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РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Личностные результаты: 

- развитие бережного отношения к природе;
 

- формирование культуры общения и поведения, коммуникабельность;
 

- формирование общекультурного кругозора; 

- формирование чувства ответственности в исполнении своей индивидуальной функции в 

коллективном процессе; 

- формирование знаний о ценности природы  родного края,  ее экологических особенностей; 

- воспитание эмоциональной отзывчивости и чувств удовлетворения от творческого процесса 

и результатов труда; 

 

Метапредметные результаты: 

 

Познавательные УУД 
*практическое освоение обучающимися основ проектно-исследовательской деятельности; 

*развитие стратегий смыслового чтения и работе с информацией; 

*практическое освоение методов познания, используемых в различных областях знания и 

сферах культуры, соответствующего им инструментария и понятийного аппарата, 

регулярное обращение в учебном процессе к использованию общеучебных умений, знаково-

символических средств, широкого спектра логических действий и операций. 

 

Регулятивные УУД 
*формирование действий целеполагания, включая способность ставить новые учебные цели 

и задачи, планировать их реализацию, в том числе во внутреннем плане, осуществлять выбор 

эффективных путей и средств достижения целей, контролировать и оценивать свои действия, 

как по результату, так и по способу действия, вносить соответствующие коррективы в их 

выполнение. Ведущим способом решения этой задачи является формирование способности к 

проектированию. 

 

Коммуникативные УУД 
*формирование действий по организации и планированию учебного сотрудничества с 

педагогом и сверстниками, умений работать в группе и приобретению опыта такой работы, 

практическому освоению морально-этических и психологических принципов общения и 

сотрудничества; 

*практическое освоение умений, составляющих основу коммуникативной компетенции; 

*ставить и решать многообразные коммуникативные задачи; 

*действовать с учетом позиции другого и уметь согласовывать свои действия; 

*устанавливать и поддерживать необходимые контакты с другими людьми; 

*удовлетворительно владеть нормами и техникой общения; 

*определять цели коммуникации, оценивать ситуацию, учитывать намерения и способы 

коммуникации партнера, выбирать адекватные стратегии коммуникации; 

*развитие речевой деятельности, приобретение опыта использования речевых средств, для 

регуляции умственной деятельности, приобретение опыта регуляции собственного речевого 

поведения как основы коммуникативной компетенции. 

 

Предметные результаты: 
- углубление теоретических знаний программного материала по географии, истории и 

биологии;
 

- пополнение разносторонних сведений об окружающем мире, тесных экологических связях, 

существующих в природной среде; 

- приобретение практических навыков по организации туристского маршрута;
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- вырабатывание умений прохождения маршрута, размещения туристского лагеря; 

- формирование навыков подбора подходящих вариантов места для отдыха в соответствии с 

имеющимися запросами и критериями. 

  

По окончании двухлетнего курса обучения по программе «Туризм», 

Выпускник научится: 

- ориентироваться по местным признакам, компасу, карте, определять азимут, 

двигаться по компасу и карте; 

- оказывать первой медицинской помощи при кровотечении, переломах, вывихах, 

ранениях, ожогах, обморожениях; 

- использовать туристическое оборудование; 

- осуществлять фотографирование, видеосъемку в походе; 

- проводить работу по распределению бюджета, выбору маршрута, распределению 

обязанностей на маршруте между участниками похода; 

- использовать Интернет-технологии для сбора информации о месте проведения 

похода и прохождения туристского маршрута; 

 

3 ФОРМЫ ПОДВЕДЕНИЯ ИТОГОВ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  

При реализации Программы проводится контроль результатов освоения 

программы данного курса.  

Текущий контроль осуществляется на итоговых занятиях по окончании каждого 

раздела Программы в виде тестирования.  

Итоговый контроль проводится в форме зачета.  

В систему отслеживания и оценивания результатов входят: мониторинг результатов 

обучения школьника по дополнительной общеразвивающей Программе, промежуточная и 

итоговая аттестация. 

Мониторинг результатов обучения обучающегося программе проводится два раза в 

год (декабрь, май) с целью отслеживания результативности обучения по Программе. 

