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РАЗДЕЛ 1 

КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ. 

 

Пояснительная записка. 

 

Нормативно-правовая база. 
В настоящее время основой разработки дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ является следующая нормативно-правовая база:  

 Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 г.  

№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в действующей 

редакции); 

 Федеральный закон Российской Федерации от 24.07.1998 г. № 124-ФЗ 

«Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации»  

(в действующей редакции);  

 Федеральный закон Российской Федерации от 13.07.2020 г. № 189-ФЗ 

«О государственном (муниципальном) социальном заказе на оказание 

государственных (муниципальных) услуг в социальной сфере»  

(в действующей редакции);  

 Указ Президента Российской Федерации от 24.12.2014 г. № 808  

«Об утверждении Основ государственной культурной политики»  

(в действующей редакции);  

 Указ Президента Российской Федерации от 9.11.2022 г. № 809 «Об 

утверждении Основ государственной политики по сохранению  

и укреплению традиционных российских духовно-нравственных ценностей»; 

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период  

до 2025 года, утверждена распоряжением Правительства Российской 

Федерации от 29.05.2015 г. № 996-р; 

 Стратегия научно-технологического развития Российской Федерации, 

утвержденная Указом Президента Российской Федерации от 28.02.2024 № 145 

(в действующей редакции); 

 Федеральный проект «Успех каждого ребенка» - ПРИЛОЖЕНИЕ  

к протоколу заседания проектного комитета по национальному проекту 

«Образование» от 07.12.2018 г. № 3; 

 Указ Президента Российской Федерации от 07.05.2024 г. № 309  

«О национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 

года и на перспективу до 2036 года»;  

 Национальный проект «Образование» - ПАСПОРТ утвержден 

президиумом Совета при Президенте Российской Федерации  

по стратегическому развитию и национальным проектам (протокол  

от 24.12.2018 г. № 16);  

 Приказ Минпросвещения России от 03.09.2019 г. № 467  

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем развития 

дополнительного образования детей» (в действующей редакции);  
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 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 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»;  

 Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской 

Федерации от 22.09.2021 г. № 652н «Об утверждении профессионального 

стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрослых»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.01.2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных 

правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания» (в действующей редакции); 

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 г. 

№ 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования 

детей до 2030 года» (в действующей редакции); 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации  

от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам; 

 Письмо Минпросвещения России от 19.03.2020 г. № ГД-39/04  

«О направлении методических рекомендаций по реализации образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования, образовательных программ среднего профессионального 

образования и дополнительных общеобразовательных программ с 

применением электронного обучения и дистанционных образовательных 

технологий»;  

 Письмо Министерства Просвещения Российской Федерации  

от 31.07.2023 г. № 04-423 «О направлении методических рекомендаций для 

педагогических работников образовательных организаций общего 

образования, образовательных организаций среднего профессионального 

образования, образовательных организаций дополнительного образования по 

использованию российского программного обеспечения при взаимодействии с 

обучающимися и их родителями (законными представителями)»; 

 Письмо Министерства Просвещения Российской Федерации  

от 29.09.2023 г. № АБ-3935/06 «Методические рекомендации  

по формированию механизмов обновления содержания, методов  

и технологий обучения в системе дополнительного образования детей, 

направленных на повышение качества дополнительного образования детей, в 

том числе включение компонентов, обеспечивающих формирование 

функциональной грамотности и компетентностей, связанных  

с эмоциональным, физическим, интеллектуальным, духовным развитием 

человека, значимых для вхождения Российской Федерации в число десяти 

ведущих стран мира по качеству общего образования, для реализации 
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приоритетных направлений научно технологического и культурного развития 

страны»; 

 Об образовании в Республике Крым: закон Республики Крым  

от 06.07.2015 г. № 131-ЗРК/2015 (в действующей редакции);  

 Распоряжение Совета министров Республики Крым от 11.08.2022 г.  

№ 1179-р «О реализации Концепции дополнительного образования детей  

до 2030 года в Республике Крым»; 

 Приказ Министерства образования, науки и молодежи Республики 

Крым от 03.09.2021 г. № 1394 «Об утверждении моделей обеспечения 

доступности дополнительного образования для детей Республики Крым»; 

 Приказ Министерства образования, науки и молодежи Республики 

Крым от 09.12.2021 г. № 1948 «О методических рекомендациях 

«Проектирование дополнительных общеобразовательных общеразвивающих 

программ»;  

 Устав ЦДО «Интеллект», утвержденный Постановлением 

Администрации города Феодосии Республики Крым от 23.12.2014 г. №4; 

 Локальные акты ЦДО «Интеллект» (Правила внутреннего распорядка 

обучающихся Муниципального бюджетного учреждения центр 

дополнительного образования «Интеллект» г.Феодосии Республики Крым, 

рег.№033/2016; Положение о порядке приѐма, перевода отчисления детей 

Муниципального бюджетного учреждения центр дополнительного образования 

«Интеллект» г.Феодосии Республики Крым, рег.№061/2020; Положение о 

порядке оформления возникновения, изменения и прекращения отношений 

между Муниципальным бюджетным учреждением центр дополнительного 

образования «Интеллект» г.Феодосии Республики Крым и обучающимися и 

(или) родителями (законными представителями) несовершеннолетних 

обучающихся, рег.№059/2020; Положение о порядке и периодичности 

промежуточной и итоговой аттестации обучающихся Муниципального 

бюджетного учреждения центр дополнительного образования «Интеллект» г. 

Феодосии Республики Крым, рег.№ 032/2016; Положение об организации 

образовательного процесса в Муниципальном бюджетном учреждении центр 

дополнительного образования «Интеллект» г. Феодосии Республики Крым, 

рег.№ 058/2020; Положение о реализации дополнительных 

общеобразовательных программ Муниципального бюджетного учреждения 

центр дополнительного образования «Интеллект» г. Феодосии Республики 

Крым с применением электронного обучения и дистанционных 

образовательных технологий, рег.№ 057/2020; Положение о языке обучения в 

Муниципальном бюджетном учреждении центр дополнительного образования 

«Интеллект» г. Феодосии Республики Крым, рег.№ 060/2020. 

 Направленность – туристско-краеведческая. Данная программа дает 

возможность самым заинтересованным учащимся туристско-краеведческого 

направления показывать максимальные результаты на соревнованиях и 

повысить эффективность походной деятельности. 

 Актуальность программы. 
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 Многие программы направлены на подготовку обучающегося в одном 

узком направлении деятельности. Приоритет данной программы - увлечь 

ребѐнка, разбудить в нѐм любовь к активному отдыху, природе и при этом 

сохранить комплексность преподаваемых знаний, навыков и умений. Мы хотим 

сформировать активную жизненную позицию и желание отстаивать свою точку 

зрения, рассказать о влиянии человека на окружающую и природную среду, 

передать знания о существующих формах активного познавательного отдыха, 

дать примеры правильного поведения в природе и обществе. Полюбить можно 

то, что знаешь. Полюбив, уже не можешь остаться в стороне от процесса 

познания, постепенно приобретаешь умения и навыки. Автором программы 

придумана формула идеально подходящая и для пешеходного туризма – «Знать 

- Любить - Уметь – Делать». Заинтересовавшись и полюбив, ребѐнок сможет 

«хобби» - занятие с помощью которого он организует своѐ свободное время. 

Именно через понятие «хобби» обучающимся и стоит доносить учебный 

материал. Пешеходный туризм поможет подготовить поколение 

небезразличных детей, которые, смогут найти себе дело для души. Смогут не 

только путешествовать, участвовать в соревнованиях, наблюдать за процессами 

в обществе и природе, но и обеспечивать общественный контроль, за 

состоянием окружающей среды, они научатся воспитывать новые поколения 

любителей активного отдыха и активной жизненной позиции, в том числе и 

своим личным примером. 

Новизна программы. 
Новизна программы заключается в глобальном расширении учебно-

спортивной части программы по сравнению с традиционно применяемыми 

программами в туристских объединениях учащихся. 

