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1. Комплекс основных характеристик образования:  

объем, содержание, планируемые результаты  

 

Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Спортивный туризм и основы поисково-спасательных работ», реали-

зуемая муниципальным бюджетным учреждением дополнительного обра-

зования «Центр детского и юношеского туризма и экскурсий г. Брянска» 

составлена в соответствии с:  

Федеральным законом от 29.12.2012 года № 273-ФЗ (ред. от 

14.07.2022) "Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., 

вступ. в силу с 01.09.2022).  

Законом Брянской области от 08.08.2013 года № 62-З «Об образовании 

в Брянской области».  

Приказом Минпросвещения Российской Федерации от 09.11.2018 года 

№ 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления обра-

зовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам».  

 Приказом Минпросвещения Российской Федерации от 30.09.2020 го-

да № 533 «О внесении изменений в Порядок организации и осуществ-

ления 19 образовательной деятельности по дополнительным общеоб-

разовательным программам, утвержденный приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 года №196». 

Приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Фе-

дерации от 22.09.2021 года № 652н «Об утверждении профессиональ-

ного стандарта «Педагог дополнительного образования детей и взрос-

лых».  
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Письмом Минобрнауки России от 18.11.2015 года № 09-3242 «О 

направлении информации по проектированию дополнительных обще-

развивающих программ (включая разноуровневые программы)».  

Письмом Министерства просвещения Российской Федерации от 

31.01.2022 года № ДГ-245/06 «О направлении методических рекомендаций».  

Целевой моделью развития региональных систем дополнительного об-

разования детей (утверждена приказом Министерства просвещения РФ от 

03.09. 2019 года № 467).  

Приказом Министерства просвещения РФ от 13.03.2019 года №114 

«Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии оценки 

качества условий осуществления образовательной деятельности, организа-

циями, осуществляющими образовательную деятельность по основным об-

щеобразовательным программам, образовательным программам среднего 

профессионального образования, основным программам профессионального 

обучения, дополнительным общеобразовательным программам».  

Приказом Минобрнауки РФ от 23.08.2017 года №816 «Об утверждении 

Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных тех-

нологий при реализации образовательных программ».  

Письмом Минпросвещения РФ от 07.05.2020 года № ВБ 976/04 «О ре-

ализации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и социали-

зации, дополнительных общеразвивающих программ с использованием ди-

станционных образовательных технологий».  

Приложение № 1 к письму Минпросвещения России от 07.05.2020 года 

№ ВБ-976/04 «Рекомендации по реализации внеурочной деятельности, про-

граммы воспитания и дополнительных общеобразовательных программ с 

применением дистанционных образовательных технологий»).  

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648- 20 
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«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».  

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 20 от 

30.06.2020 года N 16 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических пра-

вил СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации работы образовательных организа-

ций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в 

условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)».  

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 го-

да № 678-р, утвердившее Концепцию развития дополнительного образова-

ния детей до 2030 года.  

Положением о дополнительной общеобразовательной общеразвиваю-

щей программе).  

          Положением об образовательной деятельности ЦДиЮТиЭ г. Брянска. 

Актуальность программы.  

 Туризм как одна из наиболее популярных форм активного отдыха яв-

ляется неотъемлемой частью жизни человека, т. е. он призван решить одну 

из важнейших задач современности. Туризм является важным фактором 

оздоровления человека, повышения его творческой активности, расширения 

кругозора, установления связи теоретических знаний с реальной жизнью 

природы и человека. В системе дополнительного образования по разнообра-

зию и силе воздействия на личность ребенка туризм занимает одно из веду-

щих мест 

 Детско-юношеский туризм является одним из самых крупных движе-

ний учащихся в России. Станции, центры, клубы туризма стали местом кол-

лективного общения, учебы, воспитания юношей и девушек. Туристские сле-

ты и соревнования предоставляют их участникам возможность свободного 

общения со сверстниками, обретения новых друзей, достижения высоких 

спортивных результатов и многое другое. В туристских походах учащиеся 
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дополнительно получают новые знания, помогающие им успешно осваивать 

школьные дисциплины: природоведение, географию, биологию, физическую 

культуру, ОБЖ. При этом особенность походов состоит в том, что они до-

ступны и полезны любому здоровому человеку независимо от возраста и фи-

зического развития. 

           В 2002 году по решению Туристско-спортивного союза России были 

выделены соревнования по поисково-спасательным работам или комбиниро-

ванному туризму. Этот вид соревнований является одним из наиболее слож-

ных, включая в себя несколько различных видов спортивного туризма. Зада-

ча участников данных соревнований состоит в прохождении дистанции, не-

редко многодневной, содержащей естественные и искусственные препят-

ствия, выполнение специальных заданий с использованием снаряжения, 

обеспечивающего безопасность и выполнение технических и тактических 

заданий при полном автономном существовании. 

 Необходимость разработки данной программы обусловлена отсутстви-

ем подобных типовых программ и наличием потребности у детей, которые 

завершили обучение в объединениях “Юный турист”, “Пешеходный ту-

ризм”, “Спортивный туризм, дистанции пешеходные”, «Спортивный туризм 

дистанции пешеходные, как вид спорта», в дальнейшем углублении своих 

знаний, опыта, росте спортивного мастерства, продолжению регулярных за-

нятий туризмом. Программа направлена на применение знаний, умений и 

навыков, приобретенных в ходе занятий в условиях непредвиденных экстре-

мальных ситуаций, осуществление грамотных действий по самоспасению; 

оказанию помощи попавшим в беду людям, а в случае необходимости - осу-

ществлять руководство проведением поисково-спасательных работ. В ходе 

обучения у занимающихся воспитываются морально-волевые, физические 

качества.   

Направленность программы – физкультурно-спортивная и уделяет 

большое внимание практической деятельности школьников. 
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Уровень освоения программы – продвинутый. 

Цели и задачи программы. 

Цель программы: создание условий для обучения, воспитания, разви-

тия и оздоровления обучающихся, в процессе занятий спортивным туриз-

мом, и достижение высоких результатов в спортивном туризме. 

Данная цель, прежде всего, отражает то, что в туристской деятельно-

сти должны интегрироваться такие основные аспекты воспитания, как нрав-

ственный, трудовой, физический, патриотический. 

Задачи программы: 

предметные: 

- развитие технического и тактического мастерства участников сорев-

нований по спортивному туризму, спортивному ориентированию, поисково-

спасательным работам; 

- обучение обеспечению безопасности в спортивных туристских похо-

дах и соревнованиях; 

- обучение практическим навыкам спортивного туризма. 

метапредметные: 

- развить коммуникативные умения и навыки, обеспечивающие сов-

местную деятельность в группе, микрогруппе;  

- обучение жизненно важным умениям и навыкам, необходимым для 

выживания в экстремальных условиях; 

личностные: 

- воспитание волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и 

инициативы, ответственности, товарищества и взаимовыручки; 

- создание условий для формирования у обучающихся устойчивого 

интереса к систематическим занятиям спортивным туризмом; 

- социального и профессионального самоопределения, творческой 

самореализации личности; 

- формирование бережного отношения к природе. 
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Адресат программы. 

 Программа разработана для учащихся 13-18 лет имеющих начальную 

туристскую подготовку в объединениях туристской направленности (“Юный 

турист”, “Спортивный туризм, дистанции пешеходные”, «Спортивный ту-

ризм, дистанции пешеходные, как вид спорта», “Спортивное ориентирова-

ние”), и рассчитана на три года обучения. 

