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РАЗДЕЛ 1 

Комплекс основных характеристик программы 

 

 

1.1. Пояснительная записка 

 
Непрерывное образование детей представлено в современной системе 

образования через реализацию дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ. В настоящее время основой разработки 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

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); 

 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»;  

 Приказ Минпросвещения России от 03.09.2019 г. № 467  

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем развития 

дополнительного образования детей» (в действующей редакции);  

 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»;  
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 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); 

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 17.08.2024 г. 

№ 2233-р «Об утверждении Стратегии реализации молодежной политики в 

Российской Федерации на период до 2030 года»; 

 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 

                             4 / 40



 

5 
 

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. 
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 Актуальность программы. 
 Актуальность программы обусловлена тем, что еѐ реализация будет 

способствовать подготовке обучающегося в узком, но крайне важном 

направлении деятельности - получение специализированной физической 

подготовки по направлению пешеходный туризм. Данная программа может 

быть, как вспомогательной (учащиеся кружка совершенствуют свои навыки), 

так и основной – учащийся улучшает свою физическую форму.   

 Новизна программы. 
 Новизна программы заключается в глобальном расширении учебно-

спортивной части программы по сравнению с традиционно применяемыми 

программами в туристских объединениях учащихся. 

 Отличительная особенность программы. 
 Специализированная физическая подготовка в пешеходном туризме - 

это тот пласт знаний, на который часто не хватает времени на занятиях по 

направлению «Пешеходный туризм». Данная программа призвана заполнить 

этот пробел и дать возможность самым заинтересованным учащимся 

туристско-краеведческого направления показывать максимальные 

результаты на соревнованиях. Данная программа поможет повысить 

эффективность походной деятельности. 

 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.  

 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. Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа разработана для учащихся возрастом 10-12 лет. 
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Дети 10-12 лет (учащиеся 5-6 классов) находятся в переходном возрасте – от 

младшего возраста к подростковому. Этот возрастной период принято 

называть младшим подростковым возрастом. Возраст связан с постепенным 

обретением чувства взрослости. В это время характерны усиление 

независимости детей от взрослых, негативизм – стремление противостоять, 

не поддаваться любым влияниям, предложениям, суждениям, чувствам 

взрослых. 

 Мировоззрение, нравственные идеалы, система оценочных 

суждений, моральные принципы, которыми школьник руководствуется в 

своем поведении, еще не приобрели устойчивость, их легко разрушают 

мнения товарищей, противоречия жизни. 

 Правильно организованному воспитанию принадлежит решающая 

роль. В зависимости от того, какой нравственный опыт приобретает 

подросток, будет складываться его личность. 

 Расширение связей с окружающим миром, широкое 

всепоглощающее общение со сверстниками, личные интересы и увлечения 

часто снижают непосредственный интерес младших подростков к учению. 

Сознательно – положительное отношение ребят к учению возникает тогда, 

когда учение удовлетворяет их познавательные потребности, благодаря чему 

знания приобретают для них определенный смысл как необходимое и важное 

условие подготовки к будущей самостоятельной жизни. 

 Таким образом, наиболее существенную роль в формировании 

положительного отношения младших подростков к учению играют 

содержательность учебного материала, его связь с жизнью и практикой, 

проблемный и эмоциональный характер изложения, организация поисковой, 

познавательной деятельности, дающей учащимся возможность переживать 

радость самостоятельных открытий, вооружение подростков рациональными 

приемами учебной работы, навыками самовоспитания, являющимися 

непременной предпосылкой для достижения успеха, что успешно 

реализуется в данной программе. 

 При этом важно постоянно использовать все виды деятельности на 

занятиях, сочетать и менять их. Это позволит сконцентрировать внимание 

учащихся на содержании программы и вызовет интерес к ней. 

 Объём и срок усвоения программы: период обучения для освоения 

программы - 1 учебный год, 36 учебных недель, общее количество часов – 72 

часа, программа реализуется с сентября по май.  

 Уровень освоения программы – стартовый, программа предполагает 

использование и реализацию общедоступных и универсальных форм 

организации материала (направленных, в первую очередь, на формирование 

у учащихся мотивации к познанию). 

 Форма обучения: очная, дистанционная (в случае перехода на 

дистанционное обучение занятия будут проводится на платформе Сферум). 

 Особенности организации образовательного процесса. 

                             7 / 40



 

8 
 

 Комплектование в группы осуществляется в начале учебного года 

свободным набором. Состав групп постоянный, в течение учебного года 

допускается дополнительный прием детей. Занятия проводятся на базе 

учебного кабинета, на школьной спортивной площадке, а также программой 

предусмотрены экскурсии.  

 Принцип комплектования групп. Группы формируются в 

соответствии с возрастом, т.е. 10-11, 11-12 лет. Виды занятий по программе 

определяются содержанием программы и могут предусматривать: 

теоретические и практические занятия, мастер-классы, игры, выполнение 

самостоятельной работы, творческие работы. 

 Набор в группы проводится посредством подачи заявки в АИС 

«Навигатор ДО РК» с последующим предоставлением заявления родителем 

(законным представителем) и согласия на обработку персональных данных в 

письменном виде. 

