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1. П о я с н и т е л ь н а я  зап и ск а

1.1. К о м п л ек с  о сн овн ы х  х а р а к т е р и с т и к  д о п о л н и тел ьн о й

о б р азо вател ьн о й  о б щ ер азви ваю щ ей  п р о гр а м м ы  ф и зк у л ь ту р н о ­

сп о р ти вн о й  н а п р а в л е н н о с ти  по п р о гр ам м е  «А збука сп ор ти вн о го

тур и зм а»

Спортивный туризм представляет собой туристско-спортивны е 

мероприятия, связанные с организацией и проведением туристских 

марш рутов и туристских слетов и соревнований в природной среде и на 

искусственном рельефе на лю бы х технических средствах и без таковых, с 

познавательными, оздоровительными, спортивными, образовательны ми и 

другими средствами. Регулярны е занятия спортивным туризмом формирую т 

духовны й облик человека, его характер, жизненные ориентиры, отнош ения к 

другим лю дям, к родине, к природе, к труду.

Важ нейш ая сторона детско-ю нош еского туризма -  оздоровительная. 

Оздоровление и физическое развитие особенно нужно подрастаю щ ему 

поколению . Значительную  часть времени оно проводит в закрытых 

помещ ениях, а если и гуляет на улице, то при современном неблагополучном 

экологическом состоянием городов и населенных пунктов прогулки вряд ли 

можно считать однозначно полезными. А потому даж е однодневные 

туристские походы являю тся эффективным средством оздоровления и 

профилактики заболеваний. П оходы учащ ихся, слеты и соревнования, 

экскурсии, проводимые на природе, разры вая напряж енную  учебную  

деятельность, снимаю т нервное напряж ение. Дни, проведенные на свежем 

воздухе, даю т обучаю щ имся заряд бодрости и энергии, позволяю т работать в 

ш коле с творческим подъемом и хорош им настроением.

Данная программа направлена на пропаганду знаний, обеспечение 

правильных действий учащ ихся в опасных для ж изни и здоровья условиях в 

случае возникновения чрезвычайных ситуаций.
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П рограмма предполагает развитие и соверш енствование у 

занимаю щ ихся основных физических качеств, формирование различных 

двигательны х навыков, укрепление здоровья, расш ирение кругозора, 

формирование меж личностны х отнош ений.

1.1.1. Н орм ат ивно-правовое обеспечение программы

П рограмма составлена на основании нормативно-правовых 

документов:

S  Закона «Об образовании в Российской Ф едерации» от 29.12.2012 г.

№  273 -  ФЗ;

S  У каза П резидента Российской Ф едерации от 7 мая 2018 года №

204 «О национальны х целях и стратегических задачах развития Российской 

Ф едерации на период до 2024 года»;

S  П риказа М инпросвещ ения РФ  от 27.07.2023 г. № 629 «ОГб

утверж дении П орядка организации и осущ ествления образовательной 

деятельности по дополнительны м общ еобразовательным программам

•S Концепции развития дополнительного образования детей

(распоряж ение П равительства РФ  от 4.09.2014 г. №  1726-р);

S  П орядка организации и осущ ествления образовательной 

деятельности по дополнительным общ еобразовательным программам», 

(приказ М инпросвещ ения России от 09.11.2018 г. №  196);

^  П рофессионального стандарта педагог дополнительного

образования детей и взрослых (У тверж ден приказом М инистерства труда и 

социальной защ иты Российской Ф едерации от 5 мая 2018 г. N  298н);

S  Распоряж ения П равительства Российской Ф едерации от 04.09.2014

г. № 1726-р «Об утверж дении К онцепции развития дополнительного 

образования детей»;

•S П остановление Главного государственного санитарного врача

Российской Ф едерации от 28.09.2020 №  28 «Об утверж дении санитарных

правил СП  2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к
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организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи».

•S М етодических рекомендаций по проектированию  дополнительных 

общ еразвиваю щ их программ (вклю чая разноуровневы е программы) 

(П рилож ение к П исьму Департамента государственной политики в сфере 

воспитания детей и молодёжи М инистества образования и науки РФ  от 

18.11.2015 №  09 -3242)

S  У става М БУ  ДО «Д етско-ю нош еская спортивная ш кола» 

Горноуральского городского округа;

S  Л окальны х актов, регламентирую щ их образовательную  

деятельность.

1.1.2. Н ап р а в л е н н о с ть  п р о гр ам м ы .

Д анная программа имеет физкультурно-спортивную  направленность.

1 .1 .3 .У ровень п р о гр а м м ы .

Уровень программы -  предполагает освоение элементарных навыков, 

минимальную  сложность, что соответствует стартовому уровню  содержания 

программы.

1.1.4. А кт уальност ь программы

Одним из наиболее доступны х и привлекательны х средств 

организации свободного времени детей и подростков при всех социально - 

экономических укладах является спортивный туризм, развитие которого 

осущ ествляется различными общ ественны ми объединениями, организациями 

и сою зами, как на государственной, так и на общ ественной основах. Для 

сферы образования туризм является одним из незаменимых средств 

воспитания и обучения, направленного на формирование прочных основ 

нравственности и здорового образа жизни, проводником в воспитании 

граж данственности и патриотизма, лю бви к своей Родине.
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Современное социально-экономическое полож ение России вы двинуло 

ряд проблем, связанных с формированием здоровой, самостоятельной, 

активной, ответственной личности, способной к социально-значимым 

преобразованиям в общ естве. Одной из проблем  является реш ение вопроса 

безопасности ж изнедеятельности подрастаю щ его поколения. В едущ ую  роль 

в формировании у детей и подростков полож ительного отнош ения к 

вопросам личной безопасности и безопасности окружаю щ их, привитие 

навыков самостоятельного и безопасного поведения принадлеж ит школе. 

П рограмма создает условия возрож дения богатейш его опыта воспитания 

ш кольников через создание условий для организованного досуга детей. О на 

призвана отвлечь подростков от негативны х проблем семьи и общ ества и 

привить лю бовь к спорту и туризму. П роцесс формирования мотивов, норм и 

правил поведения ш кольника будет основой для развития у него безопасного 

стиля поведения, безопасного стиля жизни в общ естве.

П сихологи установили, что подростки в силу своих возрастных 

психологических особенностей не всегда могут правильно оценить 

мгновенно меняю щ ую ся обстановку, часто завыш аю т свои возможности. 

В озникает необходимость познакомить детей с правилами безопасного 

поведения и выж ивания в среде, при автономном сущ ествовании в природе, 

выработать автоматизм безопасного поведения, вооружить знаниями и 

научить использовать опыт, накопленный в общ естве.

Доктор педагогических наук, профессор, заслуж енный учитель РФ ,

заслуж енны й путеш ественник России Константинов Ю .С. утверждает, что

туризм, как ни одно другое направление дополнительного образования,

одновременно реш ает важ нейш ие педагогические задачи -  это комплексное

воздействие на ребенка: воспитание, обучение, оздоровление,

профессиональная ориентация, социальная адаптация; соверш енствование

взаимоотнош ений педагогов и учащ ихся через воспитательную  среду

туризма. В воспитательном значении туризм а Константинов вы деляет такие
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важные аспекты, как ответственная взаимозависимость коллектива, которая 

рож дает серьезное отнош ение к жизни, к друзьям, взаимность в действии, 

подразумеваю щ ая установление правил, которым все долж ны  следовать и 

индивидуальная ответственность каж дого члена группы за свои действия 

перед другими. Реализация программы позволит привить воспитанникам 

начальные знания, умения, навыки в области безопасности жизни, 

сформировать у детей обоснованную  систему понятий ОБЖ , выработать 

необходимые умения и практические навыки безопасного поведения в 

повседневной жизни в случае возникновения опасных и чрезвычайных 

ситуаций.

1.1.5. О т личит ельны е особенност и программы  

О т личит ельной особенност ью  данной дополнительной 

образовательной общ еразвиваю щ ей программы от других программ в том, 

что каждый тренер-преподаватель, в зависимости от наличия опыта, 

необходимого материала, оборудования сможет спланировать свою 

деятельность, уделив долж ное количество времени на изучение каж дой темы.

В данной программе:

S  отсутствую т ограничения для занятий по полу и рамок отбора по 

типу телослож ения;

S  не требует специальной дорогостоящ ей материально ­

технической базы, что привлекает подростков из социально 

неблагополучных семей;

S  разнообразие упраж нений, средств и методов позволяет 

целенаправленно развивать и соверш енствовать основные двигательные 

функции организма обучающ егося.

В П рограмме представлена общ ая последовательность изучения 

материала, что позволяет тренерам-преподавателям придерж иваться в своей
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работе единого стратегического направления в построении учебно - 

тренировочного процесса.

П остроение и содерж ание П рограммы позволяет творчески подходить 

к перераспределению  часов меж ду отдельными компонентами и формами 

спортивной подготовки с учетом индивидуальных, возрастных и гендерных 

особенностей обучаю щ ихся, задач и организационных условий освоения тех 

или иных разделов программы.

В программе использованы данны е спортивной практики, опыт 

педагогов физической культуры и спорта.

1.1.6. Н овизна программы

Н овизна программы «А збука спортивного туризма» в том, что она 

учиты вает специфику дополнительного образования и охватывает 

значительно больш е ж елаю щ их заниматься этим курсом, предъявляя 

посильные требования в процессе обучения.

М ежпредметность: наряду со сведениями по правилам поведения в 

опасных ситуациях в ее содерж ание входят аспекты различны х знаний из 

предметов естественнонаучного цикла.

1.1.7. А дресат  программы

В озрастная ориентация программы: программа дополнительного

образования «А збука спртивного туризма» ориентирована на возрастные 

особенности детей 7-10 лет, различные подходы к содерж анию  программы 

обеспечиваю т усвоение материала на разных познавательных уровнях в 

соответствии с возрастом.

В озраст ны е особенност и дет ей 7-10 лет.

У  детей в возрасте 7-10 лет преобладаю т процессы созревания и

укрепления тканей и органов при снижении интенсивности их роста.

Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного

мозга, печени, наблю дается усиленное развитие скелетных мыш ц, умеренное
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нарастание размеров сердца, заканчивается структурная диф ференциация 

миокарда. М ладш ий ш кольный возраст является весьма благоприятным 

периодом для разучивания новы х движений. П римерно 90 % общ его объёма 

двигательны х навыков, приобретаемых в течение всей ж изни человека, 

осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Разучивание больш его количества 

новых разнообразны х движ ений является основным требованием к 

содержанию  физической подготовки детей этого возраста. Чем больше 

разнообразны х движ ений будет освоено в этот период, тем лучш е в 

дальнейш ем будут осваиваться сложные технические элементы.

В детском  возрасте отмечаю тся вы сокие темпы роста тела в длину, 

увеличивается вес, мыш ечная масса. В процессе развития человека ЧСС 

уменьш ается, достигая к подростковому возрасту величин, близких к 

показателям взрослых. ЧСС с 85-90 уд/мин в 7 лет снижается до 70-76 уд/ 

мин. Развивая физические качества ребёнка в начальном тренировочном 

периоде, следует руководствоваться обобщ ениями отечественных и 

зарубежных учёных, а такж е собственны м опытом в определении наиболее 

оптимальных сроков для развития тех или иных физических качеств.

Так, например, рост силы мыш ц относительно незначителен до 11 лет и 

только с 12 до 14 лет темпы её роста заметно увеличиваю тся.

Развитие быстроты наблю дается с 7 до 20 лет, однако интенсивное 

развитие этого качества происходит от 9 до 11 лет  и в момент полового 

созревания, начиная с 11-12 до 14-15 лет, а у мальчиков продолж ается и 

позже.

Н аибольш ий естественный прирост скоростно-силовых качеств 

приходится на возраст от 10-12 лет.

Рост гибкости увеличивается от 6 до 10 лет. В детском возрасте

позвоночный столб отличается больш ой гибкостью  и неустойчивостью
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изгибов. С уставно-связочны й аппарат очень эластичен, но недостаточно 

прочен.