Итоговая аттестация проводится в конце всего курса обучения по общеразвивающей 

программе.  

 При этом критериями для оценки результатов являются: 

 - хорошее знание изучаемых объектов; 

 - хорошее владение приемами организации туристского похода; 

 - умение применять полученные знания на практике; 

 - знание важнейших терминов и определений в сфере туризма; 

 - умение творчески подходить к делу; 

 - восприятие профессии специалиста в сфере туризма как актуальной и 

востребованной в современном обществе. 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

1. Туристские путешествия. История развития туризма 

Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании характера 

человека, воспитании патриотизма и углублении знаний, полученных в школе, 

приобретении трудовых навыков и воспитании самостоятельности, чувства 

коллективизма. 

История освоения России, знаменитые русские путешественники и исследователи. 

Книги, рассказывающие о путешествиях, и их авторы: Обручев, Арсеньев, Федосеев и 

другие. 

История развития туризма в России. Влияние государства и различных 

общественных организаций в различные периоды на развитие туризма. Современная 
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организация туризма в стране. История развития детско-юношеского туризма в стране и 

в родном городе, районе. Туристские традиции своего коллектива. Знакомство с 

туристами-земляками. 

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

спелеотуризм. Характеристика каждого вида туризма, самодеятельный туризм, 

экскурсионный, международный. 

 Разрядные требования по спортивному туризму, спортивному ориентированию, 

туристскому многоборью, судейские звания. 

2. Личное и групповое снаряжение 

Требования к туристскому снаряжению: прочность, легкость, безопасность 

эксплуатации, удобство в использовании, гигиеничность, эстетичность. Групповое и 

личное снаряжение туриста. Подготовка личного снаряжения к походу с учетом сезона, 

условий похода. Обеспечение влагонепроницаемости вещей в рюкзаке, в палатке. Обувь 

туриста и уход за ней. Сушка одежды и обуви в походе. 

Кухонное оборудование для летних и зимних условий: таганки, тросики, каны, 

топоры и пилы, чехлы к ним. Заточка и разводка пилы, усовершенствование пил и 

топоров для похода. Ремонтный набор. 

Снаряжение для краеведческой работы. 

Специальное снаряжение: веревки вспомогательные и основные, страховочные 

системы, карабины, репшнуры, альпеншток. 

Практические занятия 

Комплектование личного и общественного снаряжения. Подгонка личного 

снаряжения. Изготовление, усовершенствование и ремонт снаряжения. 

3. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги.  
Требования к месту бивака: 

—жизнеобеспечение — наличие питьевой воды, дров; 

—безопасность — удаленность от населенных пунктов, расположение на высоких 

берегах рек, отсутствие на территории бивака сухих и гнилых деревьев; 

—комфортность  —  продуваемость  поляны,   освещенность утренним 

солнцем, красивая панорама. 

Организация бивака в безлесной зоне, в горах. 

Установка палатки в различных условиях. 

Типы костров и их назначение. Заготовка растопки, дров и предохранение их от 

намокания. Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре, в сильном тумане.

 Хранение кухонных и костровых принадлежностей, топора, пилы. 

Оборудование места для приема пищи. Мытье и хранение посуды. 

Правила работы дежурных по кухне. 

Практические занятия 

Выбор места бивака. Самостоятельная работа по развертыванию и свертыванию 

лагеря.   Установка палаток в различных условиях. Заготовка дров — работа с пилой и 

топором. 

4. Подготовка к походу, путешествию 

Подбор группы и распределение обязанностей. 

Пути подъезда к началу маршрута и отъезда при его завершении. Выяснение 

возможности пополнения продуктов в походе. 

 Оформление походной документации. Утверждение маршрутов многодневных 

походов в МКК. Порядок получения разрешения на выход в 1-3-дневный и 

многодневный поход. Смотр готовности, его назначение. 

Подготовка снаряжения. 

Смета расходов на подготовку и проведение похода. 

Практические занятия 

Изучение маршрутов учебно-тренировочных и зачетного (летнего) походов. 
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Составление подробного плана-графика похода. Заполнение маршрутной документации. 