 Для эффективного взаимодействия с родителями обучающихся 

создана группа кружка в социальной сети «ВКонтакте» и чат на платформе 

«Сферум». 

 Режим занятий: Занятия проводятся в группе из 20 человек, 

установленная недельная учебная нагрузка – 1 раз в неделю по 2 

академических часа с соответствующим перерывом на время отдыха между 

занятиями – 10 минут. Продолжительность 1 занятия – 45 минут. 

Занятия проводятся по расписанию, утвержденному директором ЦДО 

«Интеллект», включая каникулярное время. 

Воспитательные мероприятия проводятся раз в месяц и не включаются в 

расписание учебных занятий. Родительские собрание проводится 1 раз в 

начале учебного года после набора группы. 
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1.2. Цель и задачи программы 

 

 Цель программы - расширение знаний и навыков специализированной 

физической подготовки учащихся в области техники пешеходного туризма. 

 Задачи программы. 

 Образовательные: 

 1. Обучить работе с туристским снаряжением. 

 2. Дополнить курс ОФП специализированными навыками, связанными 

с физическим развитием учащегося в области пешеходного туризма. 

 Развивающие: 

 4. Расширить курс общей физической подготовки. 

 5. Создать условия для развития мотивации личности к активной 

жизненной позиции. 

 6. Создать условия для реализации индивидуальных способностей 

учащихся. 

 Воспитательные: 

 7. Укреплять здоровье и физическую выносливость, формировать 

навыки здорового образа жизни. 

 8. Сформировать общественно активную личность с высоким уровнем 

гражданской позиции и поведения в социуме. 
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1.3. Воспитательный потенциал программы. 

 

Цель воспитательной работы кружка - создание условий для духовно-

нравственного, личностного развития учащихся посредством приобщения к 

туризму.  

Задачи воспитательной работы: 

 приобщение учащихся к российским традиционным духовным 

ценностям;  

 привитие правил и норм поведения в обществе;  

 решение проблем гармоничного вхождения в социальный мир и 

налаживания ответственных взаимоотношений с окружающими 

людьми;  

 формирование потребности к саморазвитию, мотивации к познанию и 

обучению;  

 привитие ценностных установок и социально-значимых качеств 

личности; 

 привлечение к активному участию в социально-значимой 

деятельности;  

 формирование в детях любви и гордости за свой край, его природе, 

культурно-историческому наследию;  

 привитие потребности в сохранении и укреплении здоровья.  

В программе заложены воспитательные и развивающие цели и задачи, 

направленные на формирование социально-активной личности с четкой 

гражданско-патриотической позиции. Особое внимание уделено воспитанию 

навыков спортивной этики, дисциплины, нравственных качеств по 

отношению к окружающим (доброжелательность, чувство товарищества, 

толерантность и т.д.) 

Содержание курса направлено на пропаганду туризма среди населения 

как средства для активного отдыха, приобщая обучающихся к здоровому 

образу жизни. Способствует развитию и умению думать, исследовать, 

общаться, взаимодействовать, доводить дело до конца. 

Формы воспитательной работы: 

 теоретические занятия: беседы, лекции, доклады, викторины, 

самостоятельная работа; 

 практические занятия: экскурсии, работа с документами, СМИ, 

компьютером и другими информационными носителями; 

 участие в конкурсах: учащиеся привлекаются к участию в конкурсах 

краеведческой направленности; 

 создание портфолио работ учащихся, в котором собирается и 

систематизируется исследовательский материал и творческие работы 

обучающихся. 

Для решения поставленных воспитательных задач и достижения цели 

программы, учащиеся привлекаются к участию (подготовке, проведению) в 

мероприятиях города, учреждения, объединения: благотворительных акциях, 
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выставках, беседах, в конкурсных программах различного уровня. Это и 

встречи с ветеранами, и походы по партизанским тропам, оказание 

волонтерской помощи Карадагскому природному заповеднику, а также 

тематические походы и экскурсии. 

Предполагается, что в результате проведения воспитательных 

мероприятий будет достигнут высокий уровень сплоченности коллектива, 

повышение интереса к творческим занятиям и уровня личностных 

достижений учащихся (победы в конкурсах), привлечение родителей к 

активному участию в работе объединения. 

Ожидаемые результаты: 

- приобщение обучающихся к российским традиционным духовным 

ценностям, правилам и нормам поведения в обществе; 

- готовность обучающихся к саморазвитию; 

- ценностные установки и социально-значимые качества личности. 

Периодичность проведения воспитательных мероприятий: 1 раз в 

месяц, количество обучающихся – учебная группа (20 человек). 
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1.4. Содержание программы. 

 

Учебный план программы. 

 

№

п/п 

Наименование тем и разделов Часы 

всего 

Часы 

теори

я 

Часы 

практик

а 

Форма 

контроля 

1 Введение. 2 2 - Опрос 

1.1 Информация о целях, задачах и 

работе кружка. Техника 

безопасности.  

2 2 - - 

2 Походная физическая и 

соревновательная подготовка.  

20 4 16 Сдача 

нормативов 

челночный 

бег. 

2.1 Движение в походе. 10 2 8 - 

2.2 Движение на соревнованиях по 

пересечѐнной местности и в 

зале. 