Из всего вы ш есказанного следует вы вод, что данный период 

подготовки ю ны х туристов является наиболее подходящ им (сенситивным) 

для развития гибкости, быстроты и общ ей (аэробной) вы носливости, 

благоприятным для начала формирования скоростно-силовых качеств, 

спортивного характера, поиска талантливых в спортивном отнош ении детей 

на основе морфологических критериев и двигательной одарённости.

Тренеры -преподаватели в своей работе долж ны учитывать их, 

планируя нагрузки специальной направленности. Кроме того, следует 

учитывать, что у мальчиков и девочек, а также у ю нош ей и девуш ек имею тся 

значительные различия в сроках и темпах становления физического развития

Без учета этих особенностей невозмож но рационально построить 

учебны й процесс. Рекомендуемая направленность тренировочного процесса 

определена с учетом как сенситивных (благоприятных) периодов возрастного 

развития физических качеств, так и с учетом специфики двигательной 

деятельности в спортивном туризме, характера и направления различных 

тренировочных нагрузок.

1.1.8. П едагогическая целесообразност ь программы  

П едагогическая целесообразност ь программы  состоит в том, что 

применение различны х современных форм, средств и методов 

образовательной деятельности позволит: привить лю бовь к спорту и туризму, 

развить познавательны й интерес к природ, развить устойчивую  мотивацию  к 

занятиям по спортивному туризму.

1.1.9. Ц ель и задачи программы.

Ц ель программы  - удовлетворение постоянно изменяю щ ихся 

индивидуально-личностны х, социокультурных, духовны х образовательных 

потребностей и запросов детей средствами туризма.
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Н а занятиях в объединениях реш аю тся следую щ ие основны е задачи: 

направленны е на дост иж ение предм ет ны х результ ат ов:

S  дать представление о технике и тактике туризма, об 

ориентировании на местности, ведении краеведческих наблю дений;

S  развить разнообразны е практические навыки: самоорганизации и 

самоуправления, общ ественной активности и дисциплины, преодоления 

препятствий и обеспечения безопасности и др;

S  познакомить с правилами оказания первой помощ и . 

направленны е на дост иж ение м ет апредм ет ны хрезульт ат ов:

S  формировать навыки оценки ситуаций, опасных для ж изни и 

здоровья, навыки планирования действий в экстремальных ситуациях;

S  формировать умения, необходимые для выживания в 

экстремальных ситуациях;

S  расш ирить у воспитанников представления об историческом, 

экономическом и культурном развитии Г орноуральского городского округа и 

Свердловской области и её природе;

S  развить эстетическое восприятие окруж аю щ ей среды и 

экологическое воспитание учащ ихся;

S  способствовать приобретению  опыта самостоятельного поиска, 

анализа и отбора информации в области безопасности ж изнедеятельности с 

использованием различных источников и новых информационных 

технологий.

направленны е на дост иж ение личност ны х результ ат ов:

S  способствовать формированию  у обучаю щ ихся сознательного и 

ответственного отнош ения к вопросам личной и общ ественной безопасности;

•S воспитывать отнош ение к личному здоровью  как к 

индивидуальной и общ ественной ценности, содействовать правильному 

ф изическому развитию  обучающ ихся.
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•S воспитывать у ю ны х туристов волевые качества: 

целеустремленность, настойчивость и инициативу, реш ительность и 

смелость, вы держ ку и самообладание;

S  развивать эстетическое восприятие окруж аю щ ей среды, 

экологическое воспитание учащ ихся.

1.1.10. О сновные формы занят ий

У словия набора обучаю щ ихся в группу: основная группа здоровья 

(без требований к уровню  спортивной подготовки).

Ф орма обучения -  очная. Возможно применение дистанционных 

технологий.

Ф ормы организации деятельности -  практические тренировочные 

занятия (групповые и индивидуальные), занятия на командное 

взаимодействие, соревнования.

Прием детей на программу «А збука спортивного туризма» 

осущ ествляется тренером-преподавателем при отсутствии у них 

медицинских противопоказаний.

Рекомендуемы й состав группы 10 -  15 человек. П ри наборе 

обучаю щ ихся следует комплектовать группу с превыш ением состава, т. к. 

сущ ествует естественный состав членов объединения в период обучения и, 

кроме того, не все дети по тем или иным причинам могут участвовать в 

учебны х и зачетны х мероприятиях. Д опускается минимальны й состав 

группы на занятиях -  10 человек.

Занятия проводятся с полным составом учебно-тренировочной

группы, но по мере роста опыта занимаю щ ихся следует делать больш ий упор

на групповые (2 -  3 человека) и индивидуальны е занятия. Теоретические и

практические занятия долж ны проводятся с привлечением наглядных

материалов, использованием новейш их методик. Занятия носят

преимущ ественно практический характер. Лиш ь небольш ая часть проводится

в форме лекций, бесед. П рактические занятия мож но проводить как на
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местности, так и в помещ ении в зависимости от темы занятия, времени года.

Особое внимание следует обратить на общ ефизическую  и специальную

подготовку. Теоретические и практические занятия долж ны проводиться с

привлечением наглядны х материалов, использованием новейш их методик.

Тренер-преподаватель долж ен воспиты вать в учащ ихся умение

самостоятельно принимать реш ения, неукоснительно выполнять правила

проводимых мероприятий. Н еобходимо также использовать такие формы,

как рассказ, пояснения с примерами наглядного показа, встречи с

интересными лю дьми, дискуссии, посещ ение музеев, театров, выставок,

туристские игры, викторины и др. П лан занятий необходимо строить так,

чтобы перед воспитанниками всегда стояла ближайш ая и доступная им цель -

экскурсия к интересному объекту, поход с ночевкой, участие в туристском

соревновании и т. п. Одновременно следует добиваться того, чтобы

воспитанники хорош о понимали, что ведущ ей целью  занятия является

предстоящ ие зимние многодневные походы. Темы для занятий подбираю тся

в зависимости от общ ей цели, подготовленности группы, сложности и

длительности марш рута. Часто в план одного занятия входят различные

темы. Н апример, во время игры по ориентированию  на местности можно

показать, как выбраться на откос или преодолеть реку, овраг и т.д.

Содерж ание занятий следует постоянно усложнять. Например, от беседы о

картах и топографических знаках переходить к реш ению  топографических

задач, участию  в топографических играх, а затем и к самостоятельному

движ ению  с картой; от небольш их прогулок к однодневным походам

оздоровительно-развиваю щ ей направленности, которые необходимо

использовать для расш ирения и углубления знаний воспитанников по

пройденным темам, для формирования их мировоззрения, а также

физического оздоровления. Поход, протяж енность в несколько километров

явится хорош ей тренировкой перед многодневными походами, а фиксация

наблю дений, описание пути движ ения помож ет в будущ их степенных
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походах вести содерж ательные записи для отчета. Распределение 

обязанностей в каж дом походе следует вести так, чтобы к исполнению  их 

привлекались каж дый раз разные члены всей группы. Это позволит к началу 

многодневных походов выявить наиболее способных к той или иной работе 

ю ны х туристов. Особое внимание руководители объединений должны 

уделять вопросам безопасности при проведении полигонов, походов и 

соревнований.

После похода на занятии обсуж даю тся его итоги, а затем одни ю ные 

туристы обрабатываю т дневник, другие делаю т фотомонтаж , некоторые 

участники занимаю тся выпуском информационного листка, обработкой 

записей бесед с интересными лю дьми и т. д. Конечно, это следует проводить 

так, чтобы не наруш ать цельности занятия и не допускать перегрузки 

воспитанников.

1.1.11. Сроки реализации программы

П рограмма «А збука спортивного туризма» рассчитана на один год 

обучения, возраст учащ ихся от 7-10 лет, именно в этом возрасте смысловое 

значение приобретаю т процессы духовно-нравственной культуры личности, 

при наличии условий возникает готовность к постановке целей перед собой, 

вы рабатывается умение планировать и организовывать свою 

ж изнедеятельность, оценивать себя и свои поступки, строить свои планы на 

будущее.

Н а освоение программы отводится 216 часов в год, причем 

практические занятия составляю т больш ую  часть программы. Занятия 

проводятся как в классах, спортзалах, так и на местности -  6 часов в неделю.

II. У ч еб н о -тем ати ч еск и й  п л ан

П рограмма предусматривает последовательное увеличение объема 

часов на специальную  физическую  подготовку и относительное уменьш ение 

времени на общ ую  физическую  подготовку.
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П родолж ительность учебного года 36 недель непосредственно в 

условиях спортивной школы.

2.1. П р и н ц и п ы

П рограмма разработана на следую щ их п р и н ц и п ах :

П р и н ц и п  н ау ч н о сти  и  доступ ности  -  все предлож енные мероприятия, 

направлены на укрепление психофизического здоровья, являю тся научно 

обоснованными и практически апробированными и о сн о в ы в аю тся  на 

игровом методе.

П р и н ц и п  си стем н ости  и  п о сл ед о в ател ьн о сти  - основным условием для 

соблю дения рациональной последовательности являю тся задания постепенно 

нарастаю щ ей трудности: от простого к сложному.

П р и н ц и п  н агл я д н о с ти  - при согласованной работе нескольких анализаторов 

(зрительного, слухового, двигательного и др.) дети и родители точнее 

воспринимаю т материал.

П р и н ц и п  и н т е гр ац и и  -  адаптированность программы в разные виды 

детской деятельности.

П р и н ц и п  д и ф ф ер ен ц и ац и и  - учёт возрастны х особенностей развития детей; 

адаптированность материала к сезонным условиям.

П р и н ц и п  со зд ан и я  б л аго п р и я тн о й  среды  для усвоения первы х 

туристических навыков, норм и правил здорового образа жизни каждого 

ребёнка, для развития двигательной активности.

П р и н ц и п  ед и н ства  с сем ьей  предусматривает соблю дение единых 

требований детского сада и семьи в вопросах воспитания, оздоровления, 

двигательной активности, развития двигательны х и культурно-гигиенических 

навыков.

2.2. У ч еб н ы й  п л ан . К а л е н д а р н ы й  п л а н -г р а ф и к  р асп р ед ел ен и я

уч еб н ы х  ч асо в  в  гр у п п ах
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Распределение времени в учебном плане на основные разделы 

подготовки по годам обучения осущ ествляется в соответствии с 

конкретны ми задачами спортивно-оздоровительного этапа подготовки.

Таблица 1

У ч еб н ы й  п л а н

№

п /п

Н а и м е н о в а н и е

у ч е б н о г о

м о д у л я

К о л и ч е с т в о  ч а с о в Ф о р м у л а

п р о м е ж у т о ч н о й

а т т е с т а ц и и
В с е г о

ч а с о в

Т е о р и я П р а к т и к а К о н т р о л ь н ы е  

н о р м а т и в ы  и  

с о р е в н о в а н и я

1. У ч е б н ы й  

м о д у л ь  

п е р в о г о  г о д а  

о б у ч е н и я

2 1 6 45 130 41 за ч е т

Таблица 2

К алендарны й план-граф ик  

распределения учебн ы х часов в группах

Р а з д е л ы

п о д г о т о в к и

IX X X I X I I I II III IV V И т о г о

Т у р и с т и ч е с к а я

п о д г о т о в к а

5 5 5 4 4 4 4 4 4 39

Т о п о г р а ф и я  и  

о р и е н т и р о в а н и е

4 4 2 2 2 2 2 2 20

К р а е в е д е н и е 4 4 2 2 2 2 4 2 2 24

О с н о в ы  

г и г и е н ы  и  

п е р в а я  п о м о щ ь

2 2 2 2 2 2 2 2 2 18

О б щ а я  и  

с п е ц и а л ь н а я  

ф и з и ч е с к а я  

п о д г о т о в к а

6 6 6 8 8 9 9 10 10 72

Т у р и с т и ч е с к и е  

с л е т ы  и  

с о р е в н о в а н и я

1 1 1 2 2 2 2 11

К о н т р о л ь н о е

т е с т и р о в а н и е

2 2 4 4 4 4 4 4 4 32

М е д и ц и н с к о е  о б с л е д о в а н и е  в н е  с е т к и  у ч е б н ы х  ч а с о в
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В с е г о  ч а с о в 19 2 3 2 4 2 3 2 3 2 5 27 2 6 2 6 2 1 6

У ч е б н ы х  н е д е л ь  -3 6  (6  ч а с о в  в н е д е л ю )

3 з а н я т и я  п о  2  ч а с а

III. Содерж ание программы

3.1. Учебно-т емат ический план

После каждого года обучения за рамками учебных часов проводится 

многодневное туристское мероприятие -  поход, слет, соревнования,

туристский лагерь, сборы и т.п.