Отличительные особенности программы.  
Программа «Пешеходный туризм» включает большой диапазон видов 

деятельности, которые в комплексе позволяют решить все образовательные и 

воспитательные задачи, развивают мотивацию ребѐнка к дальнейшему занятию 

туризмом. Программа не академична и построена на сочетании разных форм 

активной подачи учебного материала.  

Программа многофункциональна и комплексна, она может быть 

полностью реализована на базе одного образовательного учреждения или 

частично когда используются только интересующие отдельные уровни и (или) 

блоки, темы программы.  

Педагогическая целесообразность программы. 
Занятия в туристско-краеведческих детских объединениях (кружках): 

способствуют возрождению духовности, национального сознания, любви к 

родной стране у подрастающего поколения; воспитывают уважение к человеку 

и его труду; повышают результативность обучения и воспитания благодаря 

использованию ярких примеров из окружающего мира; обогащают опытом 

совместной деятельности, общения; способствуют личностному развитию 

ребенка; развивают желание пополнять собранными во время походов и 

экскурсий материалами краеведческие, школьные музеи, создавать новые; 
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научат постоянно следить за экологическим состоянием окружающей среды и 

своевременно знакомить с результатами исследований общественность.  

Выполнение задач занятий, развитие физической и технической 

подготовленности, соблюдение постоянного режима способствует воспитанию 

волевых качеств обучающихся. В процессе волевых проявлений формируются 

инициативность и самостоятельность, решительность и смелость, выдержка и 

самообладание.  

Программа ориентирует обучающегося на применение полученных 

знаний, умений и навыков в области туризма в повседневной деятельности, 

улучшение своего образовательного результата. Программа призвана помочь 

педагогу расширить знания детей о родном крае, ощутить свою связь с 

прошлым и настоящим страны. Кроме того, педагогическую целесообразность 

образовательной программы мы видим в формировании у обучающегося 

чувства ответственности в исполнении своей индивидуальной функции в 

коллективном процессе. 

Основные формы работы - массовая и индивидуальная туристско-

спортивная деятельность, практические занятия на местности и в классе. 

Адресат программы. 
Программа рассчитана на учащихся в возрасте 11-16 лет и предназначена 

на учащихся обоих полов. Предполагаемый состав групп может быть как 

одновозрастным, так и разновозрастным. Главный мотивирующий фактор 

программы сделан на специализированные элементы пешеходного туризма с 

явно выраженной долей физической подготовки и формированию здорового 

образа жизни.  

При разработке данной программы учитывались возрастные особенности 

учащихся, которые характеризуются интересом к необычному, к приключениям 

и романтике, к неформальному общению. 

Подростковый возраст (11-15 лет). Продолжают развиваться все виды 

мышления: переход от мышления, основанного на оперировании конкретными 

представлениями, к мышлению теоретическому рефлексивному. Становление 

основ мировоззрения. Интеллектуализация таких психических функций, как 

восприятие и память; развитие воображения. Умение оперировать гипотезами. 

Ведущий мотив поведения подростка – желание быть принятым в коллективе 

ровесников, завоевать авторитет, уважение, внимание. Для подростка важно 

иметь референтную группу, ценности которой он принимает, на чьи нормы 

поведения и оценки он ориентируется, что успешно реализуется в кружке по 

интересам. 

Юношеский возраст (15-17 лет). Сформированность теоретического или 

словесно-логического мышления. Происходит интеллектуализация 

психических функций, развитие монологической и письменной речи. 

Стремление к самообразованию. Самостоятельность мышления. 

Психологическая готовность к личностному и профессиональному 

самоопределению. Ведущей становится учебно-профессиональная 

деятельность. Учеба рассматривается как необходимая база, предпосылка 
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будущей профессиональной деятельности. Учащиеся этого возраста приходят в 

кружок с высоким уровнем мотивации и сформированной целью. 

Объем и срок освоения программы: 2 учебных года, 144 часа – 1-й год 

обучения, 4 часа в неделю, 36 недель; 216 часов – 2-й год обучения, 6 часов в 

неделю, 36 недель, программа реализуется с сентября по май. 

Уровень программы - базовый, программа предполагает: формирование у 

учащихся интереса, устойчивой мотивации к туризму и краеведению, освоение 

базовых коммуникативных знаний, умений и навыков, развитие личностных 

компетенций, т.е. обеспечивает трансляцию общей и целостной картины в 

рамках содержательно-тематического направления программы. 

Форма обучения: очная, в случае перехода на дистанционное обучение 

занятия (видео-уроки) будут проводиться на платформе Discord.  

Особенности организации образовательного процесса: групповая (до 

20 человек) форма. Набор детей в группу осуществляется независимо от их 

способностей и умений, на основании допуска врача о возможности заниматься 

данным направлением.  

Комплектование в группы осуществляется в начале учебного года 

свободным набором. Состав групп постоянный, разновозрастной, в течение 

учебного года допускается дополнительный прием детей. Занятия проводятся 

на базе спортзала, а также в школьном дворе и на местности.  

Теоретические и практические занятия должны проводиться с 

привлечением наглядных материалов. Необходимо воспитывать у детей умение 

и навык самостоятельного принятия решения, неукоснительного выполнения 

требований в походе, экскурсии, на соревнованиях. Обязательным условием 

является практическое участие обучающихся в соревнованиях по 

ориентированию и технике пешеходного туризма. 

При организации образовательного процесса используются фронтальные, 

групповые и индивидуальные формы работы. 

Практические занятия являются обязательными и необходимыми 

составляющими учебно-воспитательного процесса. Они предусматривают 

создание условий для приближения содержания тем к реальной жизни. 

Необходимым условием организации практических занятий на местности 

является соблюдение санитарно - гигиенических требований и техники 

безопасности. 

При планировании выходов на местность учитываются сезонные 

изменения погоды, климатические условия.  

Режим занятий. 

Занятия проводятся в группе из 20 человек, установленная недельная 

учебная нагрузка – 2 раза в неделю по 2 академических часа (1-й год обучения), 

2 раза в неделю по 3 академических часа (2-й год обучения) с 

соответствующими перерывами на время отдыха между занятиями – 10 минут. 

Продолжительность 1 занятия – 45 минут. 
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 Цель программы - развитие двигательной, функциональной и 

познавательной активности учащихся, укреплении их здоровья в процессе 

туристско-познавательной деятельности. 

 Задачи программы. 
Образовательные. 

1. Обучить школьников основам жизнедеятельности в полевых условиях, 

оптимальному поведению в природе, работе с туристским снаряжением. 

2. Помочь ребѐнку развиваться через социально-активное взаимодействие с 

людьми путѐм участия в соревнованиях по туристской технике и участию в 

походах разного уровня сложности. 

3. Обучить школьников ориентированию на местности и по карте. 

Развивающие. 

4. Создать условия для реализации индивидуальных способностей учащихся. 

5. Развивать наблюдательность и внимание. 

6. Укреплять здоровье и физическую выносливость, тренировать 

внимательность, поисковую активность и любознательность. 

Воспитательные. 

5. Создать условия для развития мотивации личности к активной жизненной 

позиции. 

6. Способствовать воспитанию мировоззрения и развить навыки экологически 

грамотного поведения в природе, прививать экологическую этику и эстетику. 

 Воспитательный потенциал программы. 
 Воспитательный потенциал программы заключается в формах работы на 

учебных занятиях. Можно выделить следующие формы работы: 

индивидуальная, работа малыми группами и работа в группах. Каждая из этих 

форм работы развивает в учащемся множество аспектов полезных как для 

самого учащегося, так и для общества в целом.  

 Индивидуальная работа помогает следить за собой, предотвращая 

перетренированность организма. В более широком понимании учащийся 

учится нести ответственность за других через себя - в условиях похода (если он 

не уследит за собой и чрезмерно устанет или перегрузит свой организм он не 

сможет помочь группе в случае возникновений какой-либо внештатной 

ситуации).  