10 2 8 - 

3 Специальная подготовка по 

физическим нагрузкам в 

пешеходном туризме. 

26 2 24 Сдача 

нормативов 

по 

бухтованию 

верѐвки, бег 

на 

дистанции в 

1 км. 

3.1 Бег с утяжелением. 8 - 8 - 

3.2 Бухтование верѐвки на 

выносливость и на время. 

10 2 8 - 

3.3 Отжимания и подтягивания. 8 - 8 - 

4 Общая физическая 

подготовка. 

24 2 22 Сдача 

нормативов 

по 

отжимания

м и 

подтягиван

иям 

4.1 Общеразвивающие упражнения, 

специальные беговые 

упражнения. 

9 2 7 - 

4.2 Силовая подготовка. 7 - 7 - 

4.3 Беговая подготовка. 8 - 8 Итоговая 

аттестация: 
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Контрольн

ый забег на 

дистанции 

II класса 

«Дистанция 

пешеходная

» 

 Всего 72 10 62  

 

Содержание учебного плана  

1. Введение. (2 ч.) 

 

Теория (2 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. (20 ч.) 

 

Теория (4 ч.) Движение в походе. 

Практика (16 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 (26 ч.). 

 
Теория (2 ч.). Бухтование верѐвки на выносливость и на время. 

Практика (24 ч.). Бег с утяжелением. Бухтование верѐвки на выносливость и 

на время. Отжимания и подтягивания. 

 

Форма контроля. Сдача нормативов по бухтованию верѐвки, бег на 

дистанции в 1 км. 

 

4. Общая физическая подготовка.(24 ч.) 

 

Теория (2 ч.). Общеразвивающие упражнения, специальные беговые 

упражнения.  

Практика (22 ч.). Общеразвивающие упражнения, специальные беговые 

упражнения. Силовая подготовка. Беговая подготовка. Походный шаг. 
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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. Силовая подготовка. Упражнения в парах на пресс. 

Отжимания, подтягивания. Беговая подготовка. Кросс по пересечѐнной 

местности. 

 

Форма контроля. Сдача нормативов по отжиманиям и подтягиваниям. 

 

Итоговая аттестация: Контрольный забег на дистанции II класса 

«Дистанция пешеходная». 
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1.5. Планируемые 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 в рамках возрастных нормативов; 

 бегать по стадиону на выносливость и на время; 

 подтягиваться в рамках возрастных нормативов; 

 вести дневник самоконтроля; 

 правильно пользоваться индивидуальной страховочной системой; 

 самостоятельно планировать тактику прохождения дистанции. 

Метапредметными результатами, приобретенными на базе освоения 

программы «Феникс», станут универсальные способности, которые 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и 

в реальной повседневной жизни обучающихся: 

 понимание туристско-краеведческой деятельности как культуры, 

способствующей развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

 владение умением осуществлять поиск информации, обобщать, 

анализировать и творчески применять полученные знания; 

 способность обучающегося к самостоятельному приобретению новых 

знаний, умений и навыков; 

 умение работать в команде; 

 знать и применять способы контроля над эмоциями, психологического 

настроя на участие в соревнованиях и походах; 

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 

 

2.1. Календарный учебный график. 

 

Месяц Кол-во 
учебных недель 

Кол-во часов в 

неделю (гр.) 

Кол-во часов 

в месяц (гр.) 

Аттестация/ 

формы 

контроля 

1-е полугодие 

Сентябрь 1 неделя 2  

4 

 

2 неделя 2 Опрос 

Октябрь 3 неделя 2  

 

 

 

10 

 

4 неделя 2  

5 неделя 2  

6 неделя 2  

7 неделя 2  

Ноябрь 8 неделя 2  

 

 

8 

 

9 неделя 2  

10 неделя 2 Сдача нормативов: 

челночный бег 

11 неделя 2  

Декабрь 12 неделя 2  

 

 

8 

 

13 неделя 2  

14 неделя 2  

15 неделя 2  

Всего по 

полугодию 

15 30 
30 

 

2-е полугодие 

Январь 16 неделя 2  

 

 

 

10 

 

17 неделя 2  

18 неделя 2  

19 неделя 2  

20 неделя 2  

Февраль 21 неделя 2  

 

 

8 

 

22 неделя 2  

23 неделя 2 Сдача нормативов по 

бухтованию веревки, 

бег на дистанции в 1 км 

24 неделя 2  

Март 25 неделя 2  

 

 

8 

 

26 неделя 2  

27 неделя 2  

28 неделя 2  

Апрель 29 неделя 2  

 

 

8 

 

30 неделя 2  

31 неделя 2  

32 неделя 2  
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Май 33 неделя 2  

 

 

 

 

8 

 

34 неделя 2 Сдача нормативов по 

отжиманиям и 

подтягивания 

35 неделя 2  

36 неделя 2 Итоговая 

аттестация 

Всего по 

полугодию 

21 42 42 Всего по полугодию 

Всего  

 

Недель - 36 Часов - 72   

 

Программа реализуется с сентября по май. I полугодие - 15 недель, II 

полугодие – 21 неделя. Учебные занятия проводятся 1 раз в неделю согласно 

расписанию, утвержденному директором ЦДО «Интеллект», включая 

каникулярное время. В период школьных каникул кружок работает в 

обычном режиме. 
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2.2. Условия реализации программы. 