 Прием детей в объединение осуществляется руководителем по собесе-

дованию, при отсутствии у них медицинских противопоказаний и относящи-

еся к основной или к подготовительной группе здоровья. Перед походом и 

спортивными соревнованиями каждый член группы должен предоставить 

допуск врача. При приеме обучающихся в объединение необходимо полу-

чить от родителей (законных представителей) заявление с просьбой о зачис-

лении их детей. Там же родители законные представители) подтверждают, 

что они ознакомились с условиями занятий и обязуются их выполнять. Со-

став группы 12-15 человек согласно СанПиН 2.4.4.1251-03. На занятиях осу-

ществляется индивидуальный и дифференцированный подход к детям с уче-

том их возрастных и психолого-педагогических особенностей. 

 При реализации данной программы применяются разработанные фор-

мы работы: лекции, беседы, семинары, спортивные тренировки, полигонные 

занятия на местности, экскурсии, соревнования, походы. Занятия могут про-

водиться как полным составом, так и индивидуально. Итоговые или кон-

трольные занятия рекомендуется проводить в форме соревнований и похо-

дов. 

Сроки реализации образовательной программы. 

Срок реализации общеобразовательной общеразвивающей программы со-

ставляет 3 года. 

 Объем реализации программы. 

На три года обучения отводится девятьсот семьдесят два часа. 



 9 
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Кол-во 

часов в не-

делю 

Количество 

часов в год 

1 год обучения 2-3 часа 3 раза 1 час 9 часов 324 

2 год обучения 2-3 часа 3 раза 1 час 9 часов 324 

3 год обучения 2-3 часа 3 раза 1 час 9 часов 324 

 При разработке программы использовались материалы программы 

обучения, учащихся учреждений дополнительного образования Республики 

Татарстан по профилю “Юный спасатель”, программно-методическое посо-

бие для системы дополнительного образования детей “Юный спасатель” г. 

Орла. 

 Руководствуясь данной программой, учреждения дополнительного об-

разования вправе разрабатывать свои рабочие программы, исходя из особен-

ностей личности, условий, учебно-материальной базы и квалификации педа-

гогов. При этом основное содержание разделов программы не должно быть 

изменено. 

Педагогическая целесообразность программы «Спортивный туризм и 

основы поисково – спасательных работ» позволяет решить проблему занято-

сти свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуж-

дение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры 

и спорта. Спортивный туризм - это спорт. Научившись основам туризма в 

школьные годы, ребёнок, став взрослым, использует полученные умения и 

навыки, продолжая участвовать в массовых соревнованиях по ориентирова-

нию в соответствующих возрастных группах. Привычка планировать свою 

деятельность, полученная ориентировщиками в школьном возрасте, когда в 

учебный день вписаны тренировки, и приходиться напрягаться, чтобы всё 

успеть, позволяет в дальнейшем всегда находить время для регулярных про-

бежек и упражнений, что повышает жизненный тонус и снимает нервное 
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напряжение. Участие в массовых соревнованиях необычайно расширяет круг 

общения, появляются новые знакомые, а это немаловажно в жизни. 

 В настоящее время, под влиянием многочисленных факторов соци-

ально-экономического характера, в том числе и недостаточной физической 

активности, здоровье детей и молодёжи ухудшилось. Благополучие детей 

неразрывно связано с созданием необходимых условий для их воспитания, 

обучения и духовного развития. Одним из таких условий может быть занятие 

спортивным ориентированием как физической культурой, которая имеет 

воспитательное, обучающее оздоровительное и общекультурное значение, с 

одной стороны, и формирует у учащихся грамотное отношение к себе, к сво-

ему телу, содействует воспитанию волевых и моральных качеств, развивает 

понятие необходимости укрепления здоровья, самосовершенствования, с 

другой стороны. 

Отличительная особенность данной программы от остальных в том, 

что она предназначена для практической реализации обучающимися уже 

имеющихся у них знаний, полученных ими прежде на уроках географии, 

биологии и геометрии и других школьных предметов, а также возможность в 

совершенствовании и увеличении своих знаний и умений в спортивном ту-

ризме. Главная задача детского объединения - удовлетворить естественную 

потребность учащихся в непосредственном познании мира, своего края; по-

казать, как он прекрасен, воспитать активную любовь к нему, через занятия 

спортивным туризмом. 

При составлении программы автор руководствовался следующими 

принципами: 

- Научности. Единая система деятельности педагога и обучающихся в 

объединении управляется целями и задачами воспитания. Дидактический 

принцип научности осуществляется в планировании туристско-

краеведческой работы, в системном подходе к ней. Учет современных до-

стижений в области психологии, педагогики, социологии. Программа инте-
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грирует школьные дисциплины ОБЖ, физики, физкультуры, математики, 

географии, биологии и др. в постоянные разделы программы. 

- В основу деятельности объединения постоянного состава положен 

принцип последовательности, постепенности и систематичности. Составные 

части педагогической системы взаимосвязаны и образуют целостное един-

ство.  

- Принцип коллективизма. Имеет особое значение в воспитании обу-

чающихся. Полноценная работа объединения невозможна без реализации в 

нем этого принципа. Только сплоченный туристский коллектив способен 

пройти сложный маршрут и выполнить поставленные задачи без травм и 

несчастных случаев. 

При реализации данной программы применяются разнообразные фор-

мы и методы работы. 

Методы: 

1. Словесные методы: рассказ, беседа, работа с книгой, дискуссия, лек-

ция. 

2. Наглядные методы: использование оборудования спортивного зала 

ЦДиЮТиЭ; просмотр фотографий, видеофильмов, картин, схем, плакатов, 

рисунков, макетов. 

3. Практические методы: спортивные тренировки, полигоны, со-

ревнования, походы, зачетные занятия. Для эффективного усвоения учебного 

материала практическую деятельность следует проводить на местности в 

форме соревнований, походов, сборов. 

4. Методы контроля: теоретические и практические зачёты, тестирова-

ние. 

Формы занятий применяемые в работе по реализации программы: 

1. практические занятия 

2. беседы 

3. экскурсии 
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4. игровые программы 

5. спортивные тренировки                    

6. дистанционные занятия  

7. соревнования  

8. походы 

9. полигоны 

10. зачётные занятия 

В случае перехода на дистанционное обучение, теоретические темы и 

темы связанные с физической подготовкой, возможны для изучения в 

формате дистанционного обучения в онлайн и офлайн режимах. 

Каждый годовой цикл предусматривает организацию и проведение за-

четного соревнования по спортивному туризму, участие в соревнованиях 

различного уровня, подготовка к которым должна осуществляться в течение 

всего года. 

Формы контроля 

По итогам реализации программы предусмотрено проведение различ-

ных форм контроля: 

Текущий контроль (оценка усвоения изучаемого материала, физиче-

ской подготовленности) осуществляется педагогом в форме наблюдения, 

опроса, практических и тестовых заданий. Проводится на протяжении всего 

учебного года. В процессе текущего контроля проверяются теоретические 

знания (тестирование, знание правил по спортивному туризму) и практиче-

ские (итоги участия в соревнованиях и походах);  

Промежуточный контроль (за подготовленностью и функциональным 

состоянием обучающихся) проводится один раз в полугодие в форме тести-

рования, участия в соревнованиях и выполнение спортивных разрядов в те-

чение года обучения. В конце каждого года обучения воспитанники должны 

выполнять требования контрольных нормативов, а также показывать соот-

ветствующие году обучения результаты в соревнованиях и выполнение 
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спортивных разрядов. Оценка получаемых результатов проверяется тестиро-

ванием;  

На 3 году обучения по окончании реализации программы проводиться 

итоговая аттестация по теоретическим знаниям (тестирование, знание пра-

вил по спортивному туризму) и практическим умениям (итоги участия в со-

ревнованиях и выполнению спортивных разрядов в течение всего срока обу-

чения). 

По итогам завершения обучения воспитанники получают сертификат о 

прохождении обучения по программе и разрядные книжки с отметками о 

присвоенных спортивных разрядах. 