Таблица 3

Учебно-т емат ический план

№ Т ем а зан ят и й К о л и ч ест во  часов

п/п В сего Т еория П р а к т и к а

I. Т ури ст ская  п одгот овка

1.1. Т ур и ст ск и е п утеш еств и я , 

и стор и я  развития  тур и зм а

1 1 -

1.2. В осп и та тел ь н ая  роль  тур и зм а 1 1 -

1.3. Л и ч н о е  и гр у п п о в ое  ту р и ст ск о е  

сн а р я ж ен и е

3 1 2

1.4. О р ган и зац ия  т ур и ст ск о го  быта. 

П ри валы  и н оч леги

4 2 2

1.5. П о дг о т о в к а  к п о х о д у , 

п у теш ест в и ю

6 2 4

1.6. П и та н и е  в ту р и стс к о м  п о х о д е 4 1 3

1.7. Т ур и ст ск и е д о л ж н о с т и  в гр уп пе 4 2 2

1.8. П р ав и ла дв и ж ен и я  в п о х о д е , 

п р е о д о л е н и е  п реп ятств ий

5 1 4

1.9. Т ехн и к а б е зо п а сн о с т и  при  

п р о в ед ен и и  тур и ст ск и х  п о х о д о в , 

зан яти й

5 3 2

1.10. П о д в е д е н и е  и тогов  ту р и стс к о го  

п у теш еств и я

6 2 4

39 1 6 23

2 . Т о п о г р а ф и и  и  о р и е н т и р о в а н и е

2 .1 . П о н я т и е о  то п ог р а ф и ч еск ой  и 

сп о р ти в н ой  карте

2 1 1

2 .2 . У сл ов н ы е знаки 2 1 1

2 .3 . О р и ен т и р о в а н и е  п о  го р и зон ту , 4 2 2
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ази м ут

2 .4 . К о м п ас . Р аб от а  с  к о м п асом 3 1 2

2 .5 . И зм е р е н и е  р асст оя н и й 3 1 2

2 .6 . С п о со б ы  ор и ен ти р ов ан и я 4 2 2

2 .7 . О р и ен ти р ов ан и е п о  м естны м  

п р едм етам . Д ей ств и я  в сл уч ае  

п отер и

ор и ен ти р ов к и

2 2

2 0 8 12

3. К р а евед ен и е

3 .1 . У рал, его  п р и р о дн ы е  

о с о б ен н о ст и ,

и стор ия , и зв естн ы е зем ляк и

4 2 2

3 .2 . Т у р и ст ск и е в о зм о ж н о ст и  

С в ер д л ов ск ой  об л асти , о б зо р  

эк ск у р си о н н ы х  объ ек тов , 

м узеи

6 2 4

3.3 И зу ч ен и е  р а й он а  п утеш еств и я 8 2 6

3 .4 . О б щ ест в ен н о  п ол езн ая  р а бо та  в 

п утеш ест в и и , о хр а н а  п р и р оды  и 

п ам ятни ков культуры

6 2 4

2 4 8 1 6

4. О сновы  ги ги ен ы  и первая  пом ощ ь

4 .1 . Л ичная ги ги ен а  тури ста, 

п роф и лактик а заб ол ев ан и й

2 1 1

4 .2 . П о х о д н а я  м еди ц и н ск ая  аптечка, 

и сп о л ьзов ан и е  л ек арств ен ны х  

р астен и й

4 2 2

4 .3 . О сн ов н ы е п р и ем ы  оказани я  

п ер в о й  п о м о щ и

6 2 4

4 .4 . П р и ем ы  тран сп ор ти р ов к и  

п ост р а дав ш его

6 2 4

18 7 11

5. О бщ ая и сп ец и альн ая  ф и зи ческая  п одгот овка

5 .1 . К ратк ие св еде н и я  о  стр о ен и и  и 

ф ун к ц и я х о р ган и зм а ч ел ов ек а  и 

в лияния ф и зи ч еск и х  

у п р а ж н ен и й

1 1

5 .2 . В р а ч еб н ы й  контроль, 

сам ок он тр ол ь , п р ед у п р еж д ен и е  

сп ор ти в н ы х трав м  на

3 1 2
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тр ен и р ов к ах

5 .3 . О бщ ая ф и зич еск ая  п одгото в к а 52 1 51

5 .4 . С пеци альная ф и зи ч еская  

п одгото в к а

16 1 15

5 .5 . Т ур и ст ск и е слеты  и 

сор ев н ов ан и я

11 2 9

5 .6 . К о н тр ол ьн ое  тест и р о в а н и е  и 

анк етир ов ан и е

32 - 32

115 6 109

И Т О Г О  за  п е р и о д  о б у ч е н и я : 2 1 6 45 171

3.2. Содерж ание программного м ат ериала по предмет ным област ям

1 год обучени я

I. Т у р и с тс к а я  п о д го то вк а

1.1. Турист ские пут еш ест вия , ист ория развит ия т уризма

Туризм -  средство познания своего края, физического и духовного 

развития, оздоровления, воспитания самостоятельности, приобретения 

трудовых и прикладны х навыков. Знаменитые русские путеш ественники, их 

роль в развитии наш ей страны. И стория развития туризма в России. 

О рганизация туризма в России. Роль государства и органов образования в 

развитии детско-ю нош еского туризма.

Виды туризма: пеш еходный, лыж ный, горный, водный,

велосипедный. Х арактеристика каж дого вида. Понятие о спортивно ­

оздоровительном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм.

Туристские нормативы и значки «Ю ный турист России», «Турист 

России».

Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному 

ориентированию.

З н ать : основные сведения о туризме. Виды туризма. Роль туризма в 

становлении личности. О сновные задачи туристского объединения. Законы, 

правила нормы поведения ю ных туристов.

1.2. В оспит ат ельная р ол ь т уризма
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Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личности. 

Ее роль в подготовке к защ ите Родины, в вы боре профессии и подготовке к 

предстоящ ей трудовой деятельности. Духовные и физические возмож ности 

природной и социальной среды в развитии личности. О бщ ественно полезная 

работа. Роль физкультурно -  спортивной деятельности в формировании 

общ ей культуры личности, правильного поведения в природе и общ естве.

Волевые усилия и их значение в походах и тренировках. Воспитание 

волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и упорства,

самостоятельности и инициативы, реш ительности и смелости, выдерж ки и 

самообладания.

Законы, правила, нормы и традиции туризма, традиции своего 

коллектива.

1.3 Л ичное и групповое т урист ское снаряж ение

П онятие о личном и групповом снаряжении. П еречень личного 

снаряж ения для одно - трехдневного похода, требования к нему. Типы 

рю кзаков, спальных меш ков, преимущ ества и недостатки. П равила 

размещ ения предметов в рю кзаке. О деж да и обувь для летних и зимних 

походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Особые требования к 

одежде и обуви туриста-водника. П одготовка личного снаряж ения к походу.

Групповое снаряж ение, требования к нему. Типы палаток, их 

назначение, преимущ ества и недостатки. П оходная посуда для 

приготовления пищ и. Топоры, пилы.

Состав и назначение ремонтной аптечки. Х озяйственны й набор: 

оборудование, рукавицы, ножи, половник и др. О собенности снаряж ения для 

зимнего похода.

Виды туристских судов: байдарки, лодки, катамараны, плоты. Их 

значение и конструктивные особенности. Устройство байдарок.

П ракт ические занят ия
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У кладка рю кзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряж ением, 

уход за ним и ремонт.

1.4. Организация т урист ского быта. П ривалы  и ночлеги

П ривалы и ночлеги в походе. О беспечение безопасности при выборе

места для привалов и ночлегов. П родолж ительность и периодичность 

привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, 

физическое состояние участников и т.д.).

О собенности организации привалов и ночлегов в водном туризме. 

Выбор м еста для привала и ночлега (бивака). О сновные требования к месту 

привала и бивака.

У становка палаток. Размещ ение вещ ей в них. П редохранение палатки 

от намокания и проникновения насекомых. П равила поведения в палатке.

О рганизация работы по развертыванию  и свертыванию  лагеря: 

планирование лагеря (выбор м еста для палаток и костра, определение мест 

для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы).

Уход за одеж дой и обувью в походе (суш ка и ремонт).

У становка плавсредств на ночь в различны х условиях плавания.

Типы костров. П равила разведения костра. Заготовка дров.

М еры безопасности при обращ ении с огнем и при заготовке дров.

У борка места лагеря перед уходом группы.

О рганизация ночлегов в помещ ении.

П ракт ические занят ия

Выбор места для лагеря, планировка, заготовка топлива, установка 

палаток, разведение костра.

1.5. П одгот овка к походу, пут еш ест вию

О пределение цели и района похода. Специфика водны х походов, их 

преимущ ества и недостатки. Комбинированны е походы. Составление плана 

подготовки похода.
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Сбор информации о районе путеш ествия: характер и режим реки, 

препятствия, гидрометеорологическая обстановка, подъезды , пункты связи. 

О рганизация изучения района похода: работа с литературой, картами, 

отчетами о походах, запросы в местные образовательные и другие 

учреждения, получение сведений у лю дей, прош едш их планируемый 

марш рут.

Разработка марш рута, составление плана-граф ика движения. 

В озмож ности радиальны х пеш еходных выходов. Запасные варианты 

марш рута. П одготовка личного и общ ественного снаряжения.

Распределение обязанностей в группе.

П ракт ические занят ия

Составление плана подготовки похода. Сбор информации о районе 

похода, разработка марш рута. И зучение марш рутов походов. Составление 

плана-графика движения. П роверка умения плавать, контрольные выходы. 

П одготовка личного и общ ественного снаряжения.

1.6. П ит ание в т урист ском походе Значение правильного пит ания  

в походе.

Реж им питания в походе и калорийность пищи. П римерные дневные 

нормы расхода продуктов.

Два варианта организации питания в однодневном походе: на 

бутербродах и с приготовлением горячих блюд.

О рганизация питания в 2-3-дневном  походе. Составление меню, 

списка продуктов.

Рекомендуемы й набор продуктов питания во время путеш ествий. 

Ф асовка, упаковка и транспортировка продуктов. Х ранение продуктов в 

путеш ествии.

П ополнение пищ евы х запасов в пути (в том числе ры бная ловля, сбор 

ягод и грибов). П ростейш ие способы очистки и обеззараж ивания воды. 

П риготовление пищ и на костре.
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П ракт ические занят ия

Составление меню  и списка продуктов для похода. Закупка, фасовка и 

упаковка продуктов. П риготовление пищ и на костре.

1.7. Турист ские долж ност и в группе

Должности постоянные и временные.

Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, 

инициативность, ровные отнош ения с членами группы, авторитет). Его 

обязанности: руководство действиями членов группы, контроль вы полнения 

заданий, поддерж ание нормального микроклимата в группе.

Другие постоянны е долж ности в группе: заместитель командира по 

питанию  (завпит), заместитель командира по снаряж ению , проводник 

(ш турман), краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф, ответственны й за 

отчет о походе.

Другие должности: культорг, физорг и т.д.

В ременные должности: деж урные по кухне, их обязанности

(приготовление пищ и, мытье посуды).

Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: деж урный

командир, деж урный ш турман и т.д.

П ракт ические занят ия

В ыполнение обязанностей по долж ностям в период подготовки, 

проведения похода и подведения итогов.

1.8. П равила движ ения в походе, преодоление препят ст вий

П орядок движ ения группы на марш руте. Туристский строй. Реж им

движения, темп.

О бязанности направляю щ его и замыкаю щ его в группе. Реж им 

ходового дня.

О бщ ая характеристика естественных препятствий. Движение по 

дорогам, тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику,

через завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам.
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Основы техники водного туризма: техника гребли, посадка, отход от 

берега, движение в различном строю, подход к берегу, высадка. П оходный 

порядок судов. Связь и сигнализация. Основы преодоления естественных и 

искусственны х препятствий.