 

Материально-техническое обеспечение. 
1. Учебный кабинет на 20 обучающихся, 10 столов, 20 стульев. 

2. Школьная спортивная площадка не менее 100 м
2
, оборудованная 3 

турниками или шведской стенкой. 

3. Проектор (1 шт.). 

4. Магнитно-маркерная доска (1 шт). 

5. Ноутбук для педагога с выходом в Интернет. 

6. Туристское снаряжение: стенд для скалолазания (не менее 20 м
2
), верѐвок 

10 мм (400 метров), автоматических карабинов (200 шт.), индивидуальных 

страховочных систем (15 шт.), касок (15 шт.), зажим типа «жумар» (17 шт.), 

фрикционное спусковое устройство типа «восьмѐрка» (15 шт.), верѐвки 

вспомогательные 6 мм (15 шт.), фиксаторы снаряжения (15 шт.), коврики 

туристические (15 шт.), рюкзаки (15 шт.) и песок (для бега с утяжелением). 

7. Спортивный инвентарь (мячи – 5 шт., скакалки – 20 шт.). 

8. Секундомеры (5 шт.). 

 Информационное обеспечение. 
1. Раздаточный материал (карточки с заданиями, карты). 

2. Буклеты, пособия и книги по физической културе. 

2. Разработки занятий, сценарии мероприятий, мультимедийные 

презентации. 

3. Тематические сайты (интернет-ресурсы). 

Тема Интернет ресурс 

Практическое занятие на 

местности или в спортивном зале. 

Организация переправы. 

https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-

sport/library/2017/10/27/metodicheskoe-

posobie-navedenie-navesnoy-perepravy 

 

https://kb.ksomov.ru/tourism/pereprava.html 

 

Практическое занятие на 

местности. Организация бивуака. 

https://clck.ru/3LEhxN 

https://clck.ru/3LEi94 

 

Практическое занятие. ОФП в 

пешеходном туризме. 

https://clck.ru/3LEjZ3 

 

Трекинговые палки в пешеходном 

туризме. 

https://clck.ru/3LEkHS 

 

Как выбрать туристический 

рюкзак. 

https://www.kant.ru/articles/kak-vybrat-

turisticheskiy-ryukzak/ 

 

Классификация скалолазных 

стендов. 

https://clck.ru/3LEm3q 
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Кадровое обеспечение реализации дополнительной 

общеобразовательной программы осуществляется педагогом 

дополнительного образования, что закрепляется профессиональным 

стандартом «Педагог дополнительного образования детей и взрослых». 

Методическое обеспечение. 

1) Особенности организации образовательного процесса – очно, 

дистанционно (в случае перехода на дистанционное обучение – через 

платформу Сферум).  

2) Методы обучения: словесные, наглядные, практические и их 

сочетание. 

3) Формы организации образовательного процесса: групповая, 

индивидуально-групповая, коллективная, для тех, у кого возникают 

трудности усвоения материала – индивидуальная.  

4) Формы организации учебного занятия: теоретическое и 

практическое занятия, беседа, лекция, тренировка, соревнование, эстафета, 

тренинг. 

5) Педагогические технологии: технология группового обучения, 

технология коллективного взаимообучения, технология развивающего 

обучения, здоровьесберегающая технология. 

6) Алгоритм учебного занятия. 

1. Организационный этап. 

2. Постановка цели и задач занятия.  

3. Теоретическая часть: беседа, просмотр видеороликов, показ 

презентации и т.д. 

4. Практическая часть: упражнение, практическая работа, работа в малых 

группах, выполнение поставленных задач, творческих, игровых 

заданий,  

5. Этап подведения итогов занятия. 

В зависимости от цели изучаемого материала части занятия могут 

варьироваться и заменяться. 

7) Дидактические материалы 

Методическая литература и методические разработки для обеспечения 

образовательного процесса (календарно-тематическое планирование, планы-

конспекты занятий, годовой план воспитательной работы, сценарии 

воспитательных мероприятий, дидактический материал и другое) являются 

приложением к программе, хранятся у педагога дополнительного 

образования и используются в образовательном процессе. 

Для успешного учебно-воспитательного процесса и полной реализации 

программы имеются: 

 планы-конспекты каждого занятия; 

 методические сборники и литература по данному направлению; 

 схемы и таблицы для учебных занятий; 

 дидактический раздаточный материал (карточки, бланки заданий). 
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2.3. Формы аттестации. 

 

Контроль знаний и умений учащихся осуществляется в форме 

проверки практических знаний на учебных занятиях. 

Диагностика освоения программы. 
Диагностика по программе включает в себя организацию контроля знаний, 

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

Входная диагностика проводится на первых занятиях 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 степенном походе 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. 

Контрольные забеги так же являются эффективным видом итоговой 

аттестации. Данный вид аттестации наглядно показывает степень освоения 

учащимися программы. 

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: 

грамота, журнал посещаемости, материалы тестирования, выполненные 

практические задания, протоколы. 

Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: 

конкурс, открытое занятие, отчет итоговый, портфолио, соревнование 

(зачѐт), публикации в госпаблике ЦДО «Интеллект» и в социальной сети 

«ВКонтакте». 
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2.4. Список литературы. 

 

Для педагога: 

1 Аппенянский А.И. Физическая тренировка в туризме: Методические 

рекомендации. – М.: ЦРИБ «Турист», 1988. – 77 с.Истомин П. И. Туристская 

деятельность школьников: Вопросы теории и методики. / П. И. Истомин – 

М.: Педагогика, 1987. – 96 с.
*
 

2 Константинов Ю.С. Детско-юношеский туризм. Учебно-методическое 

пособие – 2-е изд., стереотип. – М.: ФЦДЮТиК, 2008 г. - 600 с., ил.
 *
 

3 Сенин В.С. Введение в туризм: Учебник для гимназий, лицеев, 

колледжей и высших учебных заведений./ В.С. Сенин. – М.: 1993.
 *
 

4 Поплѐвко А.В. Комплексная образовательная программа 

дополнительного образования детей туристско-краеведческой 

направленности для групп переменного состава "Спортивно-массовый 

туризм".г. Брянск, 2011. - 44 с.
 *
 

5 Шальков Ю.Л. Здоровье туриста (Туризм для всех). – М.: Физкультура 

и спорт, 1987. – 144 с.
 *
 

 

Для родителей: 

1 Буйленко, В.Ф. Туризм [Текст] / В.Ф. Буйленко. - Ростов-на-Дону: 

Феникс, 2010. - 417 с.
 *
 

2 Зорин, И.В. Энциклопедия туризма. Справочник [Текст] / И.В. Зорин, 

В.А. Квартальнов. - М.: Финансы и статистика, 2003. - 379 с.
 *
 

3 Колбовский Е.Ю. Экологический туризм и экология туризма: уч. 

пособие. - М.: Академия, 2006.
 *
 

4 Черемисин, П.А. Виды современного туризма / П.А. Черемисин // 

География в школе.- 2010.- № 7.- С. 29 - 36.
 *
 

 

Для учащихся: 

1 Алексеев А.А. Пособие по составлению отчетов о туристских походах, 

путешествиях и спортивных турах/ – М. 2004, 99 с.
 *
 

2 Бардин К. В., Азбука туризма/ Москва «Просвещение», 1981, 115 с.
*
 

3 Биржаков М.Б., Введение в туризм,/ СПб.: Издательский дом "Герда", 

2000. - 192 с.
 *
 

4 Грицак Ю.П. Организация самодеятельного туризма, Учебное пособие 

для студентов специальности «туризм»./– Харьков: Экограф, 2008. – 164 с.
 *
 

5 Коструб А.А. Медицинский справочник туриста,/ М.: Профиздат, 1986. 

- 241 с.
 *
 

 

* 
- не переиздавалось 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

 

3.1. Оценочные материалы. 

 

Критерии оценивания результатов. 

 
Высокий уровень Средний уровень Низкий уровень 

Используемые навыки 

позволяют получать 

высокие результаты на 

соревнованиях по виду 

спорта "Спортивный 

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 

"Спортивный туризм" 

отсутствует, физические 

навыки гораздо ниже 

требований СанПин, походы 

выходного дня даются с 

трудом. 

 

Лист диагностики уровня сформированности практических и теоретических 

навыков. 

Учебный год _________ 

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. 

 

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 
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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 

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  

 

Возрастные нормативы подтягивания на турнике 

класс\оценка 5 4 3 

5 класс 7 5 3 

6 класс 8 6 4 

 

Возрастные нормативы отжиманий от пола 

Ступень (возраст) Девочки Мальчики 

      

3 ступень — для 11-

12 лет 

7 9 14 13 18 28 

 

Контрольное занятие по теме: «Контрольный забег на дистанции II класса 

«Дистанция пешеходная». 

Цели: Пройти дистанцию II класса и уложиться в контрольное время. 

Задачи: участник двигается по дистанции по бесштрафовой системе оценки нарушений.  

Ход занятия: Участнику объявляется старт. Участник двигается по дистанции и 

совершает необходимые для преодоления этапов действия. В случае нарушения участнику 

объявляется повтор или предупреждение (два предупреждения одного вида - повтор). В 

случае повтора, участник повторяет прохождение согласно условиям. Контрольное время 

5 минут. 

1 Класс дистанции 2 

2 Количество этапов 5 

3 Сумма длин этапов (м) 85 

4 Набор высоты (м) 6 

5 Количество этапов с организацией и снятием перил 1 

5.1 в том числе перил переправ 0 

6 Количество этапов с восстановлением перил 0 

7 Высота подъема по вертикальным перилам (м) 2 

8 Высота подъема по стенду с зацепами (м) 0 

9 Количество блоков 1 

10 Количество этапов в блоке (макс.)  2 
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ПЕРЕЧЕНЬ ЭТАПОВ. ОБОРУДОВАНИЕ И УСЛОВИЯ ИХ ПРОХОЖДЕНИЯ 

Старт в стартовом квадрате. 

Этап 1 Подъѐм 

Параметры  L = до 20 м; Судейские перила. 

Оборудование  ИС КЛ БЗ. 

ЦС КЛ БЗ. 

Действия  По 7.10. 