Оценочные материалы по годам обучения  

Ожидаемые результаты реализации программы и способы опреде-

ления результативности. 

          По итогам 1 года обучения не менее 8 воспитанников объединения 

должны иметь III-й спортивные разряды по спортивному туризму, III-й спор-

тивные разряды по спортивному ориентированию.  

 По итогам 2-го года обучения не менее 6 воспитанников объединения 

должны иметь II-й разряды по спортивному туризму, II или III-й разряды по 

спортивному ориентированию. 

 По итогам 3-го года обучения не менее 6 воспитанников должны иметь 

II-I-й разряды по спортивному туризму, II-й разряд по спортивному ориенти-

рованию. 

Основной формой подведения итогов реализации дополнительной об-

разовательной программы являются соревнования, по результатам участия в 

которых, оценивается овладение воспитанниками детского объединения 

знаниями, умениями и навыками, приобретёнными в процессе занятий по 

данной программе. 
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Характеристика прогнозируемых результатов и способы их про-

верки. Знания и умения, которыми должен обладать выпускник 1 года 

обучения 

Должен знать:  

  Как составлять план путешествия и разрабатывать маршрут; 

 Как подбирать снаряжение для соревнований и походов в зависимости от 

сезона, сложности соревнований, длительности похода и способа пере-

движения; 

 Как ориентироваться на незнакомой местности при помощи карты, компа-

са, по местным признакам; 

 Как пользоваться топографической и спортивной картами, ходить по ази-

муту; 

 Как оказывать первую помощь; 

 Как транспортировать пострадавшего, в том числе при преодолении ис-

кусственных и естественных препятствий; 

 Как выбирать место для привала, оборудовать его для ночлега, ставить па-

латку, разводить костер, готовить на нём пищу; 

 Как вести наблюдение за погодой, охранять природу и соблюдать эколо-

гические требования; 

 Азбуку выживания в условиях автономного существования; 

 Как действовать в случае потери ориентации; 

 Как самостоятельно преодолевать естественные и искусственные препят-

ствия; 

 Как преодолевать командой естественные и искусственные препятствия; 

 Тактику подготовки и прохождения соревновательных дистанций; 

 Основы волевой саморегуляции; 

 Меры безопасности во время участия в соревнованиях и походах; 

 Как управлять плавательными средствами (байдарка, рафт) на спокойной 

воде; 



 15 

 Как транспортировать плавательные средства; 

 Как управлять велосипедом; 

 Как составлять отчет о походе; 

 Составлять комплексы физических упражнений. 

 Должен уметь:  

 Составлять план путешествия и разрабатывать маршрут; 

 Подбирать снаряжение для соревнований и походов в зависимости от се-

зона, сложности соревнований, длительности похода и способа передви-

жения; 

 Ориентироваться на незнакомой местности при помощи карты, компаса, 

по местным признакам; 

 Пользоваться топографической и спортивной картами, ходить по азимуту; 

 Оказывать первую помощь; 

 Вязать узлы; 

 Транспортировать пострадавшего, в том числе при преодолении искус-

ственных и естественных препятствий; 

 Совершать длительные переходы с грузом; 

 Выбирать место для привала, оборудовать его для ночлега, ставить палат-

ку, разводить костер, готовить на нём пищу; 

 Вести наблюдение за погодой, охранять природу и соблюдать экологиче-

ские требования; 

 Действовать в случае потери ориентации; 

 Самостоятельно преодолевать естественные и искусственные препятствия; 

 Преодолевать командной естественные и искусственные препятствия; 

 Управлять плавательными средствами (байдарка, рафт) на спокойной во-

де; 

 Транспортировать плавательные средства; 

 Управлять велосипедом; 
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 Составлять отчет о походе; 

 Играть в подвижные и спортивные игры; 

 Составлять комплексы физических упражнений. 

Учебной план 

1 год обучения 

№ Наименование тем и разделов 

О
б

щ
ее

 к
о
л
и

-

ч
ес

тв
о
 ч

ас
о
в
 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
а 

Формы контроля/ 

аттестации 

1 Введение. Вводное занятие. 2 2  Опрос 

2 Специальная подготовка по спортивному туризму, 

поисково-спасательным работам (комбинирован-

ный туризм) 

90 20 70 Тестирование 

2.1 Специальное личное снаряжение 2 1 1 Зачёт 

2.2 Специальное групповое снаряжение 2 1 1 Зачёт 

2.3 Узлы 4 1 3 Зачёт 

2.4 Правила соревнований по спортивному туризму 4 2 2 Зачёт 

2.5 Правила соревнований по спортивному туризму поис-

ково-спасательным работам (комбинированному ту-

ризму) 

2 1 1 Зачёт 

2.6 Личное прохождение этапов 22 2 20 Зачёт 

2.7 Командное прохождение этапов 22 2 20 Зачёт 

2.8 Самонаведение этапов 15 1 14 Зачёт 

2.9 Транспортировка пострадавшего 16 2 14 Зачёт 

2.10 Судейство соревнований 3 2 1 Зачёт 

2.11 Тактическая подготовка 4 2 2 Зачёт 

2.12 Морально-волевая подготовка 4 3 1 Зачёт 

3 Спортивное ориентирование и топография 38 20 18 Тестирование 

3.1 Правила соревнований по спортивному ориентирова-

нию 

2 1 1 Зачёт 

3.2 Экипировка и снаряжение ориентировщика 1 1  Опрос 

3.3 Местность 3 1 2 Зачёт 

3.4 План, карта 3 1 2 Зачёт 

3.5 Условные знаки спортивных карт 4 2 2 Зачёт 

3.6 Определение топографии 3 2 1 Зачёт 

3.7 Условные знаки топографических карт 4 2 2 Зачёт 

3.8 Компас 2 1 1 Зачёт 

3.9 Отметка на контрольном пункте 1 1  Опрос 

3.10 Чтение карты 3 1 2 Зачёт 

3.11 Движение по азимуту 3 1 2 Зачёт 

3.12 Измерение расстояния на местности 3 1 2 Зачёт 

3.13 Тактическая подготовка 4 3 1 Зачёт 

4  Турбыт и походная туристская подготовка 19 16 3 Тестирование 

4.1 Личное и групповое снаряжение 1 1  Зачёт 
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4.2 Укладка рюкзака. Установка палатки. 2 1 1 Опрос 

4.3 Последовательность подготовки к многодневным по-

ходам и соревнованиям по ПСР 

2 2  Зачёт 

4.4 Организация движения во время многодневных похо-

дов и соревнований по ПСР (КТ) 

2 2  Зачёт 

4.5 Организация туристского быта. Выбор места для ноч-

лега (бивака). 

2 2  Зачёт 

4.6 Костры: типы, правила разведения. Правила пользо-

вания газовыми горелками. Костровое хозяйство. 

3 2 1 Зачёт 

4.7 Сушка и ремонт снаряжения. Ремонтный набор. 3 2 1 Зачёт 

4.8 Питание в туристском походе. Приготовление пищи. 2 2  Зачёт 

4.9 Меры безопасности во время участия в соревнованиях 

по ПСР (КТ). 