 Работа малыми группами позволяет совершенствовать навыки 

взаимодействия между людьми в небольших группах по 2 - 3 человека. Такие 

группы часто встречаются в рабочих процессах различных трудовых 

коллективов. Данный подход позволяет воспитывать людей готовых к работе в 

команде и к взаимодействию малых групп между собой как в жизни, так и в 

трудовых коллективах.  

 Работа группами по 4 и более человек - это сложных механизм, в котором 

каждый важен и каждый должен приносить пользу группе. Этот навык очень 

важен для общества и помогает решать важную проблему разрозненности 

людей в трудовых коллективах. Объединѐнная едиными интересами группа 

людей будет приносить сообществу и стране пользы больше чем группа людей, 
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не умеющая работать слаженно. Данный навык помогает учащемуся быстро 

адаптироваться при попадании в незнакомый коллектив и быстрее 

воспринимать особенности работы данного коллектива.  

 Для решения поставленных воспитательных задач и достижения цели 

программы учащиеся привлекаются к участию (подготовке, проведению) в 

мероприятиях города, учреждения, объединения: благотворительных акциях, 

выставках, беседах, в конкурсных программах различного уровня. 

Предполагается, что в результате проведения воспитательных мероприятий 

будет достигнут высокий уровень сплоченности коллектива, повышение 

интереса к творческим занятиям и уровня личностных достижений учащихся. 

  

Учебный план программы 1-го года обучения 

№п/

п 

Наименование тем и разделов Часы 

всего 

Часы 

теория 

Часы 

практика 

Форма 

контроля 

1 Введение. 4 4 -  

1.1 Информация о целях, задачах и 

работе кружка. Техника 

безопасности.  

4 4 - Опрос 

2 Походная физическая и 

соревновательная подготовка.  

40 8 32 Сдача 

нормативов 

челночный бег. 

2.1 Движение в походе. 20 4 16  

2.2 Движение на соревнованиях по 

пересечѐнной местности и в зале. 

20 4 16  

3 Специальная подготовка по 

физическим нагрузкам в 

пешеходном туризме. 

52 4 48 Сдача 

нормативов по 

бухтованию 

верѐвки, бег на 

дистанции в 1 

км. 

3.1 Бег с утяжелением. 16 - 16  

3.2 Бухтование верѐвки на выносливость 

и на время. 

20 4 16  

3.3 Отжимания и подтягивания. 8 - 8  

4 Общая физическая подготовка. 48 4 44 Сдача 

нормативов по 
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отжиманиям и 

подтягиваниям 

4.1 Общеразвивающие упражнения, 

специальные беговые упражнения. 

18 4 14  

4.2 Силовая подготовка. 14 - 14  

4.3 Беговая подготовка. 16 - 16  

 Всего 144 20 122 Итоговая 

аттестация: 

сдача 

нормативов по 

бегу на 1 км с 

отяжелением 

 

Содержание программы 1-го года обучения 

 

1. Введение. (4 ч.) 

1.1 Теория (4 ч.) Информация о работе кружка, техника безопасности при 

проведении занятий в помещении, на улице, при преодолении естественных 

препятствий, правила поведения группы при переезде на транспорте. 

 

Форма контроля: опрос. 

 

2. Походная физическая и соревновательная подготовка. (40 ч.) 

2.1 Теория (16 ч.) Движение в походе. 

2.2 Практика (32 ч.) Движение на соревнованиях по пересечѐнной местности и 

в зале. Практическое занятие: отработка навыков передвижения на сложных 

участках местности. Преодоление естественных препятствий: склонов, 

подъѐмов, траверсирование склона, сыпучих участков, зарослей.  

 

Форма контроля: сдача нормативов -  челночный бег. 

 

3.Специальная подготовка по физическим нагрузкам в пешеходном 

туризме. (52 ч.) 
3.1 Практика (24 ч.) Бег с утяжелением. 

3.2 Теория (4 ч.) Бухтование верѐвки на выносливость и на время. 

3.3 Практика (24 ч.) Отжимания и подтягивания. 

 

Форма контроля: сдача нормативов по бухтованию веревки, бег на дистанции в 

1 км. 
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4. Общая физическая подготовка.(48 ч.) 
4.1 Теория (4 ч.) / Практика (14 ч.) Общеразвивающие упражнения, 

специальные беговые упражнения. Походный шаг. Переход с бега на шаг и с 

шага на бег. Ходьба на пятках, носках, на внешней и внутренней сторонах стоп. 

Бег вперѐд, назад, влево, вправо, высоко поднимая колени и т.д. Упражнения 

для рук, ног, шеи туловища прыжки в шаге и с места. 

4.2 Практика (14 ч.) Силовая подготовка. Упражнения в парах на пресс. 

Отжимания, подтягивания. 

4.3  Практика (16 ч.) Беговая подготовка. Кросс по пересечѐнной местности. 

Практическое занятие: Сдача нормативов. 

 

Форма контроля: сдача нормативов по отжиманиям и подтягиваниям. 

 

Итоговая аттестация. Сдача нормативов по бегу на 1 км с 

утяжелением. 

 

Учебный план программы 2-го года обучения 

 

№п/

п 

Наименование тем и разделов Часы 

всего 

Часы 

теория 

Часы 

практика 

Форма 

контроля 

1 Введение. 2 2   

1.1 Информация о целях, задачах и 

работе кружка. Техника 

безопасности.  

2 2 - Опрос 

2 Походная подготовка. Туристский 

быт. 

24 16 8  

2.1 Подготовка к походу. Правила 

путешествий. Техника безопасности в 

походе. 

2 2 - Практика 

2.2 Групповое снаряжение. Укладка 

рюкзака. 

2 2 - 

2.3 Движение в походе. 6 2 4 

2.4 Организация бивачных работ. 8 4 4 

2.5 Доврачебная помощь. 1 1 - 

2.6 Питание в походе. Составление 

каждодневного меню в походе. 

1 1 - 

2.7 Правила составление отчѐта о походе. 4 4 - 

3 Специальная подготовка по технике 

пешеходного туризма. 

52 12 40  

3.1 Специальное личное снаряжение. 

Страховочная система. 

4 2 2 Практика 

3.2 Узлы. 8 4 4 

3.3 Работа с верѐвками. 4 3 1 

3.4 Работа с карабинами. 4 3 1 

3.5 Личное прохождение этапов 

спортивного туризма. Дистанция 

пешеходная. 

12 - 12 
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Содержание программы 2-го года обучения 

 

1. Введение. (2 ч.) 

Теория. 

1.1 Информация о работе кружка, техника безопасности при проведении 

занятий в помещении, на улице, при преодолении естественных препятствий, 

правила поведения группы при переезде на транспорте. 

 

Форма контроля по разделу: опрос. 

 

2. Походная подготовка. Туристский быт. (24 ч.) 

2.1 Моральная и физическая подготовка к походу. Техника безопасности в 

походе.  

2.2 Групповое снаряжение, требования к нему. Укладка рюкзака. Типы палаток, 

их назначение. Походная посуда для приготовления пищи.  

2.3 Движение в походе, порядок движения, отдых на маршруте. Преодоление 

препятствий. 

Практическое занятие: отработка навыков передвижения на сложных участках 

местности. Преодоление естественных препятствий: склонов, подъѐмов, 

траверсирование склона, сыпучих участков, зарослей. (4 ч.) 

Теория. 

3.6 Командное прохождение дистанции 

по спортивному туризму.  Дистанция 

пешеходная. 

8 - 8 

3.7 Соревнования по спортивному 

туризму в дисциплине дистанции 
пешеходные. 

12 - 12 

4 Создание электронного портфолио 

учащегося. 

10 - 10  

5 Общая физическая подготовка. 12 - 12  

5.1 Общеразвивающие упражнения, 

специальные беговые упражнения. 

2 - 2 Сдача 

нормативо

в 5.2 Силовая подготовка. 2 - 2 

5.3 Беговая подготовка. 8 - 8 

6 Спортивное ориентирование. 36 14 22  

6.1 Краткие сведения о спортивном 

ориентировании. 