О беспечение безопасности при прохож дении препятствий.

П ракт ические занят ия

О тработка движ ения колонной. Соблю дение реж има движения. 

О тработка техники движ ения по дорогам, тропам, по пересеченной 

местности (лес, заросли кустарников, завалы, заболоченная местность).

И зучение элементов гребли, управление байдаркой, выполнение 

различны х маневров. Знакомство с техникой преодоления естественных и 

искусственны х препятствий.

1.9. Техника безопасност и при проведении т урист ских походов, 

занят ий

Значение сработанности группы и роль дисциплины  в походе и на 

занятиях -  основа безопасности.

М еры безопасности при проведении занятий в помещ ении, на улице.

П равила поведения при поездках группы на транспорте.

М еры безопасности при преодолении естественных препятствий. 

О рганизация самостраховки. П равила поведения в незнакомом населенном 

пункте. В заимоотнош ения с местным населением.

Х арактерные аварийные случаи в водном путеш ествии. П равила 

поведения на плавательном средстве. П рименение спасательных средств.

Оказание помощ и терпящ им бедствие на воде. П равила подъема 

человека из воды на судно. М еры безопасности и страховка при преодолении 

естественных и искусственны х препятствий. П равила купания в водоемах.

П ракт ические занят ия

О тработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, 

подъемов.
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О рганизация переправы по бревну с самостраховкой. К онтрольный 

выход на воду, тренировка в аварийной обстановке. О тработка приемов 

страховки при преодолении различны х препятствий.

1.10. Турист ские слет ы и соревнования

Задачи туристских слетов и соревнований. О рганизация слетов, 

судейская коллегия, участники. П олож ения о слете и соревнованиях, условия 

проведения. Выбор м еста проведения, размещ ения участников и судей, 

оборудование места соревнований.

П орядок проведения, информация. П одведение итогов и награж дение 

победителей.

М едицинское обеспечение, охрана природы. П одготовка инвентаря и 

оборудования, необходимого для проведения соревнований и оформления 

места проведения.

Виды туристских соревнований и особенности их проведения. 

П онятие о дистанции, этапах, зависимость их сложности от уровня 

подготовки участников. Личное и командное снаряж ение участников. М еры 

безопасности при проведении туристских слетов и соревнований.

П ракт ические занят ия

Выступление в туристских соревнованиях в качестве участников.

1.11. П одведение ит огов т урист ского пут еш ест вия

О бсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственны х по

участкам работы, родительское собрание. О тчет руководителя.

О бработка собранных материалов. Составление отчета о походе, 

составление иллю стрированной схемы, марш рутной ленты , изготовление 

фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение творческих 

работ участниками похода. Составление отчета для организации, давш ей 

задание.

Ремонт и сдача инвентаря, взятого напрокат.

Отчетные вечера, выставки по итогам  походов.
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О формление значков и спортивных разрядов участникам.

П ракт ические занят ия

Составление отчета о походе. Ремонт и сдача инвентаря.

2. Т о п о гр аф и я  и  о р и ен ти р о ван и е

2.1. Понятие о топографической и спортивной карте

О пределение топографии и топограф ических карт, их значение для

народного хозяйства и обороны государства, значение топокарт для 

туристов.

М асш таб. Виды масштабов. М асш табы  топографических карт. 

П онятие о генерализации.

Три отличительных свойства карт: возраст, масш таб, нагрузка

(специализация).

Старение карт. Какие карты пригодны для разработки марш рутов и 

для ориентирования в пути.

Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и 

прямоугольные координаты (километровая сетка карты). О пределение 

координат точек на карте.

Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической.

М асш табы спортивной карты.

Способы и правила копирования карт.

Защ ита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.

П ракт ические занят ия

Работа с картами различного масш таба. У праж нения по определению  

масш таба, измерению  расстояния на карте. Копирование на кальку участка 

топографической карты.

2.2. Условные знаки

П онятие о местных предметах и топограф ических знаках. Изучение 

топознаков по группам. М асш табны е и немасш табны е знаки, площ адные
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(заполняю щ ие) и контурные знаки. Сочетание знаков. П ояснительные 

цифровые и буквенные характеристики.

И зображ ение гидросети на картах различного масш таба и схемах.

Рельеф. Способы изображ ения рельефа на картах. Сущ ность способа 

горизонталей.

Сечение. Заложение. Горизонтали основные, утолщ енные, 

полугоризонтали. Бергш трих.

П одписи горизонталей. О тметки высот, урезы  вод.

Типичные формы рельефа и их изображ ение на топографической 

карте. Х арактеристика местности по рельефу.

П ракт ические занят ия

И зучение на местности изображ ения местных предметов, знакомство 

с различными формами рельефа. Топографические диктанты, упраж нения на 

запоминание знаков, игры, минисоревнования.

2.3. О риент ирование по горизонт у , азимут

Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю , З.

Дополнительные и вспомогательны е направления по сторонам горизонта. 

Градусное значение основны х и дополнительны х направлений по сторонам 

горизонта. А зимутальное кольцо («Роза направлений»).

О пределение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). А зимут 

истинный и магнитный. М агнитное склонение. А зимутальное кольцо. 

И змерение и построение углов (направлений) на карте. А зимутальны й 

тренировочный треугольник.

П ракт ические занят ия

П остроение на бумаге заданных азимутов. У праж нения на 

глазомерную  оценку азимутов. У праж нения на инструментальное измерение 

азимутов на карте (транспортиром). П остроение тренировочны х 

азимутальных треугольников.

2.4. Компас, работ а с компасом
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Компас. Типы компасов. У стройство компаса Адрианова. Спортивный 

ж идкостный компас. П равила обращ ения с компасом.

Ориентир. Что мож ет служить ориентиром. Визирование и визирный

луч.

Движение по азимуту, его применение.

Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта,

ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения 

засечек компасами А дрианова и жидкостным.

П ракт ические занят ия

Ориентирование карты по компасу. У праж нения на засечки:

определение азимута на заданны й предмет (обратная засечка) и нахож дение 

ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по азимуту, 

прохож дение азимутальных отрезков, азимутальных построений

(треугольники, «бабочки» и т.п.).

2.5. И зм ерение расст ояний

Способы измерения расстояний на местности и на карте. В еличина 

среднего ш ага, его измерение. Курвиметр, использование нитки. Таблица 

переводов ш агов в метры.

Глазомерный способ измерения расстояния. О собенности

определения расстояний на воде. Способы тренировки глазомера.

Определение расстояния по времени движения.

П ракт ические занят ия

И змерение своего среднего ш ага (пары ш агов), построения графиков 

перевода пар ш агов в метры для разных условий ходьбы. У праж нения на 

прохож дение отрезков различной длины. И змерение кривы х линий на картах 

разного масш таба курвиметром или ниткой. О ценка пройденны х расстояний 

по затраченному времени. Тренировочные упраж нения на микроглазомер на 

картах разного масштаба.

2.6. Способы ориент ирования
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Ориентирование с помощ ью  карты в походе. Виды ориентиров: 

линейные, точечные, звуковой ориентир, ориентир-цель, ориентир-маяк. 

Н еобходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек 

стояния на карте (привязки).

Сходные (параллельные) ситуации. Составление абрисов. О ценка 

скорости движения.

Движение по азимуту в походе, обход препятствий, вы держ ивание 

общ его заданного направления, использование солнца и тени. П ривязка при 

потере видимости и при отсутствии информации на карте. Виды и 

организация разведки в походе, опрос местных жителей.

Движение по легенде с помощ ью  подробного текстового описания 

пути. П ротокол движения.

П ракт ические занят ия

У праж нения по отбору основны х контрольны х ориентиров на карте 

по заданному марш руту, отысканию  на карте сходных (параллельных) 

ситуаций, определению  способов привязки. Занятия по практическому 

прохож дению  минимарш рута, движение по легенде.

Разработка марш рута туристского похода на спортивной карте, с 

подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление 

абрисов отдельных участков.

2.7. О риент ирование по м ест ны м  предмет ам. Д ейст вия в случае  

пот ери ориент ировки

Суточное движ ение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость 

его движения. Определение азимута на солнце в разное время дня. 

О пределение азимута по Луне. П олярная звезда, ее нахождение. 

П риближ енное определение сторон горизонта по особенностям некоторых 

местных предметов.

А нализ пройденного марш рута в случае потери ориентировки,

возмож ность ухода на сходную  (параллельную ) ситуацию . П оиск
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отличительных ориентиров. П ринятие реш ения о выходе на крупные 

ориентиры, выходе к ближайш ему жилью. И спользование звуковой 

пеленгации, источников света в ночное время.

П ракт ические занят ия

У праж нения по определению  азимута движ ения по тени от солнца, 

определение азимута в разное время дня. У праж нения по определению  

сторон горизонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, П олярной звезде. 

О пределение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери 

ориентировки, действия по восстановлению  местонахождения.

3. К р аеведен и е

3.1. Урал, его природны е особенност и , ист ория , извест ны е земляки

Климат, растительность и ж ивотный мир Урала, его рельеф, реки, 

озера, полезные ископаемые. А дминистративное деление Горноуральского 

городского округа и Свердловской области. Транспортные магистрали. 

П ром ы ш ленность.

Экономика и культура У рала, перспектива его развития. Сведения о 

прош лом края. П амятники истории и культуры. Знатные лю ди края, их вклад 

в его развитие.

И стория своего населенного пункта.

П ракт ические занят ия

Знакомство с картой Горноуральского городского округа и 

Свердловской области. «П утеш ествия» по карте. П роведение краеведческих 

викторин.

3.2. Турист ские возм ож ност и Горноурльского городского округа , 

Свердловской област и , обзор экскурсионны х объект ов , музеи.

Н аиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. 

П амятники истории и культуры, музеи края. К раеведческие и мемориальные 

музеи, народные и ш кольны е музеи. Экскурсии на предприятия, на стройки, 

в учреж дения и организации.
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П ракт ические занят ия.

П рогулки и экскурсии по ближайш им окрестностям, посещ ение 

музеев, экскурсионны х объектов.

3.3. И зучение рай он а пут еш ест вия

О пределение цели и района похода. Сбор сведений о районе похода: 

изучение литературы , карт, переписка с местными краеведами и туристами, 

встречи с лю дьми, побы вавш ими в районе планируемого похода и т.п. 

Разработка марш рута, составление плана -  графика движения. П одготовка 

докладов о районе похода: по истории, климату, рельефу, флоре, фауне и т.д.

П ракт ические занят ия

П одготовка, заслуш ивание докладов по району предстоящ его похода.

3.4. О бщ ест венно полезная работ а в пут еш ест вии , охрана  

природы и пам ят ников культуры.

К раеведческая работа -  один из видов общ ественно полезной 

деятельности.

М етеорологические наблю дения. Гидрологические наблю дения. 

И зучение растительного и ж ивотного мира. Геологический поиск.

П ростейш ие приборы для краеведческой и исследовательской работы.

Законодательство по охране природы. П риродоохранная деятельность 

туристов.

О храна памятников истории и культуры.

П ракт ические занят ия

Знакомство с краеведческими объектами. Изучение краеведческой 

литературы.

4. О сн о вы  ги ги е н ы  и  п е р в а я  п ом о щ ь

4.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний

П онятие о гигиене: гигиена физических упраж нений и спорта, ее

значение и основные задачи. Гигиенические основы реж им а труда, отды ха и

занятий физической культурой и спортом. Л ичная гигиена занимаю щ ихся
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туризмом: гигиена тела, значение водных процедур (умывание, обтирание, 

парная баня, душ , купание).

Гигиена обуви и одежды. О бщ ая гигиеническая характеристика 

тренировок, походов и путеш ествий.

Сущ ность закаливания, его значение для повыш ения 

работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, 

гигиенические основы закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой.

Систематические занятия физическими упраж нениями как важное 

условие укрепления здоровья, развития физических способностей и 

достиж ения вы соких спортивных результатов.

Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на 

здоровье и работоспособность спортсменов.

П ракт ические занят ия

Разучивание комплекса упраж нений гимнастики. П рименение средств 

личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор 

одежды и обуви для тренировок и походов, уход за одеж дой и обувью.

