоставление компаса с картой. Определение 

азимута на предмет. Движение по определенному азимуту. Упражнения на 

глазомерную оценку азимутов. Обучение индивидуальное, в двойках. Рисовать 

условные знаки спортивной карты и выучить самостоятельно. Игра «Азимут», 

«Лабиринт». 

Тема 4.2. Условные знаки.  

Основные условные знаки. Рельеф и горизонтали. Дороги. Реки и озера. 

Строения. Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. 

Характеристика местности по рельефу. 

Практика. Изучение знаков. Упражнения на запоминание знаков. Поиск 

заданных знаков в карте. Обрисовать местность по карте. Игры, мини-

соревнования. Топографические диктанты. 

Тема 4.3. Основы техники и тактики спортивного ориентирования.  

Техника спортивного ориентирования. Контрольный пункт (КП). 

Контрольная карточка и легенды КП. Виды отметки КП. Меры безопасности 

при работе с компостером. Взаимосвязь скорости передвижения по дистанции и 
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технико-тактических действий. Действия при потере ориентировки и при 

встрече с соперником. Основы тактических приемов. 

Практика. Работа с легендой. Поиск КП микрогруппами, по 1-2 человека. 

Электронная отметка. Работа со спортивной картой индивидуально в периметре 

200 метров с обозначенными границами. Соревнования внутри группы. 

Тема 4.4. Ориентирование по местным предметам. Действия в случае 

потери ориентировки.  

Ориентирование по Солнцу в разное время дня, Луне, Полярной звезде, 

окружающим местным предметам. 

Практика. Упражнения по определению азимута движения по тени от 

Солнца, определение азимута в разное время дня, по окружающим предметам. 

Определение точки стояния на спортивной и топографической карте, имитация 

ситуации потери ориентировки, построение алгоритма действий 

восстановления местонахождения. 

5. Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 

Тема 5.1. Личная гигиена туриста.  

Личная гигиена занимающихся туризмом. Гигиена обуви и одежды. 

Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий. 

Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой.  

Практика. Разучивание комплекса гимнастических упражнений. 

Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного 

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

Тема 5.2. Походная медицинская аптечка.  

Медицинская аптечка. Хранение и транспортировка аптечки. Перечень и 

назначение лекарственных препаратов. Состав походной аптечки для походов 

выходного дня и многодневных. Личная аптечка туриста. 

Практика. Формирование походной и личной аптечки. 

Тема 5.3. Первая доврачебная помощь.  

Походный травматизм. Вывихи и переломы. Тепловой и солнечный 

удары, ожоги. Помощь утопающему. Простудные заболевания. Укусы 

насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные 

заболевания.  

Практика. Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой 

помощи условно пострадавшему (определение травмы, заболевания, 

практическое оказание помощи). 

Тема 5.4. Транспортировка пострадавшего.  

Средства транспортировки. Способы транспортировки пострадавшего.  

Практика. Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных 

видов транспортировки пострадавшего. Фиксация пострадавшего на носилках и 

волокушах. Транспортировка пострадавшего по пересеченной местности. 

6. Общая и специальная физическая подготовка. 

Тема 6.1. Влияние физических упражнений на физическую 

подготовленность туриста.  

Физическая подготовленность туриста. Роль физических упражнений на 

состояние здоровья туриста.  
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Тема 6.2. Общая физическая подготовка.  

Основная задача общей физической подготовки. Комплексы 

общеразвивающих упражнений.  

Практика. Зарядка, кроссы 15-25 мин., езда на велосипеде, разминка, 

подвижные и спортивные игры, акробатика. Разучивание комплекса 

физических упражнений. Растирание и обливание. 

Тема 6.3. Специальная физическая подготовка.  

Специальная физическая подготовка. Ее значение. Основные физические 

качества специфичные для туризма.  

 Практика. Силовые качества. Силовые комплексы с собственным весом, 

с утяжелителями 1-2 кг. (приседания, зашагивания, сгибание, разгибание рук в 

упоре лежа, в висе, в висе лежа, разгибание туловища, поднимание туловища из 

положения лежа и др.), силовая гимнастика. 

Выносливость (скоростно-силовая, общая). Кроссы 15-25 мин., бег на 

лыжах, круговые тренировки. Работа по станциям. 

Гибкость. Гимнастика. Парные упражнения с сопротивлением. 