Составление сметы расходов. 

Подготовка писем в адрес образовательных учреждений (школ, домов детского 

творчества и др.) с запросами по уточнению сведений о районе похода и о возможности 

остановки (ночлега) во время похода. 

5. Питание в туристском походе 

Значение, режим и особенности питания в многодневном походе. 

Калорийность, вес и нормы дневного рациона. 

Способы уменьшения веса дневного рациона: использование сухих и суб-

лимированных продуктов, ягод, грибов, свежей рыбы, съедобных растений. 

Изменение режима питания в зависимости от условий дневного перехода. 

Норма закладки продуктов. Составление меню, списка продуктов на день, на весь 

поход.           Фасовка и упаковка продуктов. 

Практические занятия 

Составление меню и списка продуктов. Фасовка и упаковка продуктов. 

Приготовление пищи на костре. 

6. Техника и тактика в туристском походе. 

Понятие о тактике в туристском походе. Тактика планирования нитки маршрута. 

Разработка плана-графика похода. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные 

выходы. Разработка запасных вариантов маршрута. Дневки.  Заброска продуктов и 

переноска «челноком».Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение 

способов их преодоления.  Перестроения колонны при преодолении сложных участков. 

Подведение итогов дневного перехода и корректировка плана на следующий день. 

Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны, реки, 

болота, осыпи, снежники.  Движение группы По дорогам и тропам. Разведка маршрута и 

по необходимости маркировка. Техника движения на равнине по травянистой 

поверхности, песку, мокрому грунту, через кустарники, по камням, болоту. 

Передвижение по тундре, по карликовой растительности, стланику, высокотравью, 

густому кустарнику. 

Движение в лесу. Сложности ориентирования. Техника преодоления завалов, 

густых зарослей, низинных заболоченных участков. Движение в горах. Основные формы 

горного рельефа. Передвижение по травянистым склонам, осыпям различной величины, 

скалам. Правила ходьбы в горах (темп движения в зависимости от рельефа местности, 

правильная постановка стопы, правило трех точек опоры, исключение рывков и 

прыжков, интервал, движение «серпантином» и «в лоб», самостраховка альпенштоком, 

короткие привалы). 

Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на 

поверхность. Использование страховки и самостраховки на сложных участках маршрута. 

Использование специального снаряжения: страховочная система, веревки, карабины и 

т.д. Узлы: «простой» и «двойной проводник», «восьмерка», «прямой», «схватывающие» 

узлы, «встречный». Техника вязания узлов. 

Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ прохождения. 

Страховка и самостраховка во время брода. 

Практические занятия 

Отработка техники движения и преодоления препятствий. 

7. Обеспечение безопасности в туристском походе, на тренировочных 

занятиях 

Система обеспечения безопасности в туризме. Безопасность — основное и 

обязательное требование при проведении походов и тренировочных занятий. 

Ответственность каждого члена группы перед собой и другими членами группы в 

соблюдении мер безопасности. 

Опасности в туризме: субъективные и объективные. 
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Субъективные опасности: недостаточная физическая, техническая, морально-

волевая подготовка участников похода, недисциплинированность, слабая предпоходная 

подготовка (нехватка продуктов, недостаток сведений о районе похода, неточный 

картографический материал, некачественное снаряжение), переоценка сил группы и 

недооценка встречающихся препятствий, пренебрежение страховкой и ослабление 

внимания на простых участках маршрута, недостаточный самоконтроль и взаимный 

контроль при низких температурах и ветре, неумение правильно оказать первую довра-

чебную помощь, небрежное обращение с огнем и горячей пищей. 

Объективные опасности: резкое изменение погоды, технически сложные участки, 

гипоксия (горная болезнь), солнечные ожоги в горах и на снегу, ядовитые животные и 

насекомые, стихийные бедствия. 

Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей. 

Роль маршрутно-квалификационных комиссий в оценке подготовленности групп.  

Обязательность выполнения рекомендаций МКК и поисково-спасательной службы. 

Практические занятия 

Разбор причин возникновения аварийных и экстремальных ситуаций в походах. 