4.2. П оходная м едицинская апт ечка , использование лекарст венны х  

раст ений

Составление медицинской аптечки. Х ранение и транспортировка 

аптечки. Различия в принципе действия. Состав походной аптечки для 

походов выходного дня и многодневны х походов. П еречень и назначение, 

показания и противопоказания применения лекарственны х препаратов. 

Н овейш ие фармакологические препараты. Личная аптечка туриста, 

индивидуальные лекарства, необходимые при хронических заболеваниях.

П ракт ические занят ия

Ф ормирование походной медицинской аптечки.

4.3. Основные приемы оказания первой помощ и
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Соблю дение гигиенических требований в походе. П оходный 

травматизм. Заболевания в походе. П рофилактика травматизма и 

заболеваний. Работа с группой по развитию  самоконтроля и усвоению  

гигиенических навыков.

П омощ ь при различны х травмах. Характерные для водны х 

путеш ествий заболевания и травмы. И х профилактика в условиях водного 

путеш ествия. М озоли на ладонях. О пасность солнечны х ожогов. Тепловой и 

солнечный удар, ожоги. Помощ ь утопаю щ ему, обмороженному, 

пораж енному электрическим током. И скусственное дыхание. Н епрямой 

массаж  сердца. Респираторны е и простудны е заболевания. Укусы насекомых 

и пресмыкаю щ ихся. П ищ евые отравления и ж елудочные заболевания.

Н алож ение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран.

П ракт ические занят ия

Способы обеззараж ивания питьевой воды. Оказание первой помощ и 

условно пострадавш ему (определение травмы или постановка диагноза, 

практическое оказание помощи).

4.4. П рием ы  т ранспорт ировки пост радавш его

Зависимость способа транспортировки пострадавш его от характера и 

места повреждения, состояния, количества оказываю щ их помощ ь. 

Транспортировка на рю кзаке с палкой, в рю кзаке, на веревке, вдвоем на 

поперечных палках. П ереноска вдвоем на ш естах (или лы ж ах) со 

ш тормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте.

И зготовление носилок из ш естов, волокуш и из лыж.

Способы иммобилизации и переноски пострадавш его при травмах 

различной локализации.

П ракт ические занят ия

И зготовление носилок, волокуш , разучивание различных способов 

транспортировки пострадавш его.

5. Общ ая и специальная физическая подгот овка
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5.1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и 

влиянии физических упражнений.

Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и 

системы).

К остно-связочный аппарат. М ы ш цы , их строение и взаимодействие. 

О сновные сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система. 

Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен.

Органы пищ еварения и обмен веществ. Н ервная система -  

центральная и периферическая.

Влияние различны х физических упраж нений на укрепление здоровья, 

работоспособность.

Соверш енствование функций органов ды хания и кровообращ ения под 

воздействием занятий спортом.

5.2. В рачебны й конт роль, самоконт роль, предупреж дение  

спорт ивны х т равм на тренировках.

Врачебны й контроль и самоконтроль. Значение и содержание 

врачебного контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, 

динамометрия, спирометрия. П орядок осущ ествления врачебного контроля. 

П оказания и противопоказания к занятиям различными видами туризма.

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, настроение. П онятие о «спортивной форме», утомлении, 

перетренировке.

Дневник самоконтроля.

П ракт ические занят ия

В едение дневника самоконтроля.

5.3. Общая физическая подгот овка

О сновная задача общ ей физической подготовки -  развитие и 

соверш енствование физических, моральны х и волевых качеств туристов.
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В сесторонняя физическая подготовка -  основа для достижения 

безаварийного и стабильного прохож дения марш рутов туристских походов.

Требования к физической подготовке, ее место и значение в 

повыш ении ф ункциональны х возмож ностей организма, в разностороннем 

развитии спортсменов, в успеш ном овладении техникой и тактикой. 

Х арактеристика средств физической подготовки, применяемых на различны х 

этапах обучения. Еж едневные индивидуальны е занятия членов группы.

П ракт ические занят ия

У праж нения для рук и плечевого пояса. У праж нения для мыш ц шеи. 

У праж нения для туловищ а, для ног. У праж нения с сопротивлением. 

У праж нения со скакалкой, гантелями. Элементы акробатики.

П одвиж ные игры и эстафеты. Л егкая атлетика. Л ы ж ный спорт. 

Гимнастические упраж нения. Спортивные игры: баскетбол, футбол,

волейбол. П лавание (освоение одного из способов).

5.4. Специальная физическая подгот овка

Роль и значение специальной физической подготовки для роста 

мастерства туристов.

М есто специальной физической подготовки на различны х этапах 

процесса тренировки.

Х арактеристика и методика развития физических и специальных 

качеств, необходимы х туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, 

силы.

И ндивидуальный подход в общ ей и специальной физической 

подготовке.

О сновная цель тренировочны х походов -  приспособление организма к 

походным условиям. П ривыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, 

систематичность.

Зависимость вида тренировок от характера предстоящ его похода.

П ракт ические занят ия
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У праж нения на развитие выносливости. У праж нения на развитие 

быстроты.

У праж нения на развитие силы. У праж нения на развитие гибкости, на 

растягивание и расслабление мы ш ц .

IV . П л а н и р у ем ы е  р е зу л ь т а т ы  о своен ия в о с п и та н н и к а м и

содерж ан и я  п р о гр а м м ы

4.1. Т р еб о в ан и я  к  зн а н и я м  и  ум ен и ям . Л и ч н о стн ы е, 

м етап р ед м етн ы е  и  п р ед м етн ы е  р езу л ь таты .

В результате освоения программы «А збука спортивного туризма»: 

формируется гармоничная личность воспитанника, которая складывается из 

следую щ их компонентов: физическое и психическое здоровье, нравственное 

воспитание и социальная адаптированность.

После освоения программы воспитанники получат новые знания, 

умения и применят их на практике в пеш еходных, лыж ны х, водных и 

велосипедных походах и на соревнованиях. В процессе коллективного 

воспитания у воспитанников ф ормирую тся социальные и культурны е нормы 

поведения. Спортивная деятельность повыш ает уровень физического 

развития (силу, ловкость, выносливость) и волевые качества личности: 

реш ительность, целеустремленность. Реализация П рограммы позволит 

воспитанникам приобрести необходимы е знания для вы ж ивания в природной 

среде в экстремальных ситуациях, приобретут необходимые знания, умения и 

навыки для участия в соревнованиях по спортивному туризму в качестве 

участников.

В результате работы по программе «А збука спортивного туризма» 

обучаю щ иеся должны знать правила сознательного и ответственного 

отнош ения к вопросам личной и общ ественной безопасности, должны уметь 

применять полученные знания на практике.

П редм ет ны е результ ат ы
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S  овладение практическими навыками и умениями поведения в 

экстремальных ситуациях, владение навыками ориентирования на местности, 

специальными спортивно-туристическими навыками, ведении краеведческих 

наблю дений,

S  владение приемами оказания первой помощ и .

М ет апредм ет ны е результ ат ы

S  наличие навыков оценки ситуаций, опасных для ж изни и 

здоровья, навыков планирования действий в экстремальны х ситуациях 

(регулятивные УУД).

S  продуктивный опыт самостоятельного поиска, анализа и отбора 

информации в области безопасности ж изнедеятельности с использованием 

различны х источников и новы х инф ормационны х технологий.

Л ичност ны е результ ат ы

S  сознательность и ответственность подростка в вопросах личной и 

общ ественной безопасности.

•S отнош ение к личному здоровью  как к индивидуальной и 

общ ественной ценности.

К  концу первого года обучения:

S  учащ иеся будут иметь элементарные представления о туризме 

(виды снаряж ения,

•S необходимые туристу; виды препятствий и способы их 

преодоления и др.);

S  у учащ ихся будет сформирован устойчивый интерес к занятию  

туризмом;

S  у учащ ихся начнут формироваться навыки здорового образа

жизни;

S  учащ иеся получат начальные навыки самоорганизации в 

природе;
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S  у учащ ихся начнут формироваться личностные качества, 

необходимые для жизни в коллективе.

П ериодичност ь оценки результ ат ов и способы определения их

результ ат ивност и

О ценка уровня освоения дополнительной общ еобразовательной 

программы проводится посредством входного, текущ его контроля, 

промеж уточной и итоговой аттестации.

Входной контроль определяет готовность обучаю щ ихся к обучению 

по конкретной программе и проводится в форме стартовой диагностики (для 

определения зоны ближайш его развития, обучающ егося).

Текущ ий контроль вы являет степень и интенсивность формирования 

практических умений и навыков (с учетом физиологических особенностей 

организма и индивидуальны х особенностей подростков). О сущ ествляется 

через педагогическое наблю дение (с фиксацией в листах наблю дений), 

самоконтроль, выполнение контрольных комплексов упраж нений по 

ориентированию , туристскому краеведению  и теоретических тестов.

П ромеж уточная аттестация качества определяет уровень усвоения 

обучаю щ имися учебного материала по итогам отдельной части программы и 

проводится в форме зачетов и тестов.

И тоговая аттестация определяет уровень достижений, обучаю щ ихся 

по заверш ению  освоения дополнительной общ еобразовательной программы с 

целью  определения изменения уровня развития детей и проводится по 

заверш ению  всего объёма дополнительной общ еобразовательной программы 

в форме командной игры или учебно-тренировочного лагеря.

Средства оценки результативности и эфф ективности реализации 

программы:

^  наблю дения;

S  опрос;

•S анкетирование.
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По качеству освоения программного материала вы делены следующ ие 

уровни знаний, умений и навыков:

>  вы сокий - программны й материал усвоен обучаю щ имися детьми 

полностью , воспитанник имеет высокие достижения;

^  средний - усвоение программы в полном объеме, при наличии 

несущ ественных ошибок;

>  ниже среднего - усвоение программы в неполном объеме, 

допускает сущ ественные ош ибки в теоретических и практических заданиях; 

участвует в конкурсах на уровне коллектива.

4.2. Ф о р м ы  п о д вед ен и я  и то го в  р еа л и зац и и  п р о гр ам м ы .

Результатом обучения по данной П рограмме будет подготовленный 

самими учащ имися поход, которы й даст возмож ность каж дому из них 

почувствовать себя настоящ им туристом, получить заряд полож ительны х 

эмоций от общ ения с природой, а романтика туризма никого не оставит 

равнодуш ным.

К  концу обучения учащиеся должны:

Знат ь:

•S основы туристической подготовки;

•S технику безопасности при проведении туристических походов, 

занятий;

•S топографию  и способы ориентирования;

S  историю  родного края и его особенности;

•S памятники истории, музеи края;

•S основы гигиены и основные приемы оказания первой 

доврачебной помощ и;

S  предупреж дение спортивных травм.

Уметь:

S  составлять план путеш ествия и разрабатывать марш рут;
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S  одеваться, обуваться и снаряж аться для похода в зависимости от 

сезона, длительности похода и способа передвижения;

S  ориентироваться в незнакомой местности при помощ и карты, 

компаса, по местным предметам, солнцу, часам;

•S пользоваться топографической и спортивной картами, ходить по 

азимуту;

S  преодолевать естественные препятствия в пути, вязать узлы;

S  делать пеш ие переходы с грузом, оказывать первую  доврачебную  

помощ ь;

•S выбирать место для привала, оборудовать его для ночлега, 

ставить палатку, разводить костёр, готовить на нём пищ у, изготавливать 

простейш ее туристское оборудование;

S  фиксировать наблю дения, проводить простейш ие исследования, 

обрабатывать и коллекционировать собранные материалы;

S  составлять технические описания марш рута;

•S вести наблю дения за погодой и составлять прогнозы.

4.3. Д и агн о сти ч еск и й  и н стр у м ен тар и й  

П еречень вопросов для проверки знаний в о сп и тан н и к о в  после о к о н ч а н и я  

обучени я по п р о гр ам м е  “А збука сп ор ти вн ого  ту р и зм а ” .

1. П онятие о туризме. Какие вы знаете виды туризма?

2. Н азовите возмож ные опасности в походе.

3. Общ ие гигиенические требования в походе.

4. Н азовите назначение и состав медицинской походной аптечки.

5. П равила оказания первой помощ и при отравлениях и ж елудочно ­

киш ечных заболеваниях.

