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1. Пояснительная записка 

 

Туризм открывает большие возможности для приобретения многих важных для 

жизни образовательных и специальных знаний, различных двигательных умений и 

навыков, связанных с путешествиями по определенной местности, способствует 

укреплению здоровья и разностороннему развитию личности.  

Занятия спортивным туризмом формируют способность эффективно действовать в 

повседневной жизни, соответствовать ее требованиям и изменениям, то есть сохранять 

высокий уровень мыслительной деятельности и адекватно взаимодействовать с 

окружающими людьми в различных, в том числе и экстремальных ситуациях.  

Педагоги, занимаясь туристским многоборьем с детьми, используют в своей работе 

отдельные фрагменты образовательных учебных программ по различным видам туризма. 

Однако туристское многоборье имеет не только сходство с другими видами туризма, но и 

существенные отличия. 

Для более детального изучения основ такой деятельности необходима отдельная 

программа.  

Программа внеурочной деятельности «Туризм» разработана в соответствии с 

Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации", ФГОС НОО, Концепцией духовно-нравственного развития и воспитания 

граждан России, и др. 

Данная программа составлена на основе авторских программ для системы детей 

«Юные туристы-многоборцы» и программы детского объединения участников движения 

«Школа безопасности» (г. Москва, ФЦДЮТиК, 2007 г). 

В основе программы – учебный материал по методике обучения туристскому 

многоборью. В неё также включены разделы по спортивному ориентированию, первой 

доврачебной помощи, краеведению, общей физической подготовке, проведению походов, 

вопросы личной и общественной безопасности, практических умений и навыков 

поведения в экстремальных ситуациях. 

Программа предназначена для занятий спортивным туризмом с детьми и 

подростками 10-11 лет, не имеющими явных отклонений в физическом и 

интеллектуальном развитии, получившими разрешение врача на занятия спортом и 

желающими заниматься спортивным туризмом. Наличие базовой подготовки для 

новичков не обязательно. 

Объем программы – 34 часа, срок освоения – 1 год. 

Цель программы: формирование навыков безопасного поведения в природных условиях; в 

условиях самостоятельной жизни в походе. 

Основные задачи: 

- обучение основам терминологии в области спортивного туризма; 

- обучение навыкам выживания в экстремальных ситуациях; 

- формирование знаний и умений в области пешеходного туризма; 

- формирование навыков ориентирования на местности. 

- формирование понятий о здоровом образе жизни; 

- формирование личной ответственности за действия коллектива. 

- формированиеустойчивого интереса к туризму. 

 



II. Результаты освоения курса внеурочной деятельности по предмету  

Освоение   курса внеурочной деятельности «Туризм» даёт возможность учащимся 

достичь следующих результатов: 

Личностные результаты: 

1) воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей 

этнической принадлежности, знание истории, культуры своего народа, своего края, основ 

культурного наследия народов России; воспитание чувства ответственности и долга перед 

Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

учащихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учетом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 

уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нем взаимопонимания; 

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 

самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учетом 

региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 

на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других 

видов деятельности; 

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

Метапредметные результаты: 

1) умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией; 

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 



6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение; 

8) формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной 

ориентации. 

Предметные результаты: 

1) формирование представлений о туризме, его роли в освоении планеты человеком, 

о туристических и географических знаниях как компоненте научной картины мира, их 

необходимости для решения современных практических задач человечества и своей 

страны, в том числе задачи охраны окружающей среды и рационального 

природопользования; 

2) овладение элементарными практическими умениями использования 

туристического снаряжения и оборудования; 

5) овладение основами картографической грамотности и использования 

туристической (географической) карты как одного из языков международного общения; 

6) формирование умений и навыков использования разнообразных туристических 

знаний в повседневной жизни для объяснения и оценки явлений и процессов, 

самостоятельного оценивания уровня безопасности окружающей среды, адаптации к 

условиям территории проживания, соблюдения мер безопасности в случае природных 

стихийных бедствий и техногенных катастроф; 

7) формирование представлений об особенностях деятельности людей, ведущей к 

возникновению и развитию или решению экологических проблем на различных 

территориях и акваториях, умений и навыков безопасного и экологически 

целесообразного поведения в окружающей среде. 

8) владение основами терминологии в области туризма, владение основами техники и 

тактики туризма, наличие необходимого для своего возраста уровня физического развития, 

владение первоначальными инструкторскими и судейскими навыками, умение применять 

знания и навыки в области туризма в различных ситуациях. 

 

3. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и 

видов деятельности 

1. Вводное занятие 

Теоретические сведения 

Туризм - средство физического развития, оздоровления и закаливания. Понятие о 

спортивном туризме. История развития и организация спортивного туризма в России. 

Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии страны. Средства туризма: 

прогулки, экскурсии, походы, путешествия, туристские слеты, соревнования, сборы, 

экспедиции, туристское краеведение, их характеристика. 