2 2  Тестирование, за-

чёт 

5 Основы первой помощи и гигиены 20 11 9 Тестирование 

5.1 Опасности в походе и на соревнованиях 2 2  Зачёт 

5.2 Профилактика заболеваний. Гигиена. 3 2 1 Зачёт 

5.3 Походная, соревновательная медицинская аптечка. 3 2 1 Зачёт 

5.4 Основные приемы первой медицинской помощи. 8 4 4 Зачёт 

5.5 Приемы транспортировки пострадавшего 4 1 3 Зачёт 

6 Элементы школы выживания 17 10 7 Тестирование 

6.1 Факторы выживания 2 2  Зачёт 

6.2 Задачи выживания 3 1 2 Зачёт 

6.3 Основы безопасности жизнедеятельности человека. 3 2 1 Зачёт 

6.4 Сигналы бедствия 2 1 1 Зачёт 

6.5 Ночлег 4 2 2 Зачёт 

6.6 Природная аптечка 3 2 1 Зачёт 

7 Основы водного и велосипедного видов туризма 18 7 11 Тестирование 

7.1 Водный туризм 3 1 2 Зачёт 

7.2 Специальное снаряжение водника 2 1 1 Зачёт 

7.3 Велотуризм 3 1 2 Зачёт 

7.4 Ремонт плавательных средств и велосипеда 3 1 2 Зачёт 

7.5 Хранение и транспортировка плавательных средств и 

велосипеда 

2 1 1 Зачёт 

7.6 Транспортировка пострадавшего с использованием 

плавательных средств и велосипеда. 

5 2 3 Зачёт 

8 Физическая подготовка 48  48 Тестирование 

8.1 Общая физическая подготовка 14  14 Тестирование 

8.2 Подвижные и спортивные игры. Эстафеты. 14  14 Зачёт 

8.3 Специальная физическая подготовка. 20  20 Тестирование 

9 Соревнования: 56  56 Зачёт 

10.1 По спортивному ориентированию 6  6 Зачёт 

10.2 По спортивному туризму 50  50 Зачёт 

10 Походы: 16  16 Зачёт 

 Однодневный 16  16 Зачёт 

 Итого: 324 86 238  

 

Содержание учебного плана 

1 год обучения 
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 I. Введение. Вводное занятие. 

 Информация о работе объединения. Характеристика комбинированных 

дистанций, как раздела спортивного туризма. Задачи и план работы объеди-

нения “Спортивный туризм и основы поисково-спасательных работ” 1 года 

обучения. Требования к воспитанникам 1 года обучения. 

 Знать: задачи и план работы объединения, характеристику туристского 

многоборья, поисково-спасательных работ; требования к воспитанникам 1 

г/о. 

  II. Специальная подготовка по спортивному туризму и поис-

ково-спасательным работам. 

 2.1. Специальное личное снаряжение. 

 Страховочная система, рукавицы, каска, обувь, рюкзак. Приспособле-

ния для спуска и подъёма по перилам, альпеншток, ледоруб. Требования к 

снаряжению. 

 Знать: назначение и применение специального личного снаряжения и 

предъявляемые к нему требования. 

 Уметь: применять специальное личное снаряжение. 

 2.2. Специальное групповое снаряжение. 

 Основная и вспомогательная веревки, бухтовка веревок, приспособле-

ния для переноски пострадавшего; скальные крючья и ледовые молотки, ле-

дорубы, полиспасты. 

 Знать: назначение и применение специального группового снаряжения 

и предъявляемые к нему требования. 

 Уметь: применять специальное групповое снаряжение. 

 2.3. Узлы 

 Группы узлов по назначению: для связывания концов веревок, для 

присоединения веревки к объекту; схватывающие, проводники и их приме-

нение на практике. 

 Знать: типы узлов, их применение. 



 19 

 Уметь: вязать узлы и применять их по назначению. 

 2.4. Правила соревнований по спортивному туризму в разделе ди-

станций пешеходных. 

 Положение о соревнованиях. Участники соревнований. Представитель, 

тренер и капитан команды. Проведение соревнований. Основные принципы 

определения результатов. Разрядные требования. 

 Знать: права и обязанности участников соревнований, порядок прове-

дения соревнований, принципы определения победителей, разрядные требо-

вания. 

 2.5. Правила соревнований по спортивному туризму в разделе ком-

бинированных дистанций. 

 Положение о соревнованиях. Участники соревнований. Представитель, 

тренер и капитан-руководитель команды. Проведение соревнований. Основ-

ные принципы определения результатов. Разрядные требования. 

 Знать: права и обязанности участников соревнований, порядок прове-

дения соревнований, принципы определения победителей, разрядные требо-

вания. 

 2.6. Личное прохождение этапов. 

 Правила и последовательность действий при работе на технических 

этапах. Возможные ошибки и нарушения. Правила техники безопасности. 

 Знать: возможные нарушения и их классификацию, правила техники 

безопасности. 

 Уметь: лично проходить технические этапы. 

 2.7. Командное прохождение этапов. 

 Последовательность командных действий при работе на технических 

этапах. Распределение обязанностей. Работа в связках. Командная страховка 

и сопровождение. Возможные ошибки и нарушения техники безопасности. 

 Знать: возможные нарушения и их классификацию, правила техники 

безопасности. 
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 Уметь: командно проходить технические этапы. 

 2.8. Самонаведение этапов. 

 Последовательность личных и командных действий при наведении 

этапов. Техническая вариативность наведения этапов (спуск, подъем по 

склону, траверс склона, бревно, навесная переправа, параллельные веревки). 

 Знать: варианты наведения этапов т/м. 

 Уметь: наводить этапы спортивного туризма (спуск, подъем по склону, 

траверс склона, бревно, навесная переправа, параллельные веревки). 

 2.9. Транспортировка пострадавшего 

    а). Виды и способы транспортировки пострадавшего: руки в замок, 

на спине, на рюкзаке, на бухте веревки, на петле, на шестах, на ледорубах, в 

коконе-плетенке, на носилках, на волокушах. 

    б). Транспортировка пострадавшего на этапах Поисково-

спасательных работ (ПСР) (спуск, подъем по склону, траверс склона, бревно, 

навесная переправа, параллельные веревки). 

 Знать: виды и способы транспортировки пострадавшего, транспорти-

ровку пострадавшего на этапах ПСР. 

 2.10. Судейство соревнований 

 Главная судейская коллегия, судьи этапов (права и обязанности). До-

кументация соревнований, таблица штрафов. 

 Уметь: применять знания разделов “Правил ...” 

 2.11. Тактическая подготовка  

 Распределение сил участников во время движения по дистанции в лич-

ных и командных соревнованиях. Тактика командного прохождения дистан-

ций спортивного туризма, ПСР. Тактический выбор вариантов самонаведе-

ния этапов. 

 Тактика распределения обязанностей и распределения сил во время 

участия в многодневных соревнованиях. 
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 Знать: разные приемы самонаведения этапов, прохождения дистанций 

спортивного туризма, ПСР (многодневных соревнований) 

 Уметь: тактически грамотно раскладывать свои силы по дистанции; 

применять различные приемы самонаведения этапов, прохождения команд-

ных дистанций, быстро принимать решения в нестандартных ситуациях. 

 2.12. Морально-волевая подготовка. 

    а). Основы волевой самореализации спортсмена. 

    б). Аутотренинг. 

       в). Поисково-спасательные работы как средство воспитания воли, 

выносливости, силы, координированности, смелости и находчивости. 

  III. Спортивное ориентирование и топография. 

 3.1. Правила соревнований по спортивному ориентированию. 

 Правила соревнований по спортивному ориентированию. Правила со-

ревнований по спортивному ориентированию в рамках соревнований по пе-

шеходному туристскому многоборью и ПСР. 

 Знать: правила соревнований по видам с/о, подсчет результатов, отмет-

ку, порядок подачи заявок. 

 3.2. Экипировка и снаряжение ориентировщика. 

 Одежда, обувь. Специальное снаряжение. Планшеты и их устройство. 

Самостоятельное изготовление планшетов. 

 Уметь: самостоятельно изготавливать планшеты и использовать специ-

альные устройства. 

 3.3. Местность. 

 1. Местность и её классификация. Местные предметы. Рельеф. Харак-

теристика местных предметов. 

 Ориентиры: точечные, линейные, площадные. Ориентирование по 

местным ориентирам. 