6. Н азовите признаки отморож ения и правила оказания доврачебной

помощи.
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7. К ак избежать ожогов, тепловы х и солнечных ударов?

8. П равила оказания первой помощ и при ожогах, тепловом и 

солнечном ударе.

9. П ервая доврачебная помощ ь при порезах, ранениях острыми 

предметами, при появлении гнойных ран.

10. К ак остановить кровотечение из раны?

11. Н азовите признаки уш ибов, растяж ений и правила оказания первой 

помощи.

12. П ризнаки вывихов, переломов и правила оказания доврачебной 

помощи. П орядок налож ения ш ин.

13. Н азовите причины возникновения потертостей, наминов, мозолей. 

П орядок оказания первой помощи.

14. Н азовите способы и правила транспортировки пострадавш его.

15. Что входит в перечень личного снаряжения? Требования к одежде и 

обуви.

16. П еречислите, что входит в групповое снаряжение.

17. Как правильно уложить вещ и в рю кзак и обеспечить его 

влагонепроницаемость?

18. П орядок установки палаток различны х типов и размещ ение в них 

вещ ей, предохранение палаток от намокания.

19. Ц ели походов. Классификация походов по степеням.

20. Н азовите туристские долж ности в группе. П остоянные и временные 

должности.

21. П равильная организация движ ения группы на марш руте. Реж им и 

темп движения, привалы, питьевой режим.

22. Выбор места для ночлега (бивуака). Основные требования к месту 

бивуака.
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23. Дайте общ ую характеристику к естественных препятствий. 

П реодоление рек, заболоченны х участков.

24. Требования безопасности: на транспорте, при преодолении 

препятствий.

25. Какие вы знаете узлы, применяемые в туризме. Н азовите группы по 

назначению.

26. Основные типы костров и их назначение.

27. Выбор места для костра. М еры безопасности при обращ ении с 

огнем. Экологические требования.

28. Что относится к костровым приспособлениям. Варочная посуда. 

Способы подвески котлов.

29. Способы суш ки личного снаряжения. Уход за снаряжением.

30. Ремонт снаряжения. Ремонтный набор и что в него входит?

31. Н абор продуктов для приготовления пищ и на костре. Перекус. 

У паковка и хранения продуктов.

32. Суточные нормы продуктов на человека. Понятие о меню  - 

раскладке.

33. К ак правильно выбрать место забора воды для приготовления 

пищ и.

34. Н азовите способы обеззараж ивания воды.

35. П онятие о топографической карте, её значение для туристов.

36. Содерж ание топографической карты. Разграф ка и номенклатура 

топокарт.

37. П онятие о масштабе. Виды масштабов.

38. Какой из двух масш табов крупнее: а) 1: 50000 или б) 1 : 500 000.

39. Н азовите способы измерения расстояний на карте. Работа с 

численным и линейны м масштабами.
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40. Сколько метров на местности соответствует 1 см на карте масш таба 

1 :25000?

41. Н азовите виды условных знаков и их общ ие свойства.

42. К ак делятся условные топознаки по группам? П ояснительные 

цифровые и буквенные характеристики.

43. Что изображ аю т представленны е топознаки? (По усмотрению  

проверяю ш его).

44. Н азовите способы изображ ения рельеф а на картах. Сущ ность 

горизонталей.

45. Н азовите типичные формы рельефа и их изображ ения на 

топокартах.

46. Н азовите градусное значение основных и дополнительных 

направлений по сторонам горизонта.

47. П онятие об азимуте. А зимут истинный (географический) и 

магнитный.

48. О пределение истинного азимута на местности.

49. О пределение магнитного азимута на местности.

50. Компас. Типы компасов и их назначение.

51. Какие вы знаете способы ориентирования на местности?

52. Какие вы знаете способы измерения расстояний на местности?

53. Н азначение спортивной карты и её отличие от топокарты.

54. Н азовите виды соревнований по спортивному ориентированию.

55. Географическое полож ение Свердловской области и 

Горноуральского городского округа. Рельеф. П олезные ископаемые.

56. С какими областями граничит Свердловская область?

57. Н азовите основные реки и озера Свердловской области и 

Горноуральского городского округа.
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58. А дминистративное деление края. Назовите крупные города.

59. Н азовите самые крупные предприятия Свердловской области.

60. Что рассказы ваю т раскопки о далёком прош лом Урала?

61. Н азовите исторические и архитектурные объекты Горноуральского 

городского округа.

62. П равила поведение в лесу и на водоёмах.

63. Н аблю дения в походе. П ризнаки изменения погоды.

4.4. П р о м еж у то ч н ая  а т т е с та ц и я  обучаю щ ихся

Критерии оценки освоения основных туристских умений и навыков 

(оцениваю тся при участии учащ егося в походе)

17-20 баллов -  вы сокий уровень;

14-16 баллов -  средний уровень;

12-13 баллов -  низкий уровень

Таблица 4

К рит ерии оценки освоения основны х т урист ских ум ений и навыков  

(оцениваю т ся при участ ии учащ егося в походе)

№ К р и т е р и и У р о в е н ь  о с в о е н и я О ц е н к а

1. Т еорет и ч ески е зн ан и я В ы со к и й  ур ов ен ь . У м ен и е  

п ри ним ать п о л уч ен н ы е  

зн ан и я  на практике.

5

В ы со к и й  и ср е дн и й  

ур ов ен ь . О ш и бк и  в 

п р и м ен ен и и  п ол уч ен н ы х  

зн а н и й  на практике.

4

С р едн и й  и ни зк ий  

ур ов ен ь . Н е у м ен и е  

п р и м ен я ть  зн ан и я  на  

практике.

3

2. П р а к т и ч е с к и е

у м е н и я

О св о ен и е  о сн о в н ы х  

навы ков и ум ен и й

5

Н е  д о ст а т о ч н о е  ос в ое н и е. 

Н е о б х о д и м а  частичная  

п ом ощ ь р ук ов о ди т ел я

4
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Н е  д о ст а т о ч н о е  ос в ое н и е. 

В ы п о л н ен и е  только  с 

п о ст о я н н о й  п о м о щ ь ю  

р ук ов оди тел я .

3

3. С а м о с т о я т е л ь н о с т ь  в  

п р и н я т и и  р е ш е н и й  и  

д е й с т в и я х

С а м о ст о я т ел ен  в 

п ри н ятии  р еш ен и й  и 

в ы п ол н ен и и  дей ств и й .

5

В ы п ол н я ет  

с а м о о б сл у ж и в а н и е , 

и спы ты в ает за тр удн ен и я  в 

са м ост оя тел ь н о м  

в ы п ол н ен и и  п о х о д н ы х  

об я за н н о ст ей .

4

Н е  м о ж е т  в ы полнить  

п о х о д н ы е  о б я за н н о ст и  и 

с а м оо бсл у ж и в а н и е .

3

4. М о т и в и р о в а н н о с т ь  

н а  в ы п о л н е н и е  

п о х о д н ы х

В ы со к и й  уров ен ь . 

М и н и м ал ьн ы й к он троль  

с о  ст ор он ы  р ук ов оди тел я.

5

о б я з а н н о с т е й С р едн и й  уров ен ь . 

Н е о б х о д и м  к он троль  по  

си туац и и.

4

Н и зк и й  уров ен ь . 

Н е о б х о д и м  п остоя н н ы й  

к онтроль

3

Т у р и стск и й  поход вы ходн ого  д н я

Критерии оценки освоения навыков переправ 

Э тап ы  п ол осы  п р е п я тств и й :

- преодоление «болота» по жердям;

- переправа «маятник»;

- переправа по бревну способом «вожжи»;

- переправа по веревке с перилами;

- подъем и спуск по склону спортивным способом 

О ц ен к а  этап а :

5 баллов -  преодолено без нарушений.

4 балла -  допущ ено 1-3 ош ибки.

3 балла -  4 и более ошибок.
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В оп росы  д л я  собеседования.

1. Что такое туризм?

2. Какие виды туризма ты знаеш ь?

3. Что ты возьмеш ь с собой в туристский поход?

4. Какие туристские долж ности ты знаеш ь?

5. Что такое топографическая карта?

6. Для чего нужен в походе компас?

7. Какое лекарство нуж но принять при высокой температуре?

8. С какой стороны от муравейника находится север?

9. Н азови съедобные растения?

10. Ты заблудился в лесу. К ак будешь выходить к лю дям?

Таблица 5

Т р еб о в ан и я  к  уро вн ю  п о д го то вк и  обу ч аю щ и х ся  по дан н ой

п р о гр ам м е

Г о д

о б у ч .

Т р е б о в а н и я  н а  н а ч а л о  у ч е б н о г о  

г о д а .

Т р е б о в а н и я  п о  о к о н ч а н и ю  

у ч е б н о г о  г о д а

С П О Р Т И В Н О -О З Д О Р О В И Т ]Е Л Ь Н Ы И  Э Т А П

1. О тсут ст в и е м ед и ц и н ск и х  

п р оти в оп оказан и й .

О св о ен и е  т ео р ет и ч еск о го  р аздел а  

уч. плана. В ы п о л н ен и е  тр еб о в ан и й  

ф и зи ч еск о й  п одготов к и . С порти вная  

п о дго то в к а  -  о в л ад ен и е  осн о в а м и  

сп о р т и в н ого  тур и зм а

2. В ы п о л н ен и е  н ор м ати в ны х  

тр еб о в а н и й  п о  О Ф П  и С Ф П .

О св о ен и е  т ео р ет и ч еск о го  р аздел а  уч. 

плана В ы п о л н ен и е  т р ебо в а н и й  

о б щ ей  ф и зи ч е ск о й  и сп ец и а л ьн ой  

п одго то в к е.

3. В ы п о л н ен и е  н ор м ати в ны х  

тр еб о в а н и й  п о  т у р и зм у

О св о ен и е  т ео р ет и ч еск о го  р аздел а  уч. 

плана. В ы п о л н ен и е  тр ебо в а н и й  

ф и зи ч еск о й  п о дготов к и . С порти вная  

п одготов ка .

О ценка уровня развития физических качеств проводится по 

результатам тестирования на основе комплекса разнообразны х упражнений.
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Тестирование общ ей физической подготовленности осущ ествляется 

два раза в год, в начале и в конце учебного года. Тестирование по 

специальной и технической подготовленности один раз в год (март).

П ри проведении тестирования следует обратить внимание на

соблю дение требований инструкции и создания условий для выполнения

упраж нений (табл. 6):

1) Координационные способности: челночны й бег 3 х 10 метров. В 

забеге принимаю т участие один-два человека. П еред началом бега на линию  

старта для каждого кладут два кубика. По команде «На старт» участники 

вы ходят к линии старта. По команде «Внимание» они наклоняю тся и берут 

по одному кубику. По команде «М арш » бегут к финиш у, кладут кубик на 

линию , не останавливаясь, возвращ аю тся за вторым кубиком и такж е 

переносят его на линию  финиш а. Бросать кубики запрещ ается. Секундомер 

вклю чаю т по команде «М арш » и вы клю чаю т в момент, когда кубик касается 

пола. Результат фиксируется с точностью  до 0,1 с

2) Б ег 30 м, (для оценки уровня развития скоростных и

координационны х способностей).

Тестирование проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического 

манежа. Количество стартую щ их в забеге определяется условиями, при 

которых бегущ ие не меш аю т друг другу. Разреш ается одна попытка. После 

10-15 минутной разминки дается старт.

Критерием, служит минимальное врем я .

3) Подтягивание (для оценки силы и силовой вы носливости мыш ц 

плечевого пояса).

И.П. -  вис хватом сверху на перекладине, руки на ш ирине плеч. Сгибание 

рук до полож ения «подбородок над перекладиной», возвращ ение в и.п. до 

полного вы прямления в локтевом суставе.
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М етодические указания: раскачивание тела на перекладине, сгибание ног, 

перехват рук не допускаются. Критерием служит максимальное число 

подтягиваний.

4) Сгибание и разгибание р ук  в упоре леж а  (для оценки уровня 

силовой (динамической) вы носливости мыш ц плечевого пояса, а также 

статической вы носливости мыш ц спины, брю ш ного пресса, таза и ног).