1 1 - Ориентиро

вание 

6.2 Виды соревнований по спортивному 

ориентированию. Топографическая 

подготовка. 

2 2 - 

6.3 Карта, план, компас.  4 4 - 

6.4 Условные знаки. 3 3 - 

6.5 Азимут. Движение по азимуту. 6 4 2 

6.6 Соревнования по спортивному 

ориентированию. 

20  20  

 Походы 80  80  

 Всего 216 44 172  
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2.4 Организация бивачных работ. Выбор места для лагеря, костра, установки 

палатки. Мероприятия при остановке на ночѐвку. Разведение костра, типы 

костров. 

Практическое занятие: установка палатки, разведение костра. (4 ч.) 

2.5 Доврачебная помощь. Как оказать первую медицинскую помощь при ожоге, 

укусе змеи, пауков, переохлаждении, тепловом ударе, вывихе, растяжении, 

пищевом отравлении. Походная аптечка. 

2.6 Питание в походе. Составление каждодневного меню в походе. Меню, 

раскладка, перекус. Приготовление пищи на костре. Упаковка и хранение 

продуктов. Как составить меню, как сохранить продукты.  

2.7. Правила составления отчѐта о походе. Составление отчѐтов, описание 

нитки маршрута, способы описания ориентиров и особенностей рельефа. 

 

Форма контроля по разделу: практика. 

 

3. Специальная подготовка по технике пешеходного туризма. (52 ч.) 
Теория. 

3.1 Специальное личное снаряжение. Страховочная система. Самостраховка. 

Рукавицы, каска, обувь. Применение специального личного снаряжения и 

требования к нему.  

Практическое занятие: Надевание страховочной системы, подгонка 

снаряжения. Работа со снаряжением и уход за ним. (2 ч.) 

Теория. 

3.2 Узлы. Группы узлов, их назначение и применение на практике. 

Практическое занятие: Вязка узлов и применение их по назначению. (4 ч.) 

3.3 Работа с верѐвками. Основная и вспомогательная верѐвки. Название и 

применение основных и вспомогательных верѐвок. Требования к верѐвкам. 

Бухтовка и маркировка верѐвки. 

Практическое занятие: Способы бухтовки и маркировки верѐвки. Отработка 

навыков бухтования. (1 ч.) 

Теория. 

3.4 Работа с карабинами. Виды карабинов, различительные особенности, 

правила пользования карабинами, их назначение и применение. 

Практическое занятие: Применение карабинов. Взаимодействие верѐвки и 

карабина. (1 ч.) 

3.5 Личное прохождение этапов спортивного туризма. Дистанция пешеходная. 

Правила и последовательность действий при работе на технических этапах. 

Возможные ошибки и нарушения, их классификация. Правила техники 

безопасности.  

Практическое занятие: Личное прохождение технических этапов. Организация 

самостраховки при прохождении технических этапов. Отработка скорости 

работы на этапе. (12 ч.) 

Теория. 
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3.6 Командное прохождение дистанции по спортивному туризму.  Дистанция 

пешеходная. Последовательность командных действий при работе на 

технических этапах. Распределение обязанностей. Работа в связках. Командная 

страховка и сопровождение. Возможные ошибки и нарушения. Правила 

техники безопасности. 

Практическое занятие: Командное прохождение технических этапов. 

Организация командной страховки и самостраховки. Отработка скорости 

работы на техническом этапе. (8 ч.) 

Теория. 

3.7 Соревнования по спортивному туризму в дисциплине дистанции 

пешеходные. Виды соревнований по спортивному туризму. 

Практическое занятие: Участие в туристических соревнованиях школы, 

учреждения дополнительного образования, района в качестве участников. (12 

ч.). 

Форма контроля по разделу: практика. 

 

4. Создание электронного портфолио учащегося. (10 ч.) 

Практическое занятие: Подбор материала для портфолио. Основы работы в 

MS Word, нюансы при создании и размещении схем, фото, и прочих 

дополнительных материалов. Структура составления портфолио. Работа со 

шрифтами. "Хот кеи" при работе в MS Word. 

 

5. Общая физическая подготовка. (12 ч.) 

5.1 Общеразвивающие упражнения, специальные беговые упражнения. 

Походный шаг. Переход с бега на шаг и с шага на бег. Ходьба на пятках, 

носках, на внешней и внутренней сторонах стоп. Бег вперѐд, назад, влево, 

вправо, высоко поднимая колени и т.д. Упражнения для рук, ног, шеи 

туловища., прыжки в шаге и с места. 

5.2 Силовая подготовка. Упражнения в парах на пресс. Отжимания, 

подтягивания. 

5.3 Беговая подготовка. Кросс по пересечѐнной местности. 

Практическое занятие: Сдача нормативов. 

 

Форма контроля по разделу: сдача нормативов. 

 

6. Спортивное ориентирование. (36 ч.) 
Теория. 

6.1 Краткие сведения о спортивном ориентировании. Что такое 

ориентирование, его виды. Ориентирование как вид спорта.  

6.2 Виды соревнований по спортивному ориентированию. Топографическая 

подготовка. Топографическая карта. Отличия обозначений условных знаков. 

Работа с картами различного масштаба.  

6.3 Карта, план, компас. Виды карт и их назначение. Измерение расстояний по 

карте. Спортивные карты и их масштабы. Методы определения сторон 
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горизонта. Устройство компаса. Как правильно пользоваться компасом. Взятие 

азимута  на ориентир. 

6.4 Условные знаки. Условные знаки спортивных карт. Классификация 

условных знаков: масштабные, внемасштабные, линейны, точечные, 

площадные. 

6.5 Азимут. Движение по азимуту. Понятие азимута. Азимут на ориентир.  

Практическое занятие: Определение азимута на ориентир, азимут по карте. 

Движение по азимуту. 

Практическое занятие: Азимутальное хождение. (2 ч.) 

Теория. 

6.6 Соревнования по спортивному ориентированию. Виды соревнований по 

спортивному ориентированию. 

Практическое занятие: участие в соревнованиях по спортивному 

ориентированию. (20 ч.) 

 

 

Прогнозируемые результаты. 

Повышение уровня физической подготовки учащихся, повышение 

выносливости и овладение специализированными физическими навыками. 

По итогам обучения учащиеся 

Должны знать:  

 основы безопасности при проведении занятий в учебном классе, 

спортивном зале, на местности; 

 как осуществлять профилактику перетренированности; 

 правила соревнований по ТПТ, виды походов по пешеходному туризму; 

 способы преодоления искусственных и природных препятствий в 

походах и на соревнованиях; 

Должны уметь: 

 отжиматься не менее 20 раз за несколько подходов; 

 бегать по стадиону на выносливость и на время; 

 подтягиваться не менее 10 раз за один или несколько подходов. 

 вести дневник самоконтроля 

 оказывать первую помощь пострадавшим. 

 правильно пользоваться индивидуальной страховочной системой; 

 самостоятельно планировать тактику прохождения дистанции. 

Личностные результаты: 

 Владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности; 

 Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма. 

 Способность управлять своими эмоциями; 

 Владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить 

выходы из спорных ситуаций, умение работать в команде. 
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 Владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности; 

 Владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма. 

 Способность управлять своими эмоциями; 

 Владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить 

выходы из спорных ситуаций. 

В области эстетической культуры: 

 Формирование культуры движений. 

В области физической культуры и спорта: 

 Владение умениями бегать, метать, выполнять гимнастические упражнения, 

в спортивных играх играть одну из спортивных игр, демонстрировать 

результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 
способностей. 
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РАЗДЕЛ 2 

КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ. 

Календарный учебный график 

 

Год 

обучения. 

Группа № 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

 

Кол-во 

учебных 

часов в 

неделю 

Кол-во 

учебных 

часов в 

год 

Сроки контрольных 

процедур 

1-й год 

обучения 

Группа 

№1 

15.09 30.05 4 144 По итогам 1 

полугодия 

20-30.12 

 

По итогам 2 

полугодия  

15-20.05 

 

По итогам года 

25-30.05 

2-й год 

обучения 

Группа 

№2 

01.09 25.05 6 216 По итогам 1 

полугодия 

20-30.12 

 

По итогам 2 

полугодия  

15-20.05 

 

По итогам года 

20-25.05 

 

В период школьных каникул работа кружка проходит в штатном режиме. 