 2. Рельеф местности (виды горизонталей, высота сечения, бергштри-

хи). Изображение отдельных форм рельефа: гора, вершина, хребет, луговина, 
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лощина. Макро- и микрорельеф. Отдельные типы рельефа: пойменный и 

мелкосопочный, овражно-балочный. Влияние рельефа на выбор пути движе-

ния. 

 Знать и уметь: определение по горизонталям различных форм рельефа. 

Выбор пути движения с учетом основных форм и элементов рельефа. 

 3.4. План, карта, кроки. 

 Виды карт. Их назначение. Различия между спортивной и топографи-

ческой картами. Измерение расстояния по карте. Спортивная карта. Топо-

графическая карта. Масштабы спортивных и топографических карт. Точ-

ность и насыщенность спортивных карт. Кроки. 

 Знать: виды карт, умение их распознавать. 

 Уметь: определять расстояния по картам, используя разные масштабы; 

вычерчивать кроки. 

 3.5. Условные знаки спортивных карт. 

 Дорожная сеть, гидрография, растительность, населенные пункты, ре-

льеф. Классификация условных знаков: 

 а) - масштабные, внемасштабные, 

 б) - точечные, линейные, площадные. 

 Группы спортивных знаков, применяемых в спортивном ориентирова-

нии. Обозначение дистанции. 

 Знать: условные знаки спортивных карт, их классификацию. 

 Уметь: обозначать объекты на местности установленными знаками. 

 3.6. Определение топографии. 

 Определение топографии и топографических карт. Значение топогра-

фических карт для туристов. Содержание топографической карты (условные 

знаки, масштаб, рамка, координатная сетка, возраст). Понятие о генерализа-

ции. Старение карты. 

 Знать: содержание топографической карты и её значения для туристов.  

 3.7. Условные знаки топографических карт. 
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 Назначения и свойства условных знаков. Виды условных топографиче-

ских знаков и их общие свойства. Масштабные и внемасштабные топознаки 

и их характеристика. Пояснительные, цифровые и буквенные характеристи-

ки. Деление топознаков по группам. 

 Практическое занятие. Изучение топознаков по группам (дороги и до-

рожные сооружения, гидрография, растительность, рельеф, пояснительные). 

 Топографические диктанты, упражнения на запоминания знаков, игры, 

мини-соревнования. 

 Знать: Виды и деление топознаков по группам. 

 Уметь: читать и определять значения топознаков. 

 3.8. Компас. 

          . Методы определения сторон горизонта. Типы компасов и их устрой-

ство. Правила пользования компасом. Техника работы с компасом.  

 Знать: стороны горизонта и методы их определения, типы компасов, 

приемы работы с ними. 

 3.9. Отметка на контрольном пункте (КП). 

           Техника отметки на КП. Варианты отметок. 

 Уметь: выполнять варианты отметок. 

 3.10. Чтение карты. 

           Воспроизведение карты и сличение с местностью. 

 Уметь: сличать карту с местностью; на основании карты изобразить 

местность. 

 3.11. Движение по азимуту. 

            Понятие азимута. Азимут на ориентир. Движение по азимуту. 

 Знать: понятие азимута. 

 Уметь: определять азимут на ориентир, азимут по карте; двигаться в 

направлении, заданном азимутом. 

 3.12. Измерение расстояния на местности. 
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           Шагами, по времени, визуально. Упражнения по определению рассто-

яния до недоступного предмета различными способами. Определение шири-

ны реки, оврага. Тренировка глазомера. 

 Знать: способы и порядок измерения расстояний. 

 Уметь: измерять расстояние на местности до недоступного предмета. 

 3.13. Особенности ориентирования в сложных условиях. 

 Ориентирование в условиях плохой видимости, ночью. Ориентирова-

ние при отсутствии крупномасштабной карты. Ориентирование в походе с 

помощью топографической карты, не дающей точной информации о местно-

сти. Ориентирование на заболоченных участках. 

 Организация разведок в походе, опрос местных жителей, уточнение у 

них имеющихся карт и схем; маркировка пути движения. Ориентирование по 

местным признакам. Определение сторон горизонта и азимутов при помощи 

Солнца, Луны, Полярной звезды; по квартальным столбам в лесных просе-

ках. Действия в случае потери ориентировки. 

 Практическое занятие. 

 Движение по “легенде” - подробному описанию пути. Определение 

сторон горизонта по местным предметам, созданным природой и людьми, по 

растительности, по небесным светилам. 

 Знать: способы ориентирования в сложных условиях. 

 Уметь: производить разведку, маркировку пути, действовать в случае 

потери ориентации и ориентировки. 

 3.14. Тактическая подготовка.  

           Тактический план прохождения дистанции. Темп движения на ди-

станции, примерный результат, раскладка сил на дистанции. Тактика взятия 

контрольного пункта. 

 IV. Туристский быт и походная туристская подготовка (походная). 

 4.1. Личное и групповое снаряжение.  
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 Требования к туристскому снаряжению применительно к использова-

нию его на соревнованиях по поисково-спасательным работам: прочность, 

легкость, безопасность и удобство в эксплуатации, гигиеничность.  

 Перечень личного снаряжения. Типы рюкзаков, спальных мешков, их 

преимущества и недостатки. Одежда и обувь для походов в разное время го-

да. Использование одежды и снаряжения из современных тканей (Gor-tex, 

Sympatex, Polartec), их преимущества перед традиционными видами тканей. 

Уход за снаряжением 

 Перечень группового снаряжения. Типы палаток и их назначение, пре-

имущества и недостатки. 

 Газовые горелки, осветительные лампы. Уход за снаряжением. 

 Практическое занятие: составление списков личного и группового сна-

ряжения для походов и соревнований по ПСР. Ознакомление с туристским 

снаряжением. Уход за снаряжением. 

 Знать: требования к туристскому снаряжению; перечень группового и 

личного снаряжения, порядок ухода за снаряжением. 

 Уметь: составить перечень личного и группового снаряжения для по-

ходов и соревнований по ПСР в зависимости от их степени сложности. 

 4.2 Укладка рюкзака. Установка палатки. 

 Правила размещения предметов в рюкзаке. Обеспечение влагонепрони-

цаемости рюкзака. Отработка навыков по укладке рюкзака. Подгонка снаря-

жения. 

 Уметь: правильно уложить вещи в рюкзак; обеспечить влагонепроница-

емость рюкзака, подогнать снаряжение. 

 Практическое занятие на местности. Установка палатки, размещение в 

ней вещей, предохранение палатки и вещей от намокания. Правила поведе-

ния в палатке. Разборка и установка палаток. 

 Знать: порядок установки палаток различных типов, правила поведения в 

палатке. 
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 Уметь: правильно установить палатку и разместиться в ней; предохра-

нять палатку от намокания. 

 4.3. Последовательность подготовки к многодневным походам и со-

ревнованиям по ПСР. 

 Основные требования к участникам. Последовательность подготовки к 

многодневному походу, соревнованиям по ПСР. Организация спортивной 

группы (организационные вопросы по подготовке к походу, составление 

плана подготовки, распределение обязанностей). 

 Знать: требования к участникам группы, последовательность подготовки 

к походу и соревнованиям.  

 4.4. Организация движения во время многодневных походов и со-

ревнований по ПСР. Привалы. 

 Порядок построения участников группы в колонне (цепочке). Неразрыв-

ность строя - элемент организованности и фактор безопасности. Режим и 

темп движения. Средняя скорость движения. Распределение сил в режиме 

ходового дня (тура). Привалы, их продолжительность и периодичность в за-

висимости от условий соревнований (погода, рельеф местности, физическое 

состояние участников, расположение этапов). Водно-солевой баланс. Прави-

ла передвижения по дорожной сети, формам рельефа, различным типам рас-

тительности. 