И.П. -  упор лежа. Сгибание рук до касания грудью  пола (скамейки), 

разгибание -  до полного вы прямления рук.

М етодические указания : ладони на ш ирине плеч, локти направлены назад-в 

стороны. Голова, туловищ е и ноги составляю т прямую  линию , которая 

сохраняется на протяж ении всего вы полнения упражнения. Дается одна 

попытка. Ф иксируется количество отж иманий при условии правильного 

вы полнения теста в произвольном темпе без отдыха. Критерием служит 

максимальное число отжиманий.

5) П рыж ок в длину с мест а  (для оценки уровня скоростно-силовы х и 

координационны х способностей).

И.П. -  носки ног на стартовой линии. П ры ж ок вы полняется толчком  обеими 

ногами с махом рук.

М етодические указания: длина прыжка измеряется в сантиметрах от 

стартовой линии до ближайш ей к ней точки касания мата ногами или лю бой 

частью  тела испытуемого. Засчиты вается лучш ий результат из трех попыток. 

Критерием служит максимальный результат.

6) Поднимание туловища из положения леж а на спине (для оценки 

уровня силовой (динамической) вы носливости мыш ц брю ш ного пресса).

И.П. -  леж а на спине, руки в замок за головой, ноги согнуты в коленях на 90 

градусов, ступни зафиксированы. Сесть, локтями коснуться коленей, лечь. 

М етодические указания: фиксируется максимальное количество подъемов за 

30 секунд в одной попытке. Упраж нение вы полняется на гимнастическом 

мате.
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7) Гибкость: Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами

выполняется из исходного положения: стоя на полу или гимнастической 

скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног располож ены параллельно на 

ш ирине 10 —  15 см. У частник выступает в спортивной форме, позволяю щ ей 

спортивным судьям определять вы прямление ног в коленях. П ри вы полнении 

испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два 

предварительных наклона. При третьем  наклоне касается пола пальцами или 

ладонями двух рук и удерж ивает касание в течение 2 с. П ри вы полнении 

испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет 

два предварительных наклона, ладони двигаю тся вдоль линейки измерения. 

П ри третьем  наклоне участник максимально наклоняется и удерж ивает 

касание линейки измерения в течение 2 с. Величина гибкости измеряется в 

сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи 

определяется знаком «-», ниже — знаком «+ »

Таблица 6

С в о д н ая  та б л и ц а  н о р м а т и в н ы х  оцен ок  

у ро вн ей  ф и зи ч еск о й  п о д го то вл ен н о сти  обучаю щ и хся  7-10 л ет

В о зр а ст /л ет

У р о в е н ь  п о д г о т о в л ен н о ст и

М а л ь ч и к и Д е в о ч к и

Высокий Средний Низкий Высокий Средний Низкий

Ч е л н о ч н ы й  бег  10х5  м (сек ун д ы )

7 19.2 и ниже 19.3-22.2 22.3 и выш е 19.7 и ниже 19.8-23.7 23.8 и 

вы ш е

8 18.9 и ниже 19.0-21.9 22.0 и выш е 19.5 и ниже 19.6-23.5 23.6 и 

вы ш е

9 18.6 и ниже 18.7-21.6 21.7 и выш е 19.3 и ниже 19.4-23.3 23.4 и 

вы ш е

10 18.3 и ниже 18.4-21.3 21.4 и выш е 19.1 и ниже 19.2-23.1 23.2 и 

вы ш е

П о д т я г и в а н и я : м а л ь ч и к и  (к о л -в о  р аз) В и с: д е в о ч к и  (к о л -в о  р аз)
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7 4 и выш е 2-3 1 и ниже 11 и выш е 3-10 2 и ниже

8 5 и выш е 3-4 2 и ниже 12 и выш е 4-11 3 и ниже

9 6 и выш е 3-5 2 и ниже 12 и выш е 4-11 3 и ниже

10 7 и выш е 4-6 3 и ниже 13 и выш е 5-12 4 и ниже

П р ы ж о к  в д л и н у  с м ест а  (см )

7 140 и выш е 139-110 109 и ниже 130 и выш е 129-100 99 и ниже

8 150 и выш е 149-120 119 и ниже 138 и выш е 137-108 107 и 

ниже

9 160 и выш е 159-130 129 и ниже 146 и выш е 145-116 115 и 

ниже

10 170 и выш е 169-140 139 и ниже 154 и выш е 153-124 123 и 

ниже

П о д ъ ем  т у л о в и щ а  и з п о л о ж ен и я  л е ж а  (к о л -в о  р аз за  3 0  сек)

7 18 и выш е 8-17 7 и ниже 13 и выш е 7-12 6 и ниже

8 19 и выш е 9-18 8 и ниже 14 и выш е 8-13 7 и ниже

9 20 и выш е 10-19 9 и ниже 14 и выш е 8-13 7 и ниже

10 21 и выш е 11-20 10 и ниже 15 и выш е 9-14 8 и ниже

17 28 и выш е 18-27 17 и ниже 20 и выш е 14-19 13 и ниже

Б е г  н а  3 0  м

7 6,0 6.7 6,9 6,2 6,8 7,1

8 6,0 6.7 6,9 6,2 6,8 7,1

9 5.4 6,0 6,2 10,8 12,0 12,4

10 5.4 6,0 6,2 10,8 12,0 12,4

С г и б а н и е  р у к  в у п о р е  л е ж а  н а  п о л у  (к о л -в о  р аз)

7 17 10 7 11 6 4

8 17 10 7 11 6 4

9 22 13 10 13 7 5

10 22 13 10 13 7 5

5. С и стем а  у сл о ви й  р е ал и зац и и  п р о гр а м м ы

5.1. Реком ендации по организации образоват ельного процесса.

Н а время командировок и болезни тренера-преподавателя 

предусматривается самостоятельная работа. Н а самостоятельное обучение
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предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и 

методика физической культуры и спорта, физическая подготовка. Тренер - 

преподаватель осущ ествляет контроль за самостоятельной работой 

обучаю щ ихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио - и 

видеоматериалов и другими способами (вы полнение индивидуального 

задания, посещ ение спортивных мероприятий и другие формы). Расписание 

занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и 

реж има тренировок, отды ха занимаю щ ихся, графика обучения их в 

общ еобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой 

деятельности.

5.2. Требования к т ехнике безопасност и.

В ходе реализации П рограммы необходимо руководствоваться 

инструкциями по охране труда при проведении учебно-тренировочных 

занятий в зале, в походах по спортивному туризму и при проведении 

спортивных соревнований.

Занимаю щ иеся должны быть проинструктированы об особенностях 

поведения в зале. Н ельзя начинать занятия в зале после влаж ной уборки. 

Н еобходимо дож даться его полного высыхания.

Опасность представляю т отдельные спортивные снаряды, конструкции 

с выступаю щ ими в зал частями, на которые кто -то из занимаю щ ихся мож ет 

наткнуться и получить травму. П еред началом занятий тренеру -  

преподавателю  необходимо обратить внимание на все то, что может 

представлять опасность получения травм занимаю щ имся: двери, окна, 

открытые в сторону зала т.д.

Тренер -  преподаватель долж ен организовать учебны й процесс таким 

образом, чтобы его воспитанники были защ ищ ены от получения травм.

П одавляю щ ее больш инство травм возникает вследствие 

организационных и методических ош ибок в учебном процессе. Однако
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нельзя не учитывать индивидуальные особенности учащ ихся, такие как 

уровень технической и физической подготовленности, состояние здоровья.

К  организационным причинам, вызываю щ им получение травм 

учащ ихся при проведении учебного процесса и соревнований, следует 

отнести ош ибки тренера - преподавателя, связанные с недостаточно вы соким 

уровнем профессиональной подготовленности, неудовлетворительным 

состоянием санитарно-гигиенических и метеорологических условий, низким 

качеством и не соответствую щ им возрастным особенностям ребенка, 

спортивного инвентаря, оборудования, одежды и обуви.

К  методическим причинам, стимулирую щ им травмы, следует отнести 

наруш ение принципов постепенности, непрерывности, цикличности 

проведения учебного процесса, наруш ение правил врачебного контроля, 

пренебреж ительное отнош ение к индивидуальны м средствам защ иты (по 

И.Ф. Баш кирову).

Н аиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата 

являю тся локтевой, плечевой, лучезапястны й суставы, а также мыш цы 

туловищ а.

Основной причиной многих травм является низкий уровень 

технической подготовленности.

М еры профилактики. Основными средствами профилактики травм 

опорно-двигательного аппарата являю тся обучение основам техники, 

исклю чаю щ ей работу суставов и мыш ц, противоречащ ей законам анатомии и 

физиологии спорта человека.

Другой возмож ностью  предотвратить получение травм является 

правильная организация учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Для этого необходимо:

- качественно проводить разминку;

- мыш цы верхних и ниж них конечностей и туловищ а подготовить к 

предстоящ им физическим нагрузкам;
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- следить за техникой вы полнения основных двигательны х действий;

- следить за состоянием спортивного инвентаря, оборудования;

- постоянно соверш енствовать материально -техническое обеспечение 

и условия проведения учебны х занятий и соревнований.

Общие требования безопасности в походах 

К  экскурсиям, туристским походам допускаются:

S  учащ иеся 1 - 4-х классов, прош едш ие медицинский осмотр и не 

имею щ ие медицинских противопоказаний для участия в конкретном 

мероприятии (экскурсии, походе, экспедиции);

•S прош едш ие инструктаж  по технике безопасности.

Во время экскурсий, туристских походов учащ иеся обязаны 

соблю дать правила поведения во время экскурсий, походов, экспедиций; 

правила пользования транспортом; не наруш ать обычаи, традиции и нормы 

поведения коренных жителей. В ремя и место проведения указанны х 

мероприятий определяется приказом директора (распоряж ением заместителя 

директора в пределах его компетенции).

О пасными факторами во время экскурсий, туристских походов и экспедиций 

являются:

физические (экстремальные природные явления; экстремальный рельеф 

местности; транспортны е средства; техногенные катастрофы; инж енерные 

системы в местах следования; открытые водоемы; неудобная одежда и обувь; 

неправильно подобранное и (или) пригнанное снаряжение; колю чие и 

реж ущ иеся растения; пресмыкаю щ иеся, птицы и животные, способные 

нанести травму);
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химические (пыль; вредные и опасные вещ ества в воздухе и воде; 

недоброкачественные или хранивш иеся без соблю дения необходимых 

требований продукты питания);

биологические (болезнетворные микроорганизмы в воде и воздухе; ядовитые 

растения, насекомые, пресмыкаю щ иеся);

психофизиологические (напряжение внимания, эмоциональные нагрузки, 

паника).

У чащ иеся обязаны соблюдать правила пож арной безопасности.

У чащ иеся должны знать место нахож дения аптечки и уметь оказывать 

доврачебную  медицинскую  помощ ь.

Обо всех неисправностях оборудования и инвентаря, обнаруж енных при 

подготовке к походу, экскурсии, экспедиции учащ ийся обязан немедленно 

проинформировать сопровождаю щ его работника.

О каждом несчастном случае пострадавш ий или очевидец обязан немедленно 

сообщ ить сопровож даю щ ему работнику.

У чащ иеся, допустивш ие невыполнение или наруш ение настоящ ей 

И нструкции, привлекаю тся к ответственности в соответствии с Положением 

о поощ рениях и взы сканиях для учащ ихся, кроме того, вопрос об их участии 

в последую щ их экскурсиях, туристских походах, экспедициях реш ается в 

индивидуальном порядке.

Требования безопасности перед началом экскурсий и туристических

походов,

•S И зучить содерж ание настоящ ей И нструкции;
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S  пройти соответствую щ ую  подготовку, инструктаж, медицинский 

осмотр и представить справку о состоянии здоровья;

S  подобрать удобную  одеж ду и обувь, не стесняю щ ую  движ ений и 

соответствую щ ую  сезону и погоде;

S  подобрать и подогнать туристское снаряжение.

•S при необходимости взять с собой запас питьевой воды и 

продуктов, для которых возмож но обеспечить необходимые условия 

хранения.

В случае обнаружения неисправности оборудования, снаряж ения и 

инвентаря учащ ийся обязан немедленно поставить в известность 

сопровождаю щ его работника.