 

Условия реализации программы. 
Материально-техническое обеспечение учебного объединения для 

занятий туризмом. 

Для реализации программы, в первую очередь, необходимы специальное 

снаряжение и оборудование. А именно: индивидуальные страховочные 

системы, верѐвки, карабины, компаса, карты, раздаточный материал. Место 

проведения занятий: учебные аудитории или дворы в школе или центре 

дополнительного образования. 

Групповое снаряжение (из расчета на 15 – 20 человек) 

(список включает только специальное туристское снаряжение)  

1. Палатки туристские 3-х местные – 4-5 шт.  

2. Набор котлов туристских – 1 комплект  

3. Костровое оборудование – 1 комплект  
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4. Тент групповой – 1 шт.  

5. Веревка статическая диаметр 10 мм, длина 40 метров – 4 шт.  

6. Карабины альпинистские – 50 шт.  

7. Набор ремонтных инструментов – 1 шт.  

8. Индивидуальные системы страховки – 20 шт. 

Личное снаряжение. 

1. Рюкзак 80-120 л. – 1 шт.  

2. Мешок спальный – 1 шт.  

3. Коврик полиуретановый – 1 шт.  

4. Компас жидкостной – 1 шт.  

5. Фрикционное спусковое устройство – 1 шт.  

6. Каска альпинистская – 1 шт.  

Специальное оснащение образовательного процесса.  

Для обеспечения практических занятий по отдельным темам желательно 

располагать следующими видами специального инвентаря:  

1. GPS-навигаторы – 1-2 шт.  

2. Карты топографические – 3-5 компл.  

3. Карты топографические учебные – 20 экз. 

5. Муляжи географические, набор «Минералы и горные породы», набор 

«Флора и фауна Крыма». 

6. GPS-трекер – 1-2 шт. 

Информационное обеспечение. 

 Интернет-источники. 

 Электронные образовательные ресурсы; 

 Аудиовизуальные ресурсы (мультимедийные презентации, слайд-фильмы, 

аудиозаписи, видеозаписи экстремальных ситуаций, учебные фильмы на 

цифровых носителях (Video-CD, DVD). 

Кадровое обеспечение реализации дополнительной общеобразовательной 

программы осуществляется педагогом дополнительного образования, что 

закрепляется профессиональным стандартом «Педагог дополнительного 

образования детей и взрослых». 

 Методическое обеспечение программы. 

 1) Особенности организации образовательного процесса – очно (в 

случае перехода на дистанционное обучение предусмотрено проведение 

занятий в дистанционном режиме (видео-уроки)).  

 2) Методики мониторинга усвоение учебного материала: контрольные 

забеги на 500 м, 1 км; контрольные забеги с отяжелением; отжимания; 

подтягивания согласно нормам СанПин с опорой на возраст учащегося. 

 4) Методы воспитания - основной метод это мотивация для 

совершенствования себя как спортсмена, а полученные результаты на 

соревнованиях по туризму как стимул для дальнейшего развития себя как 

личности. 

 5) Формы организации образовательного процесса. 
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Основные формы организации образовательного процесса индивидуально 

групповая и  массовая. 

 6) Возможные формы организации учебного занятия. 
 Теоретическое обучение осуществляется в форме бесед, инструктажа с 

обучающимися как в природной обстановке, так и в учебных классах с учѐтом 

уже имеющихся базовых школьных знаний. Теоретические занятия могут быть 

как групповые, индивидуальные, и микро групповые (группами по 2 - 4 

человека) в зависимости от поставленных практических задач. 

 Практическая часть программы занимает основную часть учебного 

времени и предусматривает групповую форму работы на местности и в 

зависимости от поставленных задач в учебном классе. Основные виды 

практических занятий: общая физическая подготовка, бег, отжимания, 

подтягивания, способы хождения с трекинговыми палками, бег в 

индивидуальных страховочных системах и с отяжелением в виде верѐвок. 

 7) Педагогические технологии. 

 Основной педагогической технологией является технология 

коллективного взаимообучения, и по необходимости технология 

индивидуализации обучения.  

 8) Алгоритм учебного занятия. 

 Организационный этап. 

 Актуализация знаний, необходимых для усвоения нового материала. 

 Постановка цели и задач занятия. 

 Сообщение темы и цели занятия. Мотивация учебной деятельности 

учащихся. 

 Этап освоения новых знаний. 

 Введение нового и закрепление старого материала в ходе беседы, 

рассказа, демонстрации. 

 Этап закрепления новых знаний. Проверка понимания учащимися 

изученного материала и его первичное закрепление. 

 Этап подведения итогов занятия. 

В зависимости от цели и изучаемого материала части занятия могут 

варьироваться и заменяться. 

9) Методические и дидактические материалы. 
 Используются методические материалы из основной программы 

«Пешеходный туризм», для улучшения результатов которой и была 

разработана данная стартовая программа. Методическая литература и 

методические разработки для обеспечения образовательного процесса 

(календарно-тематическое планирование, планы-конспекты занятий, годовой 

план воспитательной работы, сценарии воспитательных мероприятий, 

дидактический материал т.д.) являются приложением к программе, хранятся у 

педагога дополнительного образования и используются в образовательном 

процессе. 

 Формы аттестации и контроля. 
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Контроль знаний и умений учащихся осуществляется в форме опросов 

(теория) и проверки практических знаний на учебных занятиях. 

Диагностика по программе включает в себя организацию контроля 

знаний, умений, навыков и делится на входящую, текущую и итоговую. 

Входная диагностика проводится на первом занятии в форме опроса и 

проверки общефизических данных учащихся. Оценивается общий уровень 

стартовых знаний учащихся. 

Текущий контроль осуществляется на протяжении всего учебного 

процесса в разнообразных формах и оценивается по уровню теоретических и 

практических знаний и навыков, предусмотренных программой.  

Итоговый контроль проводится раз в год и является итоговой 

аттестацией учащихся. Проводится в форме контрольных забегов на время 

(челночный бег, бег на длинные дистанции, бег с утяжелением) и позволяет 

педагогу понять степень подготовки и усвоения учащимися знаний и навыков, 

заложенных в программе. Одной из форм итоговой аттестации является 

тестирование. Позволяет быстро узнать степень усвоения учащимся 

теоретической, и по некоторым темам, практической части дополнительной 

образовательной программы.  

Альтернативным способом проверки знаний и навыков учащихся 

является участие в степенных походах и последующим совместным 

написанием отчѐта за поход. Так же для прохождения аттестации в зачѐт идут 

полученные награды такие как: Юный турист России, Турист России, Юный 

путешественник 1- 9 ступени и так далее. 

Характеристика прогнозируемых результатов. 

Главный результат - развитие личности ребѐнка и его физической подготовки.  

Развитие предполагает:  

- овладение комплексом новых знаний, физических умений, навыков; 

- изменение мотивации по отношению к учебной деятельности; 

- выявление индивидуальных качеств, склонностей, способностей и степень их 

реализации в учебной и досуговой деятельности; 

 

Спектр способов и 

форм выявления 

результатов 

Спектр способов и 

форм фиксации 

результатов 

Спектр способов и 

форм предъявления 

результатов 

Беседа, опрос, 

наблюдение на 

тренировках, 

соревнования. 

Грамоты, дипломы, 

протоколы 

соревнований  

Выступления на 

первенствах ЦДО 

«Интеллект» по ТПТ 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

Критерии оценивания результатов. 

 

Высокий уровень Средний уровень Низкий уровень 

Используемые навыки 

позволяют получать 

высокие результаты на 

соревнованиях по виду 

спорта «Пешеходный 

туризм». Физические 

навыки соответствуют 

или превосходят 

требования СанПин 

согласно возраста 

учащегося. Учащийся с 

лѐгкостью участвует в 

походах выходного дня 

и готов морально и 

физически к степенным 

и категорийным 

походам. 