Постановка целей и задач на учебный год. Роль занятий спортивным туризмом в 

воспитании патриотизма, гражданственности, коллективизма, волевых качеств: 

целеустремленности, настойчивости и упорства, самостоятельности и инициативы, 

решительности и смелости, выдержки и самообладания. 

Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личности. Ее роль в 



подготовке к защите Родины, выбору профессии, будущей трудовой деятельности. 

Традиции туристского коллектива. 

Соблюдение правил поведения - основа безопасности. Правила поведения и 

соблюдение техники безопасности на занятиях в учебном классе, в спортивном зале, на 

спортивной площадке, в парке, в лесу, на слетах и соревнованиях по различным видам 

туризма и спортивному ориентированию. Техника безопасности при проведении 

туристских походов. Охрана природы. 

Соблюдение правил дорожного движения; поведения при переездах группы на 

транспорте; пожарной безопасности; поведения на воде. Требования техники 

безопасности при работе с личным и групповым снаряжением. Меры личной 

безопасности в нестандартных ситуациях. 

2. Общая и специальная физическая подготовка 

Теоретические сведения 

2.1. Строение и функции организма человека и влияние физических упражнений на 

укрепление здоровья, повышение работоспособности 

Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Костно-

связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Совершенствование функций 

организма человека под воздействием занятий спортом. 

2.2. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивного травматизма 

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля 

при занятиях спортом. Понятие о здоровом образе жизни. Необходимость чередования 

труда и спортивных занятий. Режим питания. 

2.3. Общая физическая подготовка 

Основная задача общей физической подготовки. Характеристика средств 

физической подготовки, применяемых на различных этапах обучения. Ежедневные 

индивидуальные занятия членов группы. 

2.4. Специальная физическая подготовка 

Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства юных 

туристов-многоборцев. Место специальной физической подготовки в процессе 

тренировки. Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, 

необходимых спортсмену: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. 

Индивидуальный подход в решении задач общей и специальной физической подготовки. 

Практические занятия 

Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля. 

Легкая атлетика 

Бег на 30 м, 60 м, 300 м, 500 м, 1000 м; бег на длинные дистанции: девочки - 1500 м, 

мальчики- 2000 м; бег по пересеченной местности (кросс) 2,5-5 км с преодолением 

естественных и искусственных препятствий. 

Подвижные и спортивные игры 

Баскетбол, футбол, русская лапта, пионербол, эстафеты. 

Лыжная подготовка 

Изучение лыжных ходов, попеременный двухшажный ход, безшажный ход, 

коньковый ход, попеременный четырёхшажный ход. Переходы с попеременного на 

одновременный ход. Изучение и совершенствование спусков, торможений,поворотов, 

преодоления впадин, бугров и т.д. 

Упражнения на развитие выносливости 



Бег в равномерном темпе по равнинной и пересеченной местности на дистанции 2,5-

5 км. Бег «в гору». Бег с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в 

различных условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. 

Беговые упражнения на лыжах.    Туристские однодневные походы. 

Упражнения на развитие быстроты 

Бег на скорость на дистанции 30 м, 60 м. Бег с внезапной сменой направлений, с 

внезапными остановками. Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с 

прыжками, по кругу и т.д. Подобные упражнения на лыжах. Быстрое приседание и 

вставание. Прыжки через препятствия.  

Упражнения для развития ловкости 

Кувырки, перекаты, перевороты, сложные падения на лыжах. Переправа по бревну 

через овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну.  

Упражнения для развития силы 

Подтягивание на перекладине: мальчики - на высокой, девочки - на низкой. 

Поднимание туловища из положения лежа. Сгибание и разгибание рук в упорах. 

Приседание на одной и двух ногах. Перетягивание каната. 

Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц 

Наклоны вперед, в стороны, медленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса 

и рук. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность 

суставов. 

3. Основы гигиены и первая доврачебная помощь 

Теоретические сведения 

3.1. Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний и травм на занятиях и 

соревнованиях по туристскому многоборью, спортивному ориентированию, в походе 

Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений, ее значение и основные 

задачи. Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тренировок, 

походов и путешествий. 

3.2. Походная медицинская аптечка 

Подготовка медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. Перечень и 

назначение лекарственных препаратов 

3.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи  

Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Тепловой 

и солнечный удары, ожоги. Помощь утопающему. Простудные заболевания. Укусы 

насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления. 

Практические занятия 

Формирование походной медицинской аптечки. 

Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного 

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

Оказание первой доврачебной помощи условно пострадавшему (определение 

травмы, заболевания, практическое оказание помощи). 

4. Основы туристской подготовки 

Теоретические сведения 

4.1. Виды спортивного туризма 

Виды спортивного туризма: пешеходный, горный, водный, лыжный, велосипедный, 

спелеотуризм, туристское многоборье. «Школа безопасности». Особенности туристского 

многоборья. 