8. Туристские слеты и соревнования 

Организация, проводящая мероприятие. Состав Оргкомитета, его функции. План 

его работы. 

Утверждение главного судьи и комплектование судейской коллегии. 

Выбор района проведения мероприятия, требования к нему (обеспечение 

безопасности, удобства подъезда и т.д.). 

Правила организации и проведения туристских соревнований учащихся 

Российской Федерации. Основные разделы правил. 

Задачи и характер соревнований. Классификация соревнований. Положение о 

соревнованиях.  Работа мандатной комиссии. Порядок подачи и рассмотрения протестов.  

Права и обязанности участников, представителей, тренеров. Требования к 

снаряжению (личному и групповому) и форме одежды участников. 

Порядок снятия команд и участников с соревнованийПрава и обязанности судей.  

Меры по обеспечению безопасности при проведении туристских слетов, 

соревнований. 

Разработка условий проведения соревнований. 

Работа судей на этапах. Старший судья и судьи на этапах, их права и обязанности. 

Оборудование и оформление этапа и мест работы судей. Организация судейской 

страховки. 

Инструктаж судей: условия преодоления этапа с показом вариантов правильного и 

неправильного его прохождения, трактовка нарушений и пользование таблицей 

штрафов.  Непредусмотренные ситуации и действия судьи. 

Судейская документация, порядок протоколирования и организация информации 

участников о допущенных нарушениях и штрафах. Контрольное время на прохождение 

этапа, действие судьи в случае его превышения. 

Практические занятия 

Участие в разработке Положения и условий проведения школьных соревнований. 

Подготовка инвентаря и снаряжения для соревнований. Участие в выборе района 

соревнований, слета. 

9. Причины возникновения аварийных ситуаций в походе и меры их 

предупреждения. Психологические аспекты взаимоотношений в группе 

Основные причины возникновения аварийных ситуаций в туризме (слабая 

дисциплина, изменение состава группы, маршрута, недостаток снаряжения, 

неправильная техника и тактика преодоления естественных препятствий, слабая 

подготовленность группы и т.д.). 

Разбор и анализ несчастных случаев в туризме. 
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Проверка туристских групп перед выходом в поход. Проверка схоженности 

группы и умение руководителя принять правильное решение, знание маршрута всеми 

участниками группы, техническая, тактическая, физическая и морально-волевая 

подготовка участников группы. 

Соответствие снаряжения и набора продуктов питания реальной сложности 

предстоящего маршрута. Адаптация в туризме и ее особенности применительно к видам 

туризма. 

Психологическая совместимость людей в туристской группе и ее значение для 

безопасности похода. Личный пример, авторитет руководителя. Условия, при которых 

проявляется несовместимость. Сознательная дисциплина — важнейший фактор успеха 

похода. Руководство и лидерство. Экстремальные ситуации в походе. Психология малых 

групп. Отношения, складывающиеся в группе. Факторы устойчивости группы. 

Практические занятия 

Разбор конкретных аварийных ситуаций в туризме, воспитание сознательной 

дисциплины, активное участие в подготовке похода. Психологический тренинг. 

Подготовка снаряжения к походам. 

10. Действия группы в аварийных ситуациях 

Характеристика условий, создающих затруднение для нормального движения и 

ориентации. Тактические приемы выхода группы из аварийных ситуаций (остановка 

движения, разбивка лагеря, отход группы к месту предыдущей стоянки, продолжение 

движения до более подходящего места стояния). 

Организация бивака в экстремальных ситуациях. 

Повышение надежности страховки путем коллективных действий, соблюдение 

самостраховки. 

Организация и тактика поиска группы, нарушившей контрольные сроки. Работа 

по спасению группы, терпящей бедствие, Порядок эвакуации группы с маршрута. Связь 

с поисково-спасательной службой и медицинскими учреждениями района похода. 

Практические занятия 

Отработка умений выживания и сохранения группы в экстремальных условиях. 

Практическая отработка современных средств и способов страховки и самостраховки в 

экстремальных условиях. Разработка тактики действия группы в конкретной аварийной 

ситуации в зависимости от вида туризма, местности и погодных условий. 