 Знать: основные правила движения группы на маршруте. Порядок по-

строения, режим отдыха и движения. 

 Уметь: соблюдать правила движения, режим движения, водно-солевой 

режим; двигаться по дорожной сети, разным формам рельефа и растительно-

сти. 

4.5. Организация туристского быта. Выбор места для ночлега (бивака). 

 Действия группы по прибытии на бивак. Выбор места для установки па-

латок. Основные требования к месту бивака: жизнеобеспечение (наличие во-

ды, дров), безопасность (удаленность от населенных пунктов, расположение 
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на высоких берегах рек, отсутствие на территории бивака сухих и гнилых 

деревьев и т. д.); комфортность (продуваемость поляны, освещенность 

утренним солнцем, красивая панорама). 

 Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря; компакт-

ность планировки лагеря (выбор места для палаток и костра, места для раз-

жигания примусов, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, 

мусорной ямы). Уборка места лагеря перед уходом группы. Меры безопас-

ности при работе на биваке. 

 Знать: основные требования к месту бивака; порядок работы по развер-

тыванию и свертыванию лагеря; меры безопасности. 

 Уметь: выбрать место для бивака, для забора воды и умывания.  

 4.6. Костры: типы, правила разведения. Правила пользования газо-

выми и бензиновыми горелками. Костровое хозяйство. 

 Различные типы костров и их назначения. Требования к месту для кост-

ра. Заготовка растопки, дров и порядок предохранения их от намокания. Раз-

ведение костра в сырую погоду. Меры безопасности при заготовке дров и 

при обращении с огнем. 

 Использование газовых и бензиновых примусов и горелок; правила экс-

плуатации. Меры безопасности при использовании горелок и примусов. 

 Костровые приспособления. Посуда. Способы подвески котлов. Кухон-

ные принадлежности. Походные топоры и пилы. Требования к уборке места 

для костра перед уходом группы. Требования к топорам и пилам, порядок их 

упаковки и транспортировки. Меры безопасности. 

 Практическое занятие. Определение мест, пригодных для организации 

привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжи-

гание костра. Разведение примусов и газовых горелок. 

 Знать: основные типы костров и их назначение; правила разведения ко-

стра в сырую погоду; костровое хозяйство; последовательность разведения 
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примуса и газового оборудования; МБ при заготовке дров и при обращении с 

огнем и примусами. 

 Уметь: выбрать место для костра; заготовить дрова; разводить костры в 

любых погодных условиях; пользоваться примусами, газовыми лампами и 

горелками, подвешивать котлы для приготовления пищи. 

 4.7. Сушка и ремонт снаряжения. Ремонтный набор. 

 Способы сушки снаряжения. Подготовка и ремонт снаряжения. Уход за 

снаряжением. Меры безопасности при сушке снаряжения. Состав и назначе-

ние ремонтного набора. 

 Практическое занятие. Формирование ремонтного набора. Освоение 

правил работы с инструментом и ремонта снаряжения. 

 Знать: способы сушки снаряжения; МБ при сушке снаряжения; состав 

ремонтного набора. 

 Уметь: просушить свое снаряжение, исключив его порчу, составить пе-

речень ремнабора; производить ремонт снаряжения. 

 4.8. Питание в туристском походе. Приготовление пищи. 

 Значение, режим и особенности питания в многодневном походе и со-

ревнованиях по ПСР. Набор продуктов для приготовления пищи на костре и 

для “перекуса”. Нормы продуктов на человека. Понятие о меню-раскладке. 

Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаке. Особенности приготов-

ления пищи на костре. Нормы закладки продуктов в котёл. Организация пи-

тания в многодневном походе. 

 Практическое занятие. Составление меню; списка продуктов на день, на 

весь поход. Закупка, фасовка, упаковка продуктов. 

 Знать: основные требования к продуктам, используемым в походе; пра-

вила хранения продуктов в походе; принципы составления меню и списка 

продуктов. 

 Уметь: составлять меню и список продуктов, фасовать и упаковывать 

продукты, готовить на костре и примусах.  
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 4.9. Меры безопасности во время участия в соревнованиях по ПСР. 

 Основные причины возникновения аварийных ситуаций на соревнова-

ниях (слабая дисциплина, изменение состава группы, неправильный выбор 

маршрута, недостаток или ненадежность снаряжения, неправильная техника 

и тактика преодоления препятствий, слабая техническая или физическая 

подготовка группы и т. д.) 

 Психологическая совместимость в команде, морально-волевой настрой 

- один из факторов успешного выступления команды. 

 Правила поведения в поездках на транспорте. Меры безопасности (МБ) 

при движении по дорогам. МБ при преодолении трудных и опасных участ-

ков маршрута, правила поведения при преодолении водных препятствий, 

крупных травянистых и осыпных склонов. 

 Знать: МБ при движении на транспорте; основные причины возникно-

вения аварийных ситуаций на соревнованиях; правила поведения на воде. 

 Уметь: организовать самостраховки и страховку участников при пре-

одолении опасных участков маршрута. 

  V. Основы первой помощи и гигиены. 

 5.1. Опасности в походе и на соревнованиях, обусловленные при-

родой средней полосы. Возможные опасности. 

 Рельеф, болота, реки; ураганы, грозы, метели; ядовитые грибы, расте-

ния. Хищные звери, змеи, насекомые. Опасности, связанные с деятельностью 

человека. Профилактика несчастных случаев. Меры безопасности при про-

ведении занятий в помещении и на улице. 

 Знать: опасности, обусловленные природой и связанные с действиями 

человека; ядовитые грибы, растения; МБ при проведении занятий в помеще-

нии и на улице. 

 5.2. Профилактика заболеваний. Гигиена. 

 Меры по профилактике характерных для пешеходного туризма заболе-

ваний. Особенности посещения районов с различными инфекционными за-
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болеваниями (вирусный гепатит, клещевой энцефалит, туляремия и т. д.). 

Общий, местный и точечный массаж при утомлении, простудных заболева-

ниях, травмах опорно-двигательного аппарата. Профилактика переохлажде-

ний, отморожений, потертостей, мозолей, опрелостей. 

 Личная гигиена при занятиях туризмом. Гигиена тела, одежды, обуви. 

Закаливание организма. Водные процедуры: умывание, обтирание, облива-

ние, душ, купание, парная баня (сауна). 

 Практическое занятие. Разучивание 2-3 комплексов утренней гимна-

стики (с предметами и без них). Подбор одежды и обуви для тренировок и 

походов, использование средств личной гигиены на тренировках и соревно-

ваниях, в походах. Основные приемы массажа. 

 Знать: гигиенические требования при занятиях туризмом; сущность и 

способы закаливания; меры по профилактике заболеваний. 

 Уметь: ухаживать за телом, одеждой и обувью; выполнять комплексы 

упражнений утренней зарядки; выполнять основные приемы массажа. 

 5.3. Походная, соревновательная медицинская аптечка. 

 Состав аптечки, перечень и назначение лекарств. Показания и проти-

вопоказания к применению лекарственных препаратов. Хранение, пополне-

ние и транспортировка походной аптечки. Назначение и дозировка препара-

тов: ампулы, таблетки, порошки, линименты (жидкие мази), смазки. Разли-

чия в принципе действия. Индивидуальная аптечка туриста. 

 Знать: состав медицинской аптечки; назначение и дозировка препара-

тов; правила хранения и транспортировки аптечки. 

 Уметь: сформировать аптечку, упаковать препараты, обеспечить их 

безопасность; правильно применять и использовать препараты. 

 5.4. Основные приемы первой помощи. 

 Предупреждение и лечение респираторных и простудных заболеваний. 