 Обратное 

движение  

По полу. 

Блок этапов 2 - 3 

Этап 2 Траверс 

Параметры  L = 15 м; 5 окон; 

Оборудование  ИС КЛ БЗ. 

ЦС КЛ ОЗ. 

Действия  По 7.5. 

 Обратное 

движение  

По полу. 

   Этап 3 Наклонная переправа вверх. 

Параметры  L = до 15 м;  H = 3 м; угол наклона до 20 . 

Оборудование  ИС КЛ ОЗ. 

ЦС КЛ БЗ. 

Действия  По 7.9  

Дополнительные 

условия 

Для прохождения разрешаются блок ролики собранные 

на карабинах типа "гусь". Обязательно наличие уса 

расположенного перед блок роликом. 

Обратное 

движение  

По полу. 

Этап 4 Спуск Самонаведение. 

Параметры  L = до 20 м; H = 3 м. 

Оборудование  ИС КЛ БЗ. 

ЦС КЛ БЗ. 

Действия  По п.7.6, 7.10. 

Обратное 

движение  

По полу. 

Этап 5 Подъѐм. 

Параметры  L = до 15 м; H = 3. Судейские перила. 

Оборудование  ИС КЛ БЗ. 

ЦС КЛ БЗ. 

Действия  По 7.10 

 Обратное 

движение  

По полу. 

 Финиш в финишном квадрате.  
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3.2. Методические материалы. 

 
ПЛАН-КОНСПЕКТ ЗАНЯТИЯ 

 

ТЕМА: Беговая подготовка. Особенности дыхания. 

ГРУППА: Пешеходный туризм 1.  

ЦЕЛИ: Сформировать правильное представление о необходимых действиях при беге по 

пересечѐнной местности. Разобрать какие мышцы и суставы задействуются при беге в 

гору, с горы и на прямых отрезках рельефа. Отработать правильное дыхание. 

ЗАДАЧИ: Сформировать правильный и стабильный темп бега на пересечѐнной местности. 

ОСНОВНЫЕ  ВОПРОСЫ И ТЕРМИНЫ: Пересечѐнная местность, различные виды 

грунтов, бег в гору, с горы и на ровных отрезках рельефа. 

СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ: Площадка или отрезок парковой дорожки. 

МЕТОДЫ: На занятиях используется концепция "учение через деятельность" -где 

преподаватель показывает, а задача учащихся воспроизвести показанное. Так же 

используются методы наблюдения и самостоятельной работы. Эти методы позволяют 

учащимся получать готовые схемы работы со своим  организмом и дают возможность 

самостоятельно принимать решения в зависимости от изменяющейся ситуации вокруг. 

ПРИЕМЫ: В процессе обучения демонстрируются принципы бега и отрабатываются виды 

бега с нагрузкой на соответствующие мышцы. 

ТИП УРОКА: Практическое занятие на местности или спортивном зале. 

  

СТРУКТУРА  УРОКА  И  ОСНОВНОЕ  СОДЕРЖАНИЕ  ТЕМЫ 

 

1.ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ МОМЕНТ: Учащимся предлагаются пробежаться для разминки 

что б актуализировать объѐм работы необходимой для правильной постановки бега. После 

идѐт словестное описание необходимого минимума для осуществления правильного бега. 

 

2. АКТУАЛИЗАЦИЯ ОПОРНЫХ ЗНАНИЙ: В процессе разбора учащиеся получают 

готовые варианты беговых упражнений и продумывают реализацию их действий на 

практике. Так же делается упор на правильности дыхания. Учащиеся пробуют правильно 

дышать без нагрузки. 

 

3. УСВОЕНИЕ  НОВОГО  МАТЕРИАЛА: :_ Усвоение нового материала происходит 

через два направления: 1) Систематизация новых знаний учащихся. 2) Воспитание 

навыков рационального изучения материала. Учащиеся, отрабатывая принципы 

систематизируют получаемые знания и улучшают навыки бега. 

 

4. ЗАКРЕПЛЕНИЕ НОВЫХ ЗНАНИЙ: Полученные знания многократно отрабатываются, 

в том числе и путѐм параллельной работы нескольких учащихся._Важную роль играет 

отработка навыков бега в группах по 2 - 4 человека. 

  

5. ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ: Итогом занятия является освоение правильности бега и 

сосоставление необходимых принципов бега при работе на дистанциях и кросс походах по 

спортивному туризму. 
 

Руководитель кружка Мареев С.О.                                                  _________________ 
                                                                                        (подпись) 
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Сценарий воспитательного мероприятия по теме: 

«СемьЯ» 

   
Форма проведения: занятие - дискуссия 

Цель: обратить внимание обучающихся на значение слова «семья», раскрыть роль семьи 

в жизни каждого человека; способствовать формированию представлений о жизненном 

идеале семьи. 

Задачи: 
- расширение знаний о правилах поведения в семье, о культуре и семейных традициях; 

- воспитание у обучающихся общенациональных базовых ценностей российского 

общества таких, как «семья»; 

- воспитание чувств любви и гордости за свою семью, уважения к родителям; 

- развитие интереса к родословной своей семьи, понимания и уважительного отношения к 

родным и близким; 

Содержание 

Вступление. 
Педагог: Добрый день!   