Учащийся выступает на 

соревнованиях, 

полученный результат 

не является призовым, 

физические навыки 

практически 

соответствуют 

требованиям СанПин 

или почти 

соответствуют. 

Учащийся ходит в 

походы выходного дня, 

но не готов к степенным 

или категорийным 

походам. 

Результат на 

соревнованиях по виду 

спорта «Пешеходный 

туризм» отсутствует, 

физические навыки 

гораздо ниже 

требований СанПин, 

походы выходного дня 

даются с трудом. 

 

Лист диагностики уровня сформированности практических и 

теоретических навыков. 

Учебный год _________ 

Пешеходный туризм 

Группа _____________ 

№ Фамилия имя 

учащегося 

Раздел \Тема Критерии 

Теория Практика 

В С Д И В С Д И 

1.      

 

     

2.           

3.           

В - Высокий; С - Средний; Д - Достаточный; И - Итоговая аттестация. 
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Возрастные нормативы бега на 500 м 

 

Нормативы в беге на 

500 метров для 

учеников 5-11 

класса, в минутах 

Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

5 класс 
2,15 2,30 2,50 2,20 2,35 3,00 

6 класс 
2,00 2,15 2,30 2,15 2,23 2,37 

7 класс 
1,55 2,10 2,25 2,10 2,20 2,30 

8 класс 
1,53 2,05 2,20 2,05 2,17 2,27 

9 класс 
1,50 2,00 2,15 2,00 2,15 2,25 

10 класс 
1,30 1,40 2,00 2,00 2,15 2,25 

11 класс 
1,30 1,40 2,00 2,10 2,20 2,50 

Возрастные нормативы бега на 1 км 

Нормативы в беге на 

1 кмметров для 

учеников 4-11 класса 

Мальчики Девочки 

5 4 3 5 4 3 

4 класс 5,50 6,10 6,50 6,10 6,30 6,50 

5 класс 4,30 4,50 5,20 4,50 5,10 5,40 

6 класс 4,20 4,45 5,15  

7 класс 4,10 4,30 5,00  

8 класс 3,50 4,20 4,50 4,20 4,50 5,15 

9 класс 3,40 4,10 4,40  

10 класс 3,35 4,00 4,30  

11 класс 3,30 3,50 4,20 4,40 5,00 5,40 

 

Возрастные нормативы подтягивания на турнике  

класс\оценка 5 4 3 

5 класс 7 5 3 

6 класс 8 6 4 

7 класс 9 7 5 

8 класс 10 8 5 

9 класс 11 9 6 

10 класс 12 10 7 

11 класс 14 11 8 
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Возрастные нормативы отжиманий от пола 

Ступень (возраст) Девочки Мальчики 

      

3 ступень — для 11-

12 лет 

7 9 14 13 18 28 

4 ступень — для 13-

15 лет 

8 10 15 20 24 36 

5 ступень — для 16-

17 лет 

9 11 16 27 31 42 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Методические материалы 

 

Методика физических упражнений при подготовке туристского 

пешеходного похода 
  

Туристская подготовка представляет собой процесс формирования системы знаний, 

умений, навыков, необходимых для занятий туризмом. По своей сути - это процесс 

повышения уровня подготовленности туристов к преодолению естественных препятствий в 

условиях спортивных туристских походов и соревнований по пешеходному туризму. 

Туристская подготовка может рассматриваться как многолетний процесс спортивного 

совершенствования (подготовка высококвалифицированного туриста) или сравнительно 

кратковременный период предпоходной подготовки в соответствии с периодизацией 

тренировочного процесса. Термин «подготовка туриста» частично совпадает с термином 

«тренировка туриста», однако является понятием более общим, так как включает в себя и 

тренировку как основное средство подготовки туриста, и целый ряд дополняющих ее 

факторов. Все указанные методы используются в сочетании, обеспечивающем качество 

подготовки туристов-спортсменов. Из методов воспитания особое внимание следует 

обратить на группу методов организации деятельности и формирования опыта. Из методов 

обучения наиболее большое значение имеют методы организации учебно-познавательной 

деятельности. Но обе группы требуют определенного осмысления для использования 

тренером-преподавателем. Например, методы воспитания, оставаясь общепедагогическими, 

отличаются по содержанию в разных видах воспитания - физическом, нравственном, 

эстетическом, на которых учитывается фактическое усвоение спортивных навыков при 

соответствующем дозировании тех или иных задач, поставленных квалифицированным 

тренером. 

Для успешного осуществления учебно-тренировочного процесса в системе 

физического воспитания разработана научно-методическая основа спортивных тренировок. 

Каждая тренировка планируется и осуществляется на принципах научности, всесторонности, 

сознательности и активности, повторное и систематичности, постепенности, доступности, 

коллективности в сочетании с индивидуализацией, наглядности и прочности. Перечисленные 

принципы взаимосвязаны, и только применение их в неразрывной совокупности 

обеспечивает высокую эффективность учебно-тренировочного процесса. 

В практике пешеходного туризма используют различные методы выполнения упражнений: 

-  равномерный метод; 

-  переменный метод; 

-  контрольный метод; 

-  интервальный метод; 

-  повторный метод; 

-  соревновательный метод; 

-  игровой метод; 

-  круговой метод. 

В общетуристской подготовке присутствует теоретическая подготовка. Она 

направлена в основном на формирование знаний туристов. Отдельные ее разделы, связанные 

с охраной окружающей среды, краеведением, проведением туристских слетов и 

соревнований, предполагают формирование умений и навыков туристов в конкретных 

условиях. Такие разделы общетуристской подготовки требуют практических занятий в 

аудиториях или природных условиях. Количество часов теоретических и практических 

занятий и распределение их по периодам подготовки зависят в основном от уровня 

квалификации занимающихся и частично от вида туризма. Малые объемы общетуристской 
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подготовки новичков по ряду разделов частично компенсируются в процессе многолетней 

подготовки, повышая интеллектуальный потенциал занимающихся спортивным туризмом. 

Основу специальной туристской подготовки составляет формирование практических 

умений и навыков по указанным разделам подготовки со значительным акцентом на вид 

туризма. В специальной туристской подготовке теория и практика взаимосвязаны. 
Помимо вышеперечисленных способов туристской подготовки существуют следующие 

виды: 

-  организационная подготовка 

-  топографическая подготовка; 

-  техническая подготовка; 

-  индивидуальная тактическая подготовка; 

-  групповая тактическая подготовка; 

-  психологическая подготовка; 

-  интегральная подготовка. 

Физическая подготовка должна обеспечить: 

-  общую физическую подготовленность; 

-  специальную физическую подготовленность в зависимости от способа 

передвижения и преодолеваемых препятствий; 

-  закаливание организма - его сопротивляемость заболеваниям при охлаждении, 

перегревании, повышенной влажности или сухости воздуха, недостатке кислорода и т.п. 

Общая физическая подготовка служит основой специальной подготовки. Без 

поддержания ее на высоком уровне невозможно добиться успехов в усвоении и 

совершенствовании техники различных видов туризма. В процессе общей физической 

подготовки важно всесторонне развивать основные физические качества, необходимые 

туристам любой специализации: общую выносливость, силу, гибкость тела, быстроту 

движений и ловкость. Если одно из них отстает в развитии, следует дополнительно 

применять средства, благотворно воздействующие на это отстающее качество. Общая 

физическая подготовка особенно важна на начальных этапах занятий туризмом и в 

подготовительном периоде к соревнованиям и слетам. 

Один из важных разделов работы по вовлечению школьников в туризм (агитационно-

пропагандистская деятельность школьного актива) - разъяснение и пропаганда туризма. 