4.2. Нормативные документы по туристскому многоборью 

Единая Всероссийская спортивная классификация. Туристские слеты и 

соревнования. Правила соревнований и система штрафов по туристскому многоборью на 

личных, лично-командных, командных дистанциях и на контрольно-туристском 

маршруте. Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». 

4.3. Личное снаряжение туриста-многоборца 

Понятие о личном снаряжении: для занятий туристской техникой, спортивным 

ориентированием, для подготовки и участия в одно - трехдневном походе. Требования к 

снаряжению и правила его эксплуатации. 

Специальное туристское снаряжение для занятий техникой туризма. Перечень 

личного снаряжения: спортивная форма, страховочные системы (грудная обвязка, 

беседка), их виды, устройство и требования к ним; карабины, петли самостраховки, петля 

из репшнура диаметром 6 мм (прусик самостраховки), рукавицы, альпеншток, каска. 

Виды карабинов: без муфты, с закручивающейся муфтой, с автоматической и 

полуавтоматической закручивающейся муфтой. Снаряжение для занятий 

ориентированием (в летний период): компас, планшет, одежда, обувь. Правила их 

эксплуатации и хранения. 

Снаряжение для одно - трехдневного похода. Перечень личного снаряжения, 

требования к нему; типы рюкзаков, спальных мешков, их преимущества и недостатки; 

правила размещения предметов в рюкзаке; одежда и обувь для летнего похода. 

4.4. Групповое снаряжение туристов-многоборцев 

Понятие о групповом снаряжении, требования к нему. Перечень командного 

снаряжения: веревки, рюкзаки, палатка, хозяйственный набор. Правила их 

эксплуатации.Типы и функции веревок: динамические (для организации страховки и 

сопровождения), статические (для наведения перил). Маркировка веревок.Типы 

рюкзаков: спортивные (беговые), походные; их назначение, преимущества и 

недостатки.Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. 

4.5. Технико-тактическая подготовка к виду «Личная техника пешеходного туризма 

(ТПТ)» 

Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники прохождения 

(преодоления) различных этапов. Знакомство с понятием «самостраховка». Понятия 

«дистанция», «технический этап», «прохождение этапа», «время работы на этапе», 

«контрольное время работы на этапе», «рабочая зона этапа». Технические этапы 

дистанций 1-го, 2-го классов: характеристика и параметры этапов, способы их 

прохождения. 

4.6. Технико-тактическая подготовка к виду «Командная техника пешеходного 

туризма (ТПТ)» 

Организация работы команды на технических этапах дистанций 1-го, 2-го классов 

по технике пешеходного туризма. Распределение обязанностей между членами команды. 

Взаимодействие членов команды на дистанции, обязанности капитана и замыкающего 

участника, взаимопомощь при работе. 

4.7. Технико-тактическая подготовка к виду «Контрольно-туристский маршрут 

(КТМ)» 

Организация работы команды на технических этапах дистанций 1-го, 2-го классов. 

Распределение обязанностей между членами команды. Взаимодействие команды на 

дистанции, обязанности лидера, капитана и замыкающего участника, 



взаимозаменяемость, взаимопомощь. Организация самостраховки на вертикальных 

перилах. 

4.8. Туристские слеты и соревнования 

Задачи туристских слетов и соревнований. Положение о слете и соревнованиях, 

условия проведения. Подведение итогов и награждение победителей. 

Практические занятия 

Формирование умений и навыков работы с личным снаряжением. Укладка рюкзака, 

подгонка снаряжения. Надевание и снятие страховочных систем, размещение карабинов, 

страховочных рукавиц, прусика самостраховки на системе участника. 

Подбор специального снаряжения для летнего периода: проверка комплектности и 

исправности снаряжения, транспортировка и подготовка к занятиям и соревнованиям. 

Изготовление, совершенствование, эксплуатация, ремонт и хранение личного снаряжения. 

Наведение страховочных перил.Укладка рюкзака. Установка и снятие 

палатки.Эксплуатация, ремонт и хранение группового снаряжения. 

Отработка умений и навыков прохождения этапов, дистанций. Отработка и 

совершенствование техники движения рук и ног, положения тела при преодолении 

этапов: 

- без специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами 

(параллельная переправа); подъем и спуск по склону по перилам; маятник; преодоление 

заболоченного участка по кочкам; переправа по заранее уложенному бревну; 

- с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 

перилами (параллельная переправа) с самостраховкой; подъем и спуск по склону с 

самостраховкой по перилам, наведенным судьями; траверс; подъем - траверс - спуск с 

самостраховкой по перилам, наведенным судьями; переправа по заранее уложенному 

бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями. 