 Сегодня наш разговор о семье и о взаимоотношении в ней, о семейных праздниках и 

традициях. Наша семья – это самые близкие люди, которые помогут в трудную минуту, и 

будут радоваться твоим успехам больше всех на свете. Если вам плохо, если трудно, если 

вас обидели, кто вас приласкает, кто приголубит, кто утешит? Конечно, ваши мамы, папы, 

родные и близкие вам люди, те, кто дорог вам больше всего на свете. 

 В семье начинается жизнь человека, здесь происходит формирование его как 

гражданина. С рождения до подросткового возраста мы живѐм в доме наших родителей. 

Через несколько лет мы женимся и создаѐм нашу собственную семью. В семье мы 

переживаем наш первый опыт любви в отношениях с нашими родителями. Эта любовь 

создаѐт наш характер. 

 В семье мы приобретаем представление о жизни, о нравственности, о морали. Что 

хорошо? Что плохо? Что можно? Что нельзя? Приобретаем хозяйственные навыки, 

совершаем первые самостоятельные поступки и получаем их оценку, учимся сами 

оценивать поступки других и свои собственные… 

 Семья… Довольно часто мы слышим или произносим это слово, но часто ли 

задумываемся о том, что оно обозначает? Какое определение вы бы дали понятию 

«семья»? (Ответы воспитанников). 

Семья – высшая ценность нашего общества. Еѐ значение трудно переоценить.  В 

семье формируются идеалы, обычаи, традиции общества. В ней создаются и моральные 

ценности: доброта, трудолюбие, чистоплотность, профессионализм. 

Всѐ начинается с семьи. 

Умение прощать, любить и ненавидеть, 

Уменье сострадать и сложность жизни видеть – 

Всѐ начинается с семьи. 

Перенести печаль и боль утрат, 

Опять вставать, идти и ошибаться 

И так всю жизнь! 

И только не сдаваться! 

Всѐ начинается с семьи. 

 А сейчас я предлагаю вам просмотреть небольшой ролик с древней китайской 

притчей  

Содержание притчи: «В Древнем Китае жила удивительная семья из 100 человек. 

Царили в ней лад, любовь и уважение. Слава о семье дошла до самого императора, и он 

посетил эту семью. Убедившись, что молва ничего не преувеличила, император спросил у 
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старшины семьи: «Как вам удаѐтся жить в мире согласии, не ссорясь, и не обижая друг 

друга?». Теперь смотрим другой ролик   

 А теперь рассказ «Печенье» (В. Осеева). 

Мама высыпала на тарелку печенье. Бабушка весело зазвенела чашками. Все уселись за 

стол. Вова придвинул тарелку к себе. 

- Дели по одному, — строго сказал Миша. 

Мальчики высыпали все печенье на стол и разложили его на две кучки. 

- Ровно? — спросил Вова. 

Миша смерил глазами кучки: 

- Ровно... Бабушка, налей нам чаю! 

Бабушка подала обоим чай. За столом было тихо. Кучки печенья быстро уменьшались. 

- Рассыпчатые! Сладкие! — говорил Миша. 

- Угу! — отзывался с набитым ртом Вова. 

Мама и бабушка молчали. Когда все печенье было съедено, Вова глубоко вздохнул, 

похлопал себя по животу и вылез из-за стола. Миша доел последний кусочек и посмотрел 

на маму — она мешала ложечкой не начатый чай. Он посмотрел на бабушку — она 

жевала корочку черного хлеба... 

Какие мысли и эмоции у вас вызвали ролик «Дружная семья» и рассказ про 

печенье? 

Ответы воспитанников. 

Педагог: Предлагаю вам закончить пословицы  

Где любовь да совет, там и горя … (нет) 

Где мир и лад, не нужен и … (клад) 

Лучший клад, когда в семье … (лад) 

В гостях хорошо, а дома … (лучше) 

В своѐм доме и стены … (помогают) 

В семье разлад, так и дому … (не рад) 

Доброе братство лучше … (богатства) 

Вся семья вместе, … (так и душа на месте) 

  Семья - хранительница человеческих ценностей, культуры и исторической 

преемственности поколений, фактор стабильности и развития общества. Благодаря семье 

крепнет и развивается государство, растет благосостояние народа.  Во все времена о 

развитии страны судили по положению семьи в обществе и по отношению к ней 

государства. 

         В заключении нашего мероприятия давайте ответим на вопросы: 

 - Как вы думаете, что необходимо для того, чтобы семья была крепкой и счастливой? 

- Какие выводы вы сделали из мероприятия? 

- Что нового узнали, чему научились и что поняли сегодня? 

Спасибо всем за активное участие. 

 

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 
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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 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; 
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-  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. 

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  
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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. 

 

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. 
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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; 

 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.  

                            33 / 40



 

34 
 

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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3.3. Календарно-тематическое планирование 

 

№ Название темы занятия 

Колич

ество 

часов 

Дата по расписанию 
Форма 

аттестаци

и/ 

контроля 

Примечание 

(корректиро

вка) По плану По факту 

1 

Введение. Информация о 

целях и задачах кружка. 

Инструктаж по ТБ.  

2   Опрос.  