Главное условие повышения заинтересованности учащихся туризмом - формирование 

сознательного отношения к учебно-тренировочному процессу в туризме. Участие членов 

туристских секций в общественно полезных мероприятиях во многом способствует 

формированию единого коллектива. Только в этом случае у школьников воспитывается 

осознанная потребность в туризме. Роль педагога в ориентации учащихся заключается в том, 

чтобы, учитывая индивидуальные особенности школьников, последовательно раскрывать 

перед ними все новые формы и методы туристской работы, поддерживать творчество и 

инициативу. Немаловажную роль в этом играет семейный туризм. Именно дети, которым 

родители сумели привить туристские умения и навыки, составляют, как правило, актив в 

проведении различных массовых внутришкольных туристских мероприятий. 

Двигательные качества, специальные умения и навыки, необходимые для занятий 

туризмом, - дело наживное. Однако надо добиваться, чтобы выбор учащимися активной 

туристской деятельности был сознательным. Следует заранее объяснить специфику занятий 

туризмом, связанную с проявлением значительной выносливости и морально-волевых 

качеств, высоким уровнем организованности туристов, строгим соблюдением правил по 

технике безопасности, активным участием во многих общественно полезных делах. 

Учитывая сказанное, следует выделить четыре этапа отбора для занятий туризмом. 

Первый этап отбора связан с привлечением учащихся к походам выходного дня, 

регламентированным требованиями школьной учебной программы по физической культуре. 

Это самый массовый этап. В нем должны участвовать все школьники. 
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Второй этап отбора предполагает привлечение учащихся, наиболее активно 

проявивших себя в походах выходного дня, к туристским мероприятиям, обусловленным 

требованиями на значок «Первый поход».  

Третий этап отбора в туристские секции связан с участием школьников старше 14 лет, 

проявивших наибольший интерес к занятиям туризмом на втором этапе, в мероприятиях и 
соревнованиях.  

На четвертом этапе отбора учащиеся старших классов привлекаются к участию в 

многодневных категорийных походах. Здесь критерием отбора для более углубленных 

занятий туризмом со спортивной направленностью будет выполнение разрядных требований 

по туризму  

Знания, умения и навыки, приобретенные учащимися в процессе занятий туризмом, - 

хорошая база для начала регулярных занятий спортивным ориентированием, ибо туризм, как 

никакое другое средство, способствует становлению и последующему совершенствованию 

спортсмена-ориентировщика.  

Успех обучения во многом зависит от того, как понимают учитель и ученик свои 

задачи. Причем это касается не столько общих, сколько частных (дифференцированных) 

задач, учитывающих многие факторы (усвоенность предыдущего материала, 

индивидуальные особенности занимающихся, их возраст, уровень физической 

подготовленности и др.). 

В обучении туризму следует различать три последовательных этапа: ознакомление с 

основными представлениями о туризме; овладение структурой рациональных двигательных 

действий, свойственных тому или иному способу передвижения на местности, а также 

усвоение элементов туристской тактики и приемов организации быта в условиях местности; 

совершенствование полученных знаний и технико-тактических действий на маршруте 

похода. Особо следует подчеркнуть важность экологического воспитания учащихся на всех 

этапах обучения туризму и дальнейшего совершенствования физических качеств, умений и 

навыков. 

На первом этапе обучения - различными средствами и методами информации (словом 

и показом) - необходимо создать у обучающихся представления о туризме как явлении, 

имеющем свои правила и законы, о его достоинствах как средстве воспитания человека, о 

том, что существуют понятия туристской техники и тактики, которыми нужно овладевать в 

процессе организованных занятий.  

На втором этапе обучения туризму нужно широко использовать различные средства 

общей физической подготовки, обращая больше внимания на упражнения естественно-

прикладного характера (бег, ходьба, прыжки, метания). В программу обучения необходимо 

включить также упражнения, связанные с эксплуатацией туристского снаряжения, в том 

числе различные способы передвижения со снаряжением. Одновременно надо использовать 

приемы ориентирования на местности по карте и компасу, разные варианты преодоления 

естественных препятствий. Все это можно проделать в однодневных походах. На втором 

этапе обучения у начинающих туристов должны сформироваться условно рефлекторные 

связи как результат, свидетельствующий об овладении основными умениями и навыками, 

необходимыми для углубленных занятий этим видом. 

На третьем этапе обучения туризму должна решаться задача достижения 

определенного уровня, характеризующегося стабильностью и автоматизмом в применении 

наиболее рациональных технико-тактических приемов в различных условиях. Особенно это 

касается участков маршрута, требующих от туриста значительных усилий. На третьем этапе 

обучения в организме занимающихся происходят существенные морфофункциональные 

перестройки - как результат целенаправленных воздействий многократных сложных 

упражнений. 
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Бег с утяжелением 
 

Какие бывают утяжелители для бега 

По конструкции все утяжелители можно разделить на две группы: 

1. Пластинчатые – по сути это манжеты, ремни и различные кармашки, в которые 

вставляется груз. Экспериментируя с количеством пластин, можно подобрать 

оптимальный вес и тренировать определенную группу мышц. 

2. Насыпные – это тканевые манжеты, жилеты, пояса, внутри которых находится песок 

или металл. Такие утяжелители имеют определенный вес. Минусом таких 

конструкций является то, что со временем ткань истирается, и насыпной материал 

выпадает наружу. 

По месту крепления утяжелители делятся на модели: 

  для ног – их закрепляют на щиколотках; 

 для рук – их закрепляют на запястьях; 

 в виде пояса – их закрепляют на талии. 

Есть также модели в виде жилетов, но, несмотря на то, что они оказывают 

равномерную нагрузку на тело, такие утяжелители не пользуются популярностью. Они все-

таки рассчитаны на людей, имеющих серьезный уровень физической подготовки – в 

основном на военных. 

Какие плюсы от бега с утяжелителями 

Одним из плюсов бега с грузом является разнообразие в тренировках – появляется 

новый элемент и азарт справиться с поставленной целью. 

Но основным положительным моментом конечно является дополнительная нагрузка 

на организм – бегать становится труднее, а значит, все процессы в организме ускоряются. 

Бег с утяжелителями на ногах позволяют отлично прокачать мышцы кора, 

голеностопные мышцы и камбаловидную мышцу. Происходит тренировка взрывной силы, 

которая нужна тем, кто упражняется в быстром и резком старте, ну и конечно повышается 

выносливость. 

Важно! Бег с утяжелителями на ногах отрицательно влияет на технику бега, а с грузом 

на руках, наоборот, позволяет правильно располагать руки, что особенно важно 

начинающим. 

Бег с утяжелителями на руках тщательно прорабатывает плечевой пояс – мышцы 

верхних конечностей, бицепсы, дельтовидные и трапециевидные мышцы. Очень хорошо 

бегать с утяжелителями на руках боксерам, хоккеистам и баскетболистам. 

В отличие от утяжелителей на ногах, бег в жилете равномерно распределяет нагрузку, 

не так сильно действует на суставы, а значит является более безопасным. Однако, бегать в 

полном жилете не следует – надо начинать с малых весов (практически во всех моделях 

грузики вынимаются). 

Преимущества бега с утяжелителями: 

 развитие пресса, мышц ног, бедер и позвоночного столба происходит комплексно; 

 кратковременность забега; 

 сжигается больше калорий; 

 экономия времени на подходах и повторений; 

 ускорение доставки кислорода в головной мозг; 

 увеличение выносливости; 

 увеличение толчкового момента; 

 равномерная прокачка мышц. 

Бегать с утяжелителями можно в следующих случаях: 

 беговой стаж не менее года; 

 техника бега уже поставлена; 

 бегун легко выполняет нормативы 400 м и 3 км; 

 необходимо увеличивать нагрузку; 
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 спортсмен чувствует свою готовность к повышению нагрузки. 

В чем минусы от бега с грузом 

Основным минусом бега с утяжелителями является его отрицательное влияние на 

суставы, в основном на коленный сустав. 

Мышцам и сухожилиям нужен отдых, поэтому длительно использовать утяжелители 
не рекомендуется, особенно, если у бегуна в прошлом были травмы или у него слабые 

суставы. 

Утяжелители негативно влияют на технику бега, поскольку они вносят дисбаланс 

в механику движения. Чтобы укреплять ноги гораздо безопаснее и эффективнее бегать по 

холмистой местности.  