Помощь при тепловом и солнечном ударе, пищевых отравлениях, желудоч-

ных заболеваниях. Профилактика отравлений и желудочно-кишечных забо-
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леваний. Подбор, хранение продуктов, питьевой воды. Обеззараживание во-

ды. Мытьё рук, посуды. 

 Раны: симптомы, обработка. Остановка кровотечения из носа, из дес-

ны, уха, из легких. Способы перевязывания ран, наложения жгута. Ожоги, 

отморожения, потертости; как их избежать. Первая доврачебная помощь. 

 Первая помощь при поражении электрическим током, при утоплении. 

Искусственное дыхание (ИВЛ, способами “рот в рот”, “рот в нос”). Закры-

тый массаж сердца. Иммобилизация (обездвиживание) пострадавшего. Уши-

бы, растяжения, вывихи, переломы. Признаки. 

 Практическое занятие. Отработка способов обработки ран. 

 Потертости, мозоли, опрелости. Меры по их предотвращению. Оказа-

ние помощи. Заболевания, связанные с укусами клещей, змей. Первая по-

мощь. 

 Практическое занятие. Отработка правил наложения шин. Отработка 

выполнения приемов искусственного дыхания. 

 Знать: правила оказания первой помощи при рассмотренных выше за-

болеваниях и травмах; профилактику пищевых отравлений, потертостей, мо-

золей; признаки ушибов, вывихов, растяжений, переломов. 

 5.5. Приемы транспортировки пострадавшего. 

 Зависимость способа транспортировки пострадавшего от характера и 

места повреждения, состояния, количества человек оказывающих помощь. 

 Знать: способы транспортировки пострадавшего в зависимости от ха-

рактера и места повреждения. 

 Уметь: определять способы транспортировки в зависимости от харак-

тера и места повреждения. 

  VI. Элементы школы выживания 

 6.1. Факторы выживания.  

Понятие о “стрессорах выживания”: боль, холод, жара, жажда, голод, пере-

утомление, уныние, страх. Их характеристика. 
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 Знать: факторы выживания. 

 6.2. Задачи выживания. 

 Три важнейших задачи выживания. Условия автономного существования. 

Одежда и обувь. Убежища. 

 Знать: задачи выживания. 

 6.3. Основы безопасности жизнедеятельности человека. 

 Питание, водообеспечение. Обеззараживание воды. Добывание огня без 

спичек. 

 6.4. Сигналы бедствия.  

Виды сигналов: выстрелы, крики, вспышки фонарика, зажигание спичек, фа-

кела или костра; отмашка рукой или палкой (веткой); условные сигналы. 

Международный код визуальных сигналов “земля-воздух”. Азбука Морзе. 

 Знать: сигналы бедствия. 

 Уметь: подавать сигналы бедствия, в том числе международным ко-

дом. 

 6.5. Ночлег.  

Ночлег без палатки. Летние импровизированные укрытия. Устройство ноч-

легов у костра зимой. Укрытия с использованием рельефа (обрывистый берег 

реки, скалы, траншеи, ямы и т. д.). Укрытия у подножия крупной, густой ели, 

в сугробе, с помощью снежных кирпичей. Индивидуальные укрытия, если 

турист заблудился. 

 6.6. Природная аптечка.  

Виды лекарственных трав и способы их применения. Правила сбора лекар-

ственных растений. Хранение. 

 Знать: лекарственные травы и растения, способы их применения, пра-

вила сбора лекарственных растений. 

 Уметь: применять лекарственные растения, хранить собранные травы и 

растения. 

  VII. Основы водного и велосипедного видов туризма. 
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 7.1. Водный туризм.  

           Основные типы судов, применяемых в водном туризме: каяк, байдар-

ка, катамаран. Их характеристика. Управление плавсредством на спокойной 

воде (озеро, река с медленным течением). 

 Знать: типы судов, применяемых в водном туризме, их характеристики. 

 Уметь: управлять каяком, байдаркой, катамараном. 

 7.2. Специальное снаряжение водника. 

           Спасательный жилет, каска, весло, гидрокостюм, емкости непотопля-

емости. Их характеристика. Их применение. 

 Знать: специальное снаряжение водника. 

 Уметь: в совершенстве владеть снаряжением водника. 

 7.3. Велотуризм.  

           Основные технические характеристики и требования к велосипедам, 

применяемым в туризме. Управление горным велосипедом при движении по 

пересеченной местности. Триал. 

 Знать: технические характеристики и требования к велосипедам, при-

меняемым в туризме. 

 Уметь: управлять велосипедом при движении по пересеченной местно-

сти. 

 7.4. Ремонт плавательных средств и велосипеда. 

           Возможные виды поломок и меры к их устранению. Особенности со-

ставления ремонтного набора для участия в соревнованиях по ПСР (комби-

нированному туризму) с учетом их направленности. 

 Знать: возможные виды поломок и их устранение. 

 Уметь: ремонтировать плавсредства и велосипеды. 

 7.5. Хранение и транспортировка плавательных средств и велоси-

педа.  

 Правильность хранения и ухода за плавсредствами и велосипедами. 

Транспортировка плавсредств и велосипедов в транспорте (автобус, поезд) 
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 Знать: правильность хранения и ухода за плавсредствами и велосипе-

дом. Правила транспортировки их в транспорте. 

 7.6. Транспортировка пострадавшего с использованием плава-

тельных средств и велосипеда.  

           Способы транспортировки пострадавшего с использованием плав-

средств и велосипеда. Меры безопасности. 

 Знать: способы транспортировки пострадавшего с использованием 

плавсредств и велосипеда; меры безопасности. 

 Уметь: транспортировать пострадавшего на плавсредствах и велосипе-

де. 

  VIII. Физическая подготовка 

 8.1. Общая физическая подготовка.  

 Общеразвивающие упражнения (ОРУ). Упражнения для рук и плечево-

го пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища; для ног.  

Упражнения с сопротивлением. Статические упражнения. Упражнения с 

предметами. 

 Элементы акробатики: кувырки, полушпагат, полет-кувырок вперед с 

места, “колесо”, “рандат”. 

 Гимнастические упражнения. Упражнения на снарядах. Гимнастиче-

ская стенка, канат, шест, лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольцо.  

Опорные и простые прыжки через “козла” и “коня”. 

 Плавание (освоение одного из способов). 

 Уметь: выполнять общеразвивающие упражнения, комплексы упраж-

нений. 

 8.2. Подвижные и спортивные игры. Эстафеты.  

 Подвижные игры, способствующие объединению коллектива, массо-

вому охвату детей. Игры с разделением на команды и без разделения.  

 Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, гандбол. Эстафеты: 

линейные, встречные, круговые с преодолением полосы препятствий; с пе-
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реноской, с расстановкой и собиранием предметов, с метанием в цель, бро-

санием и ловлей мяча; с прыжками и бегом в различных сочетаниях пере-

численных элементов. Туристские эстафеты. 

 Уметь: играть в различные игры. 

 8.3. Специальная физическая подготовка. 

 Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для заня-

тий туризмом. Упражнения на развитие выносливости (общей, силовой, ско-

ростной). Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития 

ловкости и прыгучести. Упражнения на равновесие. Упражнения для разви-

тия силы. Упражнения для развития гибкости, на расслабление мышц. 

 Кроссовая подготовка, лыжная подготовка. Бег в равномерном темпе 

по равнинной и пересеченной местности, в том числе по заболоченной ди-

станции от 5 до 15 км. Фартлек. Переменный и интервальный бег на отрезках 

от 100 до 800 м. Бег по песку, кочкам, бег в воде и на мелком месте. 

Характеристика прогнозируемых результатов и способы их проверки. 