2 Движение в походе. 2     

Итого за сентябрь 4     

3 Движение в походе. 2     

4 
Движение на соревнованиях 

по пересечѐнной местности. 
2     

5 
Движение на соревнованиях в 

зале. 
2     

6 
Принципы преодоления 

естественных препятствий. 
2     

7 

Правила преодоления и 

преодоление препятствий 

группой. 

2     

Итого за октябрь 10     

8 

Преодоление естественных 

препятствий: склонов.  

 

2     

9 
Преодоление естественных 

препятствий: подъѐмов. 
2     

10 

Преодоление естественных 

препятствий: 

траверсирование склона.  

 

2     

11 Итоговое занятие по разделу. 2   

Сдача 

нормативов. 

Челночный 

бег. 

 

Итого за ноябрь 8     

12 Бухтование верѐвки. 2     

13 Техники бега. 2     

14 Бег с верѐвкой. 2     

15 Отжимания. 2     

Итого за декабрь 8     

Итого за I полугодие 30     

16 Подтягивания. 2     

17 
Бухтование верѐвки на 

выносливость. 
2     

18 Бухтование верѐвки на время. 2     

19 Бег с утяжелением. 2     
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20 Бег с утяжелением. 2     

Итого за январь 10     

21 Отжимания и подтягивания. 2     

22 
Бухтование верѐвки на 

выносливость и время. 
2     

23 
Практическое занятие в 

спортзале. 
     

24 Итоговое занятие по разделу 2   

Сдача 

нормативов 

по 

бухтованию 

верѐвки, бег 

на дистанции 

1 км 

 

Итого за февраль 8     

25 
Общеразвивающие 

упражнения. 
2     

26 
Специальные беговые 

упражнения. 
2     

27 Силовая подготовка. 2     

28 Беговая подготовка. 2     

Итого за март 8     

29 
Походный шаг. Переход с 

бега на шаг и с шага на бег. 
2     

30 

Ходьба на пятках, носках, на 

внешней и внутренней 

сторонах стоп. 

2     

31 

Бег вперѐд, назад, влево, 

вправо, высоко поднимая 

колени и т.д. 

2     

32 

Упражнения для рук, ног, 

шеи туловища, прыжки в 

шаге и с места. 

2     

Итого за апрель 8     

33 
Упражнения в парах на пресс. 

Отжимания, подтягивания. 
2     

34 
Силовая и беговая 

подготовка. 
2     

35 

Сдача нормативов по 

отжиманиям и 

подтягиваниям. 

 

2   

Сдача 

нормативов 

по 

отжиманиям 

и 

подтягивани

ям. 

 

36 
Итоговое занятие по 

программе. 
2   

Контрольны

й забег на 

дистанции II 

класса 
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«Дистанция 

пешеходная» 

Итого за май  8     

Итого за II полугодие 42     

Итого за год 72     
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3.4. Лист корректировки. 

 

Лист корректировки 

дополнительной общеразвивающей программы 

 

Специализированная физическая подготовка в пешеходном туризме 
(название) 

 

№п/п Причина корректировки Дата Согласование 

с заведующим 

подразделения 

(подпись) 
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3.5. План воспитательной работы. 

 

Цель воспитательной работы кружка - создание условий для духовно-

нравственного, личностного развития учащихся посредством приобщения к 

туризму.  

Задачи воспитательной работы: 

 приобщение учащихся к российским традиционным духовным 

ценностям;  

 привитие правил и норм поведения в обществе;  

 решение проблем гармоничного вхождения в социальный мир и 

налаживания ответственных взаимоотношений с окружающими 

людьми;  

 формирование потребности к саморазвитию, мотивации к познанию и 

обучению;  

 привитие ценностных установок и социально-значимых качеств 

личности; 

 привлечение к активному участию в социально-значимой 

деятельности;  

 формирование в детях любви и гордости за свой край, его природе, 

культурно-историческому наследию;  

 привитие потребности в сохранении и укреплении здоровья.  

Формы воспитательной работы: 

 теоретические занятия: беседы, лекции, доклады, викторины, 

самостоятельная работа; 

 практические занятия: экскурсии, работа с документами, СМИ, 

компьютером и другими информационными носителями; 

 участие в конкурсах: учащиеся привлекаются к участию в конкурсах 

краеведческой направленности; 

 создание портфолио работ учащихся, в котором собирается и 

систематизируется исследовательский материал и творческие работы 

обучающихся. 

Ожидаемые результаты: 

- приобщение обучающихся к российским традиционным духовным 

ценностям, правилам и нормам поведения в обществе; 

- готовность обучающихся к саморазвитию; 

- ценностные установки и социально-значимые качества личности. 

Периодичность проведения воспитательных мероприятий: 1 раз в 

месяц, количество обучающихся – учебная группа (20 человек). 

 

План воспитательной работы кружка. 

 
№ п/п Содержание работы Сроки Примечание 

ГРАЖДАНСКО-ПАТРИОТИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ 

1.  «Герой нашего времени» - беседа о такой сентябрь  
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профессии как спасатель. 

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 ЦДО. 

Февраль  

2. Консультирование (индивидуальное, 

групповое) родителей (законных 

представителей). 

В течение 

года 
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