Для бега с утяжелителями имеются противопоказания: 

 травмы; 

 варикоз; 

 проблемы с суставами; 

 перенесенные операции; 

 наличие мочекаменной болезни; 

 серьезные заболевания сосудов и сердца; 

 ожирение. 

Как подобрать вес утяжелителей и какие есть правила 

При выборе утяжелителей необходимо обращать внимание на следующие моменты: 

1. Ткань и ее качество. Тонкие трикотажные изделия лучше, чем брезентовые, 

2. Конструкция. Как уже было сказано, есть пластинчатые и насыпные изделия. 

Насыпные стоят дешевле, но их вес нельзя регулировать, а при протирании ткани 

содержимое может высыпаться. 

3. Индивидуальный показатель. Не надо брать вес больше того, с которым вы реально 

сможете работать. Слишком большой вес утяжелителя может ухудшить технику 

выполнения упражнений, а значит эффективность тренировок снизится. 

4. Вес утяжелителей нужно периодически менять. Делать это надо как в сторону 

увеличения, так и в сторону уменьшения. Привыкание к определенному весу влечет 

за собой снижение эффективности тренировок. 

Бездумное использование утяжелителей может навредить здоровью, поэтому нужно 

соблюдать привила бега с грузом: 

1. Обязательно делайте разминку. Если на не разогретые мышцы сразу дать большую 

нагрузку, риск получения травмы увеличится до 80%. 

2. Повышайте вес постепенно.  

3. Начинайте тренировки с прогулок с утяжелителями. Разминаться перед бегом с весом 

надо дольше, чем перед обычным бегом. 

4. Внимательно прислушивайтесь к собственным ощущениям. Если ваше дыхание 

участилось, появилась тахикардия или дискомфорт в мышцах и суставах, нагрузку 

следует сразу же снизить. 

5. Придерживайтесь правильной техники бега. Это залог здоровья ваших суставов. 

6. Не бегайте с утяжелителями постоянно. Достаточно 1-2 тренировок в неделю. В 

остальные дни практикуйте обычный бег, делайте упражнения на выносливость. 

7. Надевайте наколенники и эластичные бинты. Так вы сможете защитить суставы от 

травм. 
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Глоссарий 

 

Аптечка походная – набор медикаментов, необходимых при совершении туристского 

похода. Комплектуется медиком группы, и ее состав зависит от сложности и 

продолжительности похода. 

Бивак – место стоянки туристской группы для ночлега или отдыха. 

Блок – приспособление для облегчения усилий при подъеме и транспортировке грузов по 

натянутой веревке, для натягивания веревок. 

Естественные препятствия: болото, брод, река, кустарники, каменная осыпь, каменная 

река. 

Веревки – плетеные веревки, применяемые на соревнованиях, состоят из сердцевины 

сложной конструкции из синтетических (капроновых, нейлоновых) прядей, окруженной 

защитной оплеткой. Допускается использование веревок диаметром 10 мм и более и так 

называемых вспомогательных – диаметром от 6 мм. 

Жумар – механический зажим кулачкового типа для фиксации на веревке. Применяется для 

подъема по веревке, для ее натяжения (не более 250 кг на жумар) и при подъеме грузов. 

Индивидуальная страховочная система (ИСС) – для организации самостраховки участников 

допускаются грудные обвязки, беседки и страховочные системы как стандартные, так и 

изготовленные самостоятельно в соответствии с требованиями УИАА. 

Карабин – это разъемное соединительное звено овальной, треугольной, трапецеидальной или 

другой формы. Используется как элемент крепления для быстрого соединения веревок с 

другими элементами туристского снаряжения при страховке, навесе перил, а также в 

качестве блока, тормозного устройства и др. 

Компас – прибор, указывающий направление магнитного меридиана; служит для 

ориентирования относительно сторон горизонта. 

Маршрут – путь следования туристской группы, предусматривающий прохождение 

определенного количества километров, посещение различных природных, культурно-

исторических объектов. 

Маршрутная книжка – удостоверение туристской группы на совершение категорийного 

похода. 

Маршрутно-квалификационная комиссия (МКК) – комиссия, которая рассматривает 

заявочные документы туристских групп, готовящихся к категорийным походам, утверждает 

походы. Присваивает туристские разряды, выдает значки. 

Маршрутный лист – удостоверение туристской группы на совершение похода (кроме 

категорийного). 

Палатка – временное помещение из натянутой ткани. Палатки имеют двускатную крышу, 

трехскатную и четырехскатную (шатровки – большие лагерные). 
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Полиспаст – система из нескольких блоков, используемая для тех же целей. 

Рюкзак – заплечный мешок, используется туристами для переноски снаряжения, питания. По 

конструкции делятся на 3 типа: мягкие, жесткие (станковые), полужесткие. 

Спальный мешок – мешок для сна в полевых условиях, изготовленный из легкой плотной 

ткани в 2 слоя, между которыми размещается утеплитель – синтепон, пух водоплавающих 
птиц и т. д. 

Спортивная карта — специальная крупномасштабная схема местности, предназначенная 

для использования в соревнованиях по спортивному ориентированию. 

Топографическая карта — уменьшенное и обобщенное изображение земной поверхности, 

созданное по единой математической основе и оформлению, передающее размещение и 

свойства основных природных и социально-экономических объектов местности. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

Календарно-тематическое планирование 

 

Группа 1-го года обучения 
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Группа 2-го года обучения 

 

1-е полугодие 
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2-е полугодие 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 

Лист корректировки 
дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

 

Пешеходный туризм 

(название) 

 
№п/п Причина корректировки Дата Согласование с 

заведующим 

подразделения 

(подпись) 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 5 

План воспитательной работы кружка «Пешеходный туризм» 

 
№ п/п Содержание работы Сроки Примечание 

ГРАЖДАНСКО-ПАТРИОТИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ 

1.  «Герой нашего времени» - беседа о такой 

профессии как спасатель. 

сентябрь  

2.  Беседа «Моя Родина», посвященная Дню 

народного единства 

ноябрь  

3.  «Дорогой Памяти» онлайн экскурсия по 

интернет – ресурсу  «Память народа» 

май  

НРАВСТВЕННО – ДУХОВНОЕ ВОСПИТАНИЕ 

4.  Беседа «Моя семья – важнейшая ценность» октябрь  

5.  Беседа «Мир, в котором я живу» о 

бережном отношении ко всему 

окружающему 

ноябрь  

6.  Беседа «Русские традиции» январь  

ПРАВОВОЕ ВОСПИТАНИЕ И КУЛЬТУРА БЕЗОПАСНОСТИ 

7.  «Энциклопедия витаминов» - беседа по 

пропаганде здорового образа жизни 

сентябрь  

8.  «Наше здоровье – в наших руках» - урок 

здоровья 

январь  

9.  «Здоровый образ жизни, спорт, правильное 

питание» интерактивное занятия с 

применением ИКТ 

май  

ЭКОЛОГИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ 

10.  «Заповедная Россия» - беседа, посвященная 

Дню Заповедников и национальных парков 

январь  

11.  Акция «Сохраним Первоцветы» февраль  

12.  «Лесное путешествие» - круглый стол 

посвященный Дню охраны лесов. 

март  

13.  «Что отмечают в День экологических 

знаний» - беседа 

апрель  

МЕРОПРИЯТИЯ ПО БЕЗОПАСНОМУ ИСПОЛЬЗОВАНИЮ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

14.  Проведение бесед: 

«Я и мои виртуальные друзья» 

 «Интернет и моя будущая профессия» 

«Безопасность в сети Интернет»  

«Темная сторона Интернета» 

 

В течении 

года 

 

РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ/ЗАКОННЫМИ ПРЕДСТАВИТЕЛЯМИ 

1. Анкетирование родителей (законных 

представителей) с целью изучения 

удовлетворенности образовательными 

услугами ДДТ. 

Февраль  

2. Консультирование (индивидуальное, 

групповое) родителей (законных 

представителей). 

В течение 

года 
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