Пассивные упражнения на растяжения мышц. 

Ловкость. Стритбол, баскетбол, охотники и утки, переправы по 

качающемуся бревну и др. 

Тема 6.4. Врачебный контроль, самоконтроль.  

Врачебный контроль при занятиях туризмом. Режим питания. 

Медицинский осмотр. Утомление, перетренировка. Дневник самоконтроля. 

Практика. Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника 

самоконтроля. 
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IV. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

Для реализации дополнительной образовательной программы 

«Рюкзачок» необходимо следующее материально-техническое  и методическое 

обеспечение: 

Материально-техническое: 

- учебный кабинет; 

- спортивный зал; 

- спортивная площадка; 

- парк, лесопосадка; 

- проектов, экран; 

- доска; 

- компьютер; 

- специальное туристское снаряжение для походов, соревнований, слетов 

(Приложение № 1); 

- специальное туристское снаряжение для занятий (Приложение № 2); 

- мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные, гимнастические маты 

и скамейки, перекладина, утяжелители 1-2 кг. 

- склад для хранения инвентаря; 

- медицинская аптечка; 

- компасы - 16-20 шт. 

Методическое: 

- нормативные документы по спортивному туризму и ориентированию 

(правила, регламенты); 

- презентации здорового образа жизни; 

- видеофильмы из отчетов о походах; 

- учебные плакаты «Узлы», «Первая доврачебная помощь»; 

- методические пособия по технике преодоления препятствий (фото, 

видео); 

- атласы Оренбургской области; 

- спортивные и топографические карты; 

- разработки сценариев художественной самодеятельности; 

- разработки положений для внутригрупповых соревнований; 

- сборники тестирования для определения ЗУН обучающихся; 

- сборник викторин по технике и тактике туризма; 

- учебные карточки с заданиями; 

- сборники психолого-диагностических опросников в соответствии 

возрасту.  
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Приложение № 1 

 

Специальное туристское снаряжение для походов, соревнований, слетов 

 

Список личного снаряжения 

1. Рюкзак. 

2. Коврик туристский. 

3. Запасная обувь. 

4. Куртка теплая. 

5. Куртка легкая или ветровка. 

6. Накидка от дождя, дождевик. 

7. Костюм спортивный. 

8. Свитер. 

9. Рубашка, футболка. 

10. Головной убор. 

11. Трусы, плавки. 

12. Носки шерстяные - 2 пары. 

13. Носки х/б (в зависимости от продолжительности похода). 

14. КЛМН (кружка, ложка, миска, нож). 

15. Туалетные принадлежности (полотенце, зубная щетка, паста, мыло). 

16. Компас. 

17. Туалетная бумага. 

18. Спички. 

19. Фонарь. 

20. Личная мед. аптечка. 

21. Записная книжка, карандаш. 

22. Спальный мешок. 

23. Лыжи, лыжные палки. 

24. Солнцезащитные очки. 

25. Маска. 

26. Сидушка туристская (хоба). 

 

Список группового снаряжения 

1. Палатки – 3-5 шт. 

2. Палатка продуктовая. 

3. Байдарки, катамараны – 3-5 шт. 

4. Тент полиэтиленовый 3х5 м. 

5. Веревки для спортивных тренировок во время  дней отдыха – 4 бухты по 30 

м. 

6. Обвязки – 4 комплекта, карабины – 10 шт. 

7. Костровище.  

8. Столы складные. 

9. Стулья складные. 

10. Фляги для питьевой воды. 

11. Термос 3 л. 
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12. Котлы, канны на 9-12 л. – 2-3 шт. 

13. Пила двуручная, цепная. 

14. Топоры – 2 шт. 

15. Клеенка обеденная – 1 шт. 

16. Моющее средство – 1 фл., стиральный порошок – 1 уп. 

17. Доска кухонная – 2 шт. 

18. Полотенца кухонные – 2 шт. 

19. Половник – 1-2 шт. 

20. Рукавицы костровые – 1-2 пары. 

21. Свечи – 10 шт. 

22. Компас. 

23. Рем. набор. 

24. Аптечка. 

25. Фотоаппарат – 2 шт. 

26. Пластмассовые емкости для крупы. 

27. Лопата саперная. 

28. Карта местности. 

29. Документы. 

30. Спасательные жилеты – 15 шт. 