Требования безопасности во время экскурсий, туристических походов

S  Во время похода, экскурсии необходимо соблю дать правила 

эксплуатации оборудования, снаряж ения и инвентаря;

S  во время похода, экскурсии, экспедиции учащ ийся обязан:

- соблю дать настоящ ую  инструкцию ;

- соблю дать правила эксплуатации оборудования, снаряж ения и

инвентаря;

- соблю дать программу, марш рут, график проведения и 

установленны й порядок проведения экскурсии, туристского похода, 

экспедиции;

S  соблю дать правила личной гигиены;

S  соблю дать установленную  руководителем группы форму 

одежды;
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S  соблю дать правила безопасности в конкретны х природны х и 

погодны х условиях;

S  соблю дать правила дорож ного движ ения и пользования 

транспортом;

S  соблю дать местные традиции и обычаи;

S  бережно относиться к природе, памятникам истории и культуры, 

к личному и групповому имущ еству;

S  разводить костры только в присутствии и с разреш ения 

сопровож даю щ их лиц с соблю дением всех необходимы х мер 

предосторожности;

S  соблю дать требования гигиены при приготовлении пищ и и ее 

потреблении;

S  соблю дать установленны й питьевой режим;

S  беспрекословно выполнять все требования и указания 

сопровож даю щ их лиц.

Учащимся запрещ ает ся:

•S покидать место располож ения группы;

S  ходить босиком;

S  трогать руками колю чие, режущ ие и незнакомые растения;

S  пробовать на вкус незнакомые растения, грибы, ягоды, рыбу и 

другие «дары природы»;

S  трогать ядовитых, ж алящ их и незнакомых насекомых рыб и 

животных;

•S пить воду из водоемов без соответствую щ ей обработки;

S  без разреш ения сопровождаю щ их удалятся от группы на 

расстояние, превыш аю щ ее пределы прямой видимости;
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S  без разреш ения сопровождаю щ их трогать руками и 

приближ аться к каким-либо птицам и животным;

•S выполнять лю бые действия без разреш ения сопровождаю щ его 

работника.

Требования безопасности в экстремальных ситуациях

П ри укусе ядовитыми животными, пресмыкаю щ имися, насекомыми, 

при получении травмы в результате воздействия экстремальных природных 

явлений, или при движ ении в условиях экстремального рельефа немедленно 

(если имеется такая возмож ность) сообщ ить о случивш емся 

сопровождаю щ им или другим участникам, при возмож ности оказать себе 

первую  медицинскую  помощ ь.

При появлении признаков плохого самочувствия или недомогания 

немедленно сообщ ить об этом сопровож даю щ ему тренеру-преподавателю .

При возникновении чрезвы чайной ситуации (экстремальных 

природных явлениях; появлении посторонних запахов, задымлении, 

возгорании и т.п .) немедленно сообщ ить об этом сопровож даю щ ему 

работнику и действовать в соответствии с его указаниями.

При необходимости и возмож ности помочь трнеру-преподавателю  оказать 

пострадавш ему первую  помощ ь и транспортировать пострадавш его в 

ближайш ее лечебное учреждение.

Требования безопасности по окончании экскурсии, туристических походов

Сдать полученное туристское снаряж ение руководителю  группы.

При обнаруж ении неисправности оборудования, приспособлений, 

снаряж ения проинформировать об этом сопровождаю щ его работника.
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С разреш ения руководителя группы уйти домой.

Занимаю щ иеся должны быть проинструктированы об особенностях 

поведения в зале. Н ельзя начинать занятия в зале после влаж ной уборки. 

Н еобходимо дож даться его полного высыхания.

Опасность представляю т отдельные спортивные снаряды, конструкции 

с выступаю щ ими в зал частями, на которые кто -то из занимаю щ ихся мож ет 

наткнуться и получить травму. П еред началом занятий педагогу необходимо 

обратить внимание на все то, что мож ет представлять опасность получения 

травм занимаю щ имся: двери, окна, открытые в сторону зала т.д.

П едагог долж ен организовать учебны й процесс таким образом, чтобы 

его воспитанники были защ ищ ены от получения травм.

П одавляю щ ее больш инство травм возникает вследствие 

организационных и методических ош ибок в учебном процессе. Однако 

нельзя не учитывать индивидуальные особенности учащ ихся, такие как 

уровень технической и физической подготовленности, состояние здоровья.

К  организационным причинам, вызываю щ им получение травм 

учащ ихся при проведении учебного процесса и соревнований, следует 

отнести ош ибки педагога, связанные с недостаточно вы соким уровнем 

профессиональной подготовленности, неудовлетворительным состоянием 

санитарно-гигиенических и метеорологических условий, низким качеством и 

не соответствую щ им возрастным особенностям ребенка, спортивного 

инвентаря, оборудования, одежды и обуви.

К  методическим причинам, стимулирую щ им травмы, следует отнести 

наруш ение принципов постепенности, непрерывности, цикличности 

проведения учебного процесса, наруш ение правил врачебного контроля, 

пренебреж ительное отнош ение к индивидуальным средствам защ иты (по 

И.Ф. Баш кирову).
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Н аиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного аппарата 

являю тся локтевой, плечевой, лучезапястный суставы, а также мы шцы 

туловищ а.

О сновной причиной многих травм является низкий уровень 

технической подготовленности.

М еры профилактики. Основными средствами профилактики травм 

опорно-двигательного аппарата являю тся обучение основам техники, 

исклю чаю щ ей работу суставов и мыш ц, противоречащ ей законам анатомии и 

физиологии спорта человека.

Другой возмож ностью  предотвратить получение травм является 

правильная организация учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Для этого необходимо:

- качественно проводить разминку;

- мыш цы верхних и ниж них конечностей и туловищ а подготовить к 

предстоящ им физическим нагрузкам;

- следить за техникой вы полнения основных двигательны х действий;

- следить за состоянием спортивного инвентаря, оборудования;

- постоянно соверш енствовать материально -техническое обеспечение 

и условия проведения учебны х занятий и соревнований.

5.3. М етодическое, м атер и ал ьн о -тех н и ч еск о е  и  к ад р о в о е  

обеспечение о б р азо вател ьн о й  п р о г р а м м ы

5.3.1. М ет одическое обеспечение  

Для успеш ного учебно-воспитательного процесса и полной реализации 

программы необходимо иметь:

•S планы-конспекты  каждого занятия;

•S методические сборники и литература по данному направлению ;

•S схемы и таблицы для учебных занятий;
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S  карты парков и лесопарков микрорайонов Г орноуральского

городского округа, зон массового отдыха и прилегаю щ их к округу участков 

лесного массива;

S  карты оздоровительны х лагерей;

•S нормативные документы по спортивному ориентированию , 

спортивному туризму (правила соревнований, разрядные квалификационные 

требования);

•S тестовые задания и упраж нения по всем разделам программы;

S  раздаточный материал (карточки, бланки тестовы х заданий). 

К адровое обеспечение программы

Обучение по программе могут вести педагоги дополнительного 

образования и общ еобразовательной ш колы занимаю щ иеся туризмом на 

уровне «любителей», имею щ их ж елание освоить азы туризма.

Дидактические материалы:

1. Видеоматериалы: исторические видеозаписи, видеозаписи тренировочных 

занятий, записи последних соревнований, учебные фильмы.

2. Тематическая литература.

5 .3 .2 .М атер и альн о -тех н и ч еско е  обеспечение

Таблица 7

Материально - техническое обеспечение программы

№  п /п Н а и м е н о в а н и е  о б о р у д о в а н и я К о л и ч е с т в о

О борудован и е и сн а р я ж ен и е  о б щ ет ури ст ск ого  н азн ач ен и я

1. П алатка тур и стск ая  2 -х  м естн ая 3

2. П алатка тур и стск ая  3 -4 -х  м естн ая 3

3. Т ен ты  о т  д о ж д я  3 х 4  м 3

4. П алатка тур и стск ая  ш атровая ти п а  «З и м а»  1 2 -1 5 -м ест н а я 1

5. Т ен т  на палатку т и п а  « Зи м а »  (в ер хн и й , сер ебр я н к а) 1

6. П еч ка тури стск ая  р азбор н а я  с  т р у б о й 1
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7. С тол  ск л адн ой  тур и стск и й 2

8. С тул ск л ад н о й  тур и сти ч еск и й 4

9. П и л а дв ур уч н ая  в ч ех л е 2

П и л а тур истск ая  к ом пактная (стр ун а) 2

10. Т о п о р  бо л ь ш о й  в ч ех л е 1

11. Т о п о р  м алы й в ч ех л е 1

12. К ол ы ш к и  для палаток 50

13. Н а б о р  тур и стс к и х  к отлов (3 -1 0  л .) 1

14. Т р оси к  к остр овы й 2

15. А п теч к а  м еди ц и н ск ая  в упак овк е 1

16. Р ем он тн ы й  н абор  в уп а  ковке 1

17. К ов р и к  теп л ои зол я ц и он н ы й 15

18. Г ор ел к а  газовая п о х о дн а я 2

19. Б аллоны  газов ы е к гор елк е ком пл.

20. Ч асы  стартов ы е сигнальны е 1

21. Ф он арь  н а л обн ы й  св ет о д и о д н ы й  "Petzl" 10

22. С ек у н до м ер

С п ец и ал ьн ое сн а р я ж ен и е  для ди сц и п ли н ы : «д и ст ан ц и я  — п еш ех о дн а я » и «ди ст ан ц и я  -

л ы ж н а я »

23 . В ер ев к а  осн о в н ая  (2 0  м ) 2

24 . В ер ев к а  осн о в н ая  (5 0  м ) 2

25 . В ер ев к а  осн о в н ая  (3 0  м ) 2

26 . В ер ев к а  осн о в н ая  (6 0  м ) 2

27 . С п ец п ол о тн о  (н оси л к и ) 1

28 . Л ы ж и  сп о р т и в н о-б его в ы е ком п.

29 . Л ы ж н ы е палки ком пл.

30. Б оти н к и  лы ж ны е ком пл.

31. С р е дс тв о  для тр ан сп ор ти р ов к и  п о ст р ада в ш его  - в ол ок уш а  

р азбор н ая

1

Р е к о м е н д у е м ы й  п е р е ч е н ь  л и ч н о г о  т у р и с т с к о г о  с н а р я ж е н и я  о б у ч а ю щ е г о с я

32. Р ю кзак  о б ъ е м о м  9 0  или 110л 1

33. С пальны й м еш ок  в ч ехл е 2 2
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34. Т у р и стск и е бот и н к и  или  о бу в ь  на т в ер д о й  п о д о ш в е 1

35. Ш то р м о в к а  и бр ю к и  (ветрозащ и тн ы й  к о стю м ) 2

36. О був ь  сп ор ти вн ая  (ти п а  ш ип ов ки ) 1

37. С порти вн ы й  тр ен и р ов оч н ы й  к остю м 2

38. С тол ов ы е п р и н а дл еж н о ст и  (тарелка, круж ка, лож к а, н о ж  

ск л адн ой )

ком пл.

39. К ов р и к  тур и стск и й 2

40 . Л ы ж и  с к р еп лени я м и  и боти н кам и ком пл.

41. Л ы ж н ы е палки 1

42. Ф он ари к  с  к ом пл ек том  зап а сн ы х батареек 2

43. Г ер м о м еш о к  для л и ч н ого  сн ар я ж ен ия 1
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11. Коструб А.А. М едицинский справочник туриста. - М .: Профиздат.

12. Куликов В.М ., Константинов Ю .С. Топография и ориентирование 
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Ф изкультура и спорт, 1989.

18. Огородников Б.И ., М оисеенков А .Л ., П риймак Е.С. Сборник задач 

и упраж нений по спортивному ориентированию .- М.: Ф изкультура и спорт, 

1980.

19. Тыкул В.И. Спортивное ориентирование: П особие для
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20. Ф есенко Б.И. К нига молодого ориентировщ ика. - М.: Ц ДЮ Тур,
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П рофиздат, 1988.

6. Ф есенко Б.И. К нига молодого ориентировщ ика. - М.: Ц ДЮ Тур,

1997.
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