11. Подведение итогов туристского путешествия 

Разбор действий участников похода и группы в целом. Отчеты ответственных за 

свою работу.  Обработка собранных материалов. Подготовка маршрутной ленты, 

фотографий, описания по дням. Составление отчета о походе. Подготовка газеты по 

итогам похода. 

Подготовка экспонатов для школьного музея. 

 Ремонт и сдачи 'туристского инвентаря и снаряжения. 

Практические занятия 

Подготовка и составление отчета о походе. Ремонт туристского инвентаря и 

снаряжения.   Подготовка отчетного вечера, выставки или газеты по итогам похода. 

Подготовка экспонатов для передачи в школьный музей.  

12. Топографическая и спортивная карта 

Виды топографических карт и основные сведения о них: масштаб, рамка и 

зарамочное оформление. Генерализация топографической карты. Какие карты лучше 

использовать при проведении походов. Условные знаки топографических карт.  

Спортивная карта, ее назначение, отличие от топографической карты. Виды 

спортивных карт.   Условные знаки спортивных карт: масштабные, внемасштабные, 

линейные и площадные.  Условные знаки: населенные пункты, гидрография, дорожная 

сеть и сооружения на ней, растительный покров, местные предметы. 

Изображение рельефа на топографических и спортивных картах. Отдельные типы 
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рельефа: пойменный, мелкосопочник, овражно-балочный. Тщательное изображение 

различных форм рельефа на спортивных картах. Влияние рельефа на пути движения. 

Построение профиля маршрута. 

Практические занятия 

Упражнения на запоминание условных знаков. Изучение элементов рельефа по 

моделям и на местности. Определение по горизонталям различных форм рельефа. Выбор 

путей движения с учетом основных форм и элементов рельефа. 

13. Компас. Работа с компасом 

Компас, правила пользования им. Ориентирование карты и компаса. Азимут, 

снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, влияющие на точность 

движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. Движение через промежуточные 

ориентиры. Взятие азимута на предмет. 

Практические занятия 

Упражнения по определению азимута, снятие его с карты. Тренировка на 

прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пункты по 

азимуту без использования карты. Упражнения и соревнования на прохождение 

азимутальных дистанций в ограниченном коридоре. 

14. Измерение расстояний 

Способы измерения расстояний на карте и на местности. Измерение кривых линий 

на карте с помощью курвиметра, обычной нитки. 

Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на местности 

различной проходимости. Глазомерный способ измерения расстояния, необходимость 

постоянной тренировки глазомера. Определение пройденного расстояния по времени 

движения. 

Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.  

Практические занятия 

Измерение длины шага, построение графика перевода числа шагов в метры. 

Упражнения по отработке автоматизма при счете шагов, измерение различных отрезков 

на карте и на местности.   Прохождение и пробегание отрезков различной длины. 

Упражнения по определению расстояния до недоступного предмета, определению 

ширины реки, оврага. 

15. Способы ориентирования 

Ориентирование в походе с помощью топографической карты, не дающей полной 

информации о местности. Определение своего местонахождения при наличии сходной 

(параллельной) ситуации. Движение в походе при использовании кроки и схем участков 

маршрута. 

Ориентирование при условии отсутствия видимости. Организация разведок в 

походе, опрос местных жителей, уточнение у них имеющихся карт и схем. 

Движение по легенде (подробному описанию пути). 

Особенности ориентирования в различных природных условиях: в горах, в тундре, 

на воде. 

 Ориентирование при использовании спортивной карты, определение точки своего 

стояния и выбор пути движения. 

Практические занятия 

Упражнения по определению точки своего нахождения на местности при помощи 

карты. Участие в соревнованиях по ориентированию. 

16. Ориентирование по местным приметам. Действия в случае потери 

ориентировки 

Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Луны, Полярной 

звезды.   Определение сторон горизонта по растительности, при помощи местных 

предметов, созданных природой, людьми. 

Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в случае потери 
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ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного пути, поиск сходной, 

параллельной ситуации на карте, попытка найти опорные ориентиры и подтвердить свои 

предположения.   Необходимость выхода на крупные линейные или площадные 

ориентиры. Использование троп, идущих в нужном направлении, движение по 

генеральному азимуту. Движение вдоль ручьев, рек, выход к жилью. 

Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины и отсутствия 

паники. 

Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае потери им 

ориентировки.   Основная задача — движение по тропам и дорогам до выхода к 

населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тропинки, идти по азимуту. 

Обязательное извещение организаторов соревнований о своем местонахождении при 

выходе к людям во избежание напрасных поисковых работ. 

Практические занятия 

Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. 

Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам.  

17. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи  

    Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания 

в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию 

самоконтроля и усвоению гигиенических навыков. 

 Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь 

утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. Искусственное 

дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные и простудные заболевания. Укусы 

насекомых и пресмыкающихся.  Пищевые отравления и желудочные заболевания. 

Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание желудка. 

Практические занятия 

Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно 

пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое оказание помощи). 

18. Приемы транспортировки пострадавшего 

Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от характера и 

места повреждения, его состояния, от количества оказывающих помощь. 

Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных 

палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-

плетенках из веревок, на шесте. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж.  

Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах различной 

локализации. 

Практические занятия 

Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов транспортировки 

пострадавшего. 

 

19. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и 

влиянии физических упражнений 

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

Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения 

о строении внутренних органов. Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменения 

сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. 

Постановка дыхания в процессе занятий. 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, 

легкие, кожа). 

Нервная система — центральная и периферическая. Элементы строения и 

основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности 

организма. 

Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, повышение 
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работоспособности, на совершенствование двигательных качеств человека (быстрота, 

сила, ловкость, выносливость). Совершенствование координации движений и точности 

их выполнения под влиянием систематических занятий физической культурой и 

спортом. 

     Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под 

воздействием занятий спортом. Влияние занятий физическими упражнениями на обмен 

веществ. 

20. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных 

травм на тренировках 

Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного 

контроля при занятиях спортом. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. 

Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям 

различными видами туризма. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, рабо-

тоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, перетренировке. 

Меры предупреждения переутомления. 

Дневник самоконтроля. Изменение показателей при правильном и неправильном 

построении учебно-тренировочного процесса. Спортивный массаж и его применение в 

процессе тренировки, приемы самомассажа, противопоказания к массажу. 

21. Общая физическая подготовка 

Практические занятия 

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 

направлениях. 

Упражнения для туловища для формирования правильной осанки: из различных 

исходных положений — наклоны, повороты и вращения туловища; в положении лежа — 

поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и 

опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих 

и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах — повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, 

переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами 

сопротивления. 

22. Специальная физическая подготовка 

Практические занятия 
Упражнения на развитие выносливости 

Бег в равномерном такте по равнинной и пересеченной местности, открытой и 

закрытой, в том числе и по заболоченной на дистанции от 5 до 15 км. Бег «в гору». 

Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 15 км. Марш-броски и туристские походы 

(однодневные и многодневные). Плавание различными способами на дистанции до 800 

м. Многократное пробегание отрезков на различные дистанции с изменением скорости, 

темпа и продолжительности бега в различных условиях местности. Смешанное 

передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег на мелком 

месте в воде. Упражнения со скакалкой в заданном темпе. 

Упражнения на развитие быстроты 

Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60, 100, 200, 400 м. 

Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, 

прыжковый. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с 

обеганием препятствий. Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с 

прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и вставание. Бег с переменной скоростью 
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и повторный бег. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой между расставленными в 

различном положении стойками. 

Упражнения для развития ловкости и прыгучести  

Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по 

кочкам. Прыжки в высоту через планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. 

Прыжки через коня, козла. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. 

Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. 

Бег-прыжки и прыжки по ступенькам в заданном темпе. Прыжки вниз с гимнастической 

лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д. 

Упражнения для развития силы 

Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола 

(гимнастическую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол). Из упора лежа 

отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и одной ногах. Прыжки и подскоки 

на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением (гантели, набивные мячи весом 

2-4 кг, диск от штанги, штанга) с последующим быстрым выпрямлением. 