31. Часы наручные. 

 

Содержание медицинской аптечки 

1. Анальгин (в таблетках по 0,5 г) – 2 уп. 

2. Аспирин (в таблетках по 0,5 г) – 2 уп. 

3. Валидол (в таблетках по 0,06 г) – 1 уп. 

4. Супрастин (в таблетках по 0,025 г) – 1 уп. 

5. Уголь активированный (в таблетках по 0,025 г) – 3 уп. 

6. Левомицетин (в таблетках по 0,5 г) – 1 уп. 

7. Сульфадиметоксин (в таблетках по 0,5 г) – 1 уп. 

8. Викасол (в таблетках по 0,025 г) – 1 уп. 

9. Таблетки от кашля (в таблетках по 0,025) – 1 уп. 

10. Крем «Детский» - 1 тюбик 

11. Бальзам «Звездочка» -1 шт. 

12. Бинты стерильные – 5 шт. 

13. Бинты нестерильные – 5 шт. 

14. Вата гигроскопическая нестерильная – 1 уп. 

15. Салфетки марлевые стерильные – 1 уп. 

16. Жгут резиновый – 1 шт. 

17. Раствор йода спиртовой 5% - 2 фл. 

18. Раствор бриллиантовой зелени спиртовой 2% - 2 фл. 

19. Лейкопластырь бактерицидный – 40 шт. 

20. Лейкопластырь (лента) – 2 шт. 

21. Нашатырный спирт 10% - 1 фл. 

22. Раствор перекиси водорода 3% - 2 фл. 

23. Перманганат калия (марганцовка) – 1 фл. 
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24. Стрептоцид (в порошке) – 1 фл. 

25. Напальчник резиновый – 5 шт. 

26. Бинт эластичный – 2 шт. 

27. Ножницы – 1 шт. 

28. Шприцы – 4-5 шт. 

29. Иголки – 15-16 шт. 

30. Термометр – 1 шт. 

 

Содержание ремонтного набора 

1. Пассатижи. 

2. Отвертка. 

3. Ножницы. 

4. Шило. 

5. Молоток. 

6. Гвозди разные. 

7. Проволока медная. 

8. Изолента – 2-3 шт. 

9. Лента киперная. 

10. Иголки разные. 

11. Нитки простые, капроновые. 

12. Резина бельевая. 

13. Болты. 

14. Клей момент. 

15. Заплатки. 

16. Наждачная бумага. 

17. Ацетон (растворитель). 

18. Запасные крепления. 

19. Пластины жестяные мягкие. 
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Приложение № 2. 

 

Специальное туристское снаряжение для занятий 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Количество  

единиц 

1.  Палатки туристские  5-6 шт. 

2.  Веревка основная (40 м)  8 шт. 

3.  Веревка основная (30 м)  8 шт.. 

4.  Веревка вспомогательная (ø 8 мм., длиной 30 м)  8 шт. 

5.  Прусики (ø 6 мм)  15-30 шт. 

6.  Короткие веревки (ø 6 мм., длиной 1,5 м) 15 шт. 

7.  Система страховочная  16-20 шт. 

8.  Карабин туристский  100 шт. 

9.  Жумары  16 шт. 

10.  Восьмерки  16 шт. 

11.  Ус самостраховки 30 шт. 

12.  Каски  15 шт. 

13.  Перчатки  15 шт. 

14.  Базовые петли 5-6 шт. 

15.  Альпеншток  15 шт. 

16.  Компас жидкостный для ориентирования  15 шт. 

17.  Секундомер электронный  2 шт. 

18.  Аптечка медицинская в упаковке  1 компл. 

19.  Пила двуручная в чехле  1 шт. 

20.  Топор в чехле  2 шт. 

21.  Канны, котлы  2 шт. 

22.  Тросик костровой  2 шт. 

23.  Рукавицы брезентовые  15-20 шт. 

24.  Ремонтный набор в упаковке  1 компл. 

25.  Термометр наружный  2 шт. 

26.  Планшет для глазомерной съемки местности  4 шт. 

27.  Транспортир  15 шт. 

28.  Карты топографические учебные  15 шт. 

29.  Призма для ориентирования 10 шт. 

30.  Компостеры  10 шт. 

31.  Спец. полотно 3-4 шт. 

32.  Носилки  3-4 шт. 
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