Изучение техники вязания узлов: «проводник одним концом», «восьмерка 

проводник», «прямой», «встречный», «схватывающий». Спортивное и прикладное 

значение узлов. 

Формирование умений и навыков работы на дистанции командой 

(последовательность преодоления отдельных этапов каждым участником): 

- без специального туристского снаряжения:установка и снятие палатки; 

разжигание костра; переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), 

наведенными судьями; подъем и спуск по склону по перилам, наведенным судьями; 

вязание узлов; «маятник»; преодоление заболоченного участка по кочкам; переправа по 

заранее уложенному бревну без самостраховки; оказание медицинской доврачебной 

помощи; 

- с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 

перилами (параллельная переправа), наведенными судьями; подъем и спуск по склону с 

самостраховкой по перилам, наведенным судьями; переправа по заранее уложенному 

бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных судьями. 

Штрафы за совершенные ошибки на этапах. 

Работа на этапах, оборудованных судейским снаряжением. Формирование умений и 

навыков работы на дистанции командой: 

- без специального туристского снаряжения: установка и снятие палатки; 

разжигание костра; переправа по веревке с перилами (параллельная переправа), 

наведенными судьями; подъем и спуск по склону по перилам, наведенными судьями; 



вязание узлов; «маятник»; преодоление заболоченного участка по кочкам; переправа по 

заранее уложенному бревну без самостраховки; оказание первой доврачебной помощи; 

- с использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке с 

перилами (параллельная переправа), наведенными судьями; подъем и спуск по склону с 

самостраховкой по перилам, наведенным судьями; траверс на самостраховке; переправа 

по заранее уложенному бревну на самостраховке с использованием перил, наведенных 

судьями. 

Зачетные соревнования по туристскому многоборью. Участие в соревнованиях по 

туристскому многоборью школьного и городского (районного) масштабов на личных, 

лично-командных и командных дистанциях. 

Подготовка и участие в конкурсных программах: конкурсе краеведов, стенгазет, 

фотографий, художественной самодеятельности, туристской песни, конкурсе туристских 

самоделок. 

5. Топография и ориентирование на местности 

Теоретические сведения 

5.1. Краткие сведения о спортивном ориентировании 

Ориентирование - средство физического развития, оздоровления, закаливания. 

Ориентирование в программе туристских соревнований. История развития 

ориентирования. 

5.2. Виды ориентирования, правила соревнований 

Ориентирование в заданном направлении, по выбору, на маркированной трассе 

(зимнее ориентирование). Правила соревнований. Права и обязанности участников. 

5.3. Топографическая подготовка 

Понятие о топографической карте. Назначение топографической карты, ее отличие 

от спортивной карты. Масштаб. 

5.4. Техника ориентирования 

Понятие о технике ориентирования: приемы работы с компасом, измерение 

расстояний, движение по площадным и линейным ориентирам, преодоление препятствий. 

5.5. Тактика ориентирования 

Понятие о тактике ориентирования: выбор тактических приемов для прохождения 

конкретных участков дистанции. Взаимосвязь тактики и техники. Значение тактики для 

достижения результата. Тактические действия на соревнованиях. Ориентиры: опорные, 

тормозные, ограничивающие. Подход к контрольному пункту и уход с него. 

5.6.Соревнования по спортивному ориентированию 

Положение о соревнованиях, условия проведения соревнований. Техническая 

информация. Стартовые параметры: номер, стартовая минута, местонахождение старта и 

финиша. 

Практические занятия 

Знакомство с фото- и видеоматериалами об ориентировании. 

Действие участника перед стартом, на старте, на дистанции, на контрольном пункте, 

в финишном коридоре, после финиша. 

Работа с картами различного масштаба, упражнения по определению масштаба, 

измерение расстояния по карте. Прогулка в лес с картой. Защита карты от непогоды на 

соревнованиях. 

Отработка приемов работы с компасом. Ориентирование карты по компасу, 

упражнения на засечки, определение азимута на заданный предмет. 



Отработка тактических действий на дистанции, тактики прохождения дистанции, 

действий в районе контрольного пункта. 

Участие в соревнованиях по спортивному и туристскому ориентированию 

школьного и городского (районного) масштабов. 

6. Особенности туризма в РК 

Теоретические сведения 

Туризм в Республике Коми. 

Практические занятия 

Однодневный поход. 

Основные формы работы объединения: 

- групповые занятия (теоретические и практические); 

- соревнования, турслеты (по плану работы отдела); 

- походы выходного дня.  

 

4. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Разделы, темы Всего часов 

1 Вводное занятие 1 

2 Общая и специальная физическая подготовка 4 

3 Основы гигиены и первая доврачебная помощь 3 

4 Основы туристской подготовки 11 

5 Топография и ориентирование на местности 12 

6 Особенности туризма в РК 2 

 Итого: 34 

 

  

Верно. Директор Н.В. Акулова  
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