Броски набивного мяча одной и двумя руками из-за головы, от груди, снизу, 

сбоку, броски с поворотом туловища. 

 

Структура учебного занятия 

Занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной. 

Подготовительная часть занятия. 

Выполняет служебную функцию, так как обеспечивает лишь создание предпосылок 

для основной учебно-воспитательной работы. Задачи подготовительной части  

–сообщение задач и намеченного содержания занятия, общее разогревание организма 

обучающихся и подготовка к предстоящим нагрузкам. Содержание подготовительной части 

зависит от исходного состояния воспитанников. Эта часть имеет тем большее значение, чем 

выше степень сложности, интенсивности и травмоопасности предстоящей основной  

двигательной деятельности. Граница между подготовительной и основной частью 

занятия условна, поскольку первая как бы переходит во вторую. 

Основная часть занятия 

Выполняет главную функцию, так как именно в ней решаются все категории задач. 

Задачи, и содержание основной части изменяются в широких пределах в зависимости 

от подготовленности занимающихся, их возраста, пола и физического состояния в данный 

момент. Структура основной части бывает однородной или комплексной 

(комбинированной). Однородная структура типична для занятий, где все направленно на 

реализацию одной главной задачи (разучивание сложного двигательного упражнения или 

развивающие воздействие на определенные функции организма). 

Комплексная структура типична для занятий, в которых решаются в качестве 

основных несовпадающие задачи. Почти всегда эти задачи решаются в определенной 

последовательности: обучение технике, развитие скорости, развитие силы, развитие 

выносливости. 

Заключительная часть занятия. 

Выполняет функцию организации завершения учебно-воспитательного процесса.  

Основная задача заключительной части  

– постепенное снижение нагрузки, приведение организма к состоянию, близкое к 

норме. Это достигается постепенным уменьшением интенсивности выполняемых действий, 

переключением на действия, дающие эффект активного отдыха, использованием 

дыхательных, релаксационных и других упражнений, способствующих активизации 

восстановительных процессов. Эти упражнения имеют и профилактическое значение, 

поскольку предупреждают функциональные нарушения, которые могут возникать, особенно 

у малотренированных людей, в случае резкого прекращения двигательной деятельности. 
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Вместе с тем в заключительной части важно подвести итоги занятия, определить насколько 

удалось решить намеченные задачи, и сориентировать обучающихся на очередные цели. 
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ п/п Наименование тем и разделов 

Формы 

проведения 

занятий 

Количество 

часов 

1 Туристские путешествия, история развития туризма беседа 1 

2 Личное и групповое туристское снаряжение диспут 1 

3 Организация туристского быта. Привалы и ночлеги семинар 1 

4 Подготовка к походу, путешествию круглый стол 1 

5 Питание в туристском походе практикум 1 

6 Техника и тактика в туристском походе семинар 1 

7 Обеспечение безопасности в туристском походе, на 

тренировочных занятиях. 

диспут 
1 

8 Туристские слеты и соревнования семинар 1 

9 Причины возникновения аварийных ситуаций в 

походе и меры их предупреждения. 

Психологические аспекты взаимоотношений в 

группе. 

практикум 

1 

10 Действия группы в аварийных ситуациях практикум 1 

11 Подведение итогов туристского похода диспут 1 

12 Топографическая и спортивная карта семинар 2 

13 Компас. Работа с компасом практикум 1 

14 Измерение расстояний круглый стол 1 

15 Способы ориентирования семинар 1 

16 Ориентирование по местным предметам. Действия в 

случае потери ориентировки 

круглый стол 
2 

17 Основные приемы оказания первой доврачебной 

помощи 

семинар 
1 

18 Приемы транспортировки пострадавшего круглый стол 1 

19 Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека, влияние физических упражнений. 

семинар 
1 

20 Врачебный контроль и самоконтроль, 

предупреждение спортивных травм на тренировках. 

семинар 
1 

21 Общая физическая подготовка практикум 7 

22 Специальная физическая подготовка практикум 5 

 Всего:  34 

 