Знания и умения, которыми должен обладать выпускник 2 года обуче-

ния 

Должен знать:  

 Как составлять план степенных и категорийных походов; изучать район 

предстоящего похода и разрабатывать маршруты; 

 Как снаряжаться для категорийного похода, в зависимости от сезона, как 

ухаживать и ремонтировать снаряжение; 

 Как работать с документами соревнований по спортивному туризму, по 

поисково-спасательным работам;  

 Как самостоятельно наводить этапы спортивного туризма; 

 Как осуществлять самоконтроль при занятиях туризмом; 

 Как транспортировать пострадавшего с помощью волокуш; 

 Как ориентироваться в сложных условиях, производить разведку, действо-

вать в случае потери ориентации; 



 36 

 Как действовать в аварийных и экстремальных ситуациях в походе с со-

блюдением мер безопасности; 

 Разграфку и номенклатуру топографических карт; 

 Тактику подготовки в спортивном ориентировании; 

 Как добывать пищу и воду в походе; 

 Профилактику заболеваний; 

 Как оказывать первую помощь, применять медицинские препараты; 

 Действия по выживанию в природной среде; 

 Выбор пути следования в походе; 

 Как передвигаться на лыжах по средне пересеченной местности с преодо-

лением естественных препятствий и этапов спортивного туризма; 

 Как тропить в зимних походах; 

 Как управлять плавательным средством (байдаркой, каяком, рафтом, ката-

мараном) на реках с медленным течением; 

 Как ликвидировать аварии на воде; 

 Как изготавливать надувные и деревянные плоты; 

 Как передвигаться на велосипеде по сильно пересеченной местности; 

 Как использовать аутотренинг; 

 Как составлять дневник тренировок; 

 Основы гигиены туриста. 

Должен уметь:  

 Составлять план степенных и категорийных походов; изучать район пред-

стоящего похода и разрабатывать маршруты; 

 Уметь снаряжаться для категорийного похода в зависимости от сезона, 

ухаживать за снаряжением и ремонтировать его; 

 работать с документами соревнований по спортивному туризму, по поис-

ково-спасательным работам;  

 самостоятельно наводить этапы спортивного туризма; 
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 осуществлять самоконтроль при занятиях туризмом; 

 транспортировать пострадавшего с помощью волокуш; 

 ориентироваться в сложных условиях, производить разведку, действовать 

в случае потери ориентации; 

 действовать в аварийных и экстремальных ситуациях в походе с соблюде-

нием мер безопасности; 

 составлять тактику прохождения соревновательных дистанций; 

 добывать пищу и воду в походе; 

 оказывать первую помощь, применять медицинские препараты; 

 выбирать путь следования в походе; 

 передвигаться на лыжах по средне пересеченной местности с преодолени-

ем естественных препятствий и этапов спортивного туризма; 

 уметь тропить в лыжных походах; 

 управлять плавательным средством (байдаркой, каяком, катамараном) на 

реках с медленным течением; 

 ликвидировать аварии на воде; 

 изготавливать надувные и деревянные плоты; 

 передвигаться на велосипеде по сильно пересеченной местности; 

 составлять дневник тренировок. 

Учебный план  

2 год обучения 

№ Наименование тем и разделов 

О
б

щ
ее

 к
о
л
и

-

ч
ес

тв
о
 ч

ас
о
в
 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
а 

Формы кон-

троля/ 

аттестации 

1 Введение. Вводное занятие. 2 2  Опрос 

2 Специальная подготовка по спортивному туриз-

му 

98 15 83 Тестирование 

2.1 Узлы 4  4 Зачёт 

2.2 Правила соревнований по спортивному туризму 3 2 1 Тестирование, 

зачёт 

2.3 Правила соревнований по комбинированному ту- 3 2 1 Зачёт 
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ризму  

2.4 Личное прохождение этапов 21  21 Зачёт 

2.5 Командное прохождение этапов 22 2 20 Зачёт 

2.6 Самонаведение этапов 22 2 20 Зачёт 

2.7 Судейство соревнований 6 3 3 Зачёт 

2.8 Врачебный контроль и самоконтроль 4 2 2 Зачёт 

2.9 Транспортировка пострадавшего на этапах спортив-

ного туризма 

7 1 6 Зачёт 

2.10 Морально-волевая подготовка 2 1 1 Зачёт 

2.11 Тактическая подготовка 4  4 Зачёт 

3 Спортивное ориентирование и топография 27 12 15 Тестирование 

3.1 Разграфка и номенклатура топографических карт. 

Определение координат точек на карте. 

3 2 1 Зачёт 

3.2 Планирование маршрута похода на топографической 

карте. Копирование карт и схем. 

4 2 2 Зачёт 

3.3 Маршрутная глазомерная выемка. Кроки. 4 2 2 Зачёт 

3.4 Условные знаки спортивных, топографических карт 2  2 Зачёт 

3.5 Техническая подготовка 4 1 3 Зачёт 

3.6 Тактическая подготовка 3 1 2 Зачёт 

3.7 Морально-волевая подготовка 1 1  Опрос 

3.8 Соревнования по спортивному ориентированию 1 1  Опрос 

3.9 Ориентирование в сложных условиях 2 1 1 Зачёт 

3.10 Ситуационные задачи 3 1 2 Зачёт 

4  Туристский быт и походная туристская подго-

товка 

17 8 9 Тестирование 

4.1 Подбор снаряжения для соревнований и походов. 2 1 1 Зачёт 

4.2 Подготовка к многодневным походам и соревнова-

ниям по ПСР 

5 1 4 Зачёт 

4.3 Питание в походе 3 2 1 Зачёт 

4.4 Добывание пищи в походе  2 2  Зачёт 

4.5 Добыча воды. 2 1 1 Зачёт 

4.6 Ремонт и уход за снаряжением. 3 1 2 Зачёт 

5 Основы первой помощи и гигиены 20 9 11 Тестирование 

5.1 Походный травматизм. Заболевания в походе. 2 2  Зачёт 

5.2 Профилактика заболеваний. Гигиена туриста 2 2  Зачёт 

5.3 Походная, соревновательная медицинская аптечка. 3 1 2 Зачёт 

5.4 Основные приемы первой помощи. 8 3 5 Зачёт 

5.5 Приемы транспортировки пострадавшего 5 1 4 Зачёт 

6 Элементы школы выживания 19 9 10 Тестирование 

6.1 Факторы, обеспечивающие выживание 2 2  Зачёт 

6.2 Действия по выживанию. Определение местонахож-

дения. 

4 2 2 Зачёт 

6.3 Определение времени 2 1 1 Зачёт 

6.4 Выбор пути следования 2 1 1 Зачёт 

6.5 Подача сигналов 3 1 2 Зачёт 

6.6 Организация ночлега 6 2 4 Зачёт 

7 Основы лыжного туризма 16 7 9 Тестирование 

7.1 Особенности организации лыжного путешествия 2 2  Зачёт 

7.2 Снаряжение и уход за ним 2 1 1 Зачёт 
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7.3 Организация движения 1 1  Зачёт 

7.4 Техника движения 7 2 5 Сдача нормати-

вов 

7.5 Транспортировка пострадавшего с помощью воло-

куш 

4 1 3 Зачёт 

8 Основы водного и велосипедного видов туризма 20 5 15 Тестирование 

8.1 Управление плавсредством 4 1 3 Зачёт 

8.2 Техника движения 3 1 2 Зачёт 

8.3 Аварии и их ликвидации 2 1 1 Зачёт 

8.4 Организация сплава на байдарке 4 1 3 Зачёт 

8.5 Техника движения на велосипеде 3 1 2 Зачёт 

8.6 Навыки управления велосипедом 4  4 Зачёт 

9 Физическая подготовка 33  33 Сдача нормати-

вов 

9.1 Общая физическая подготовка 10  10 Сдача нормати-

вов 

9.2 Спортивные игры. Эстафеты. 4  4 Сдача нормати-

вов 

9.3 Специальная физическая подготовка. 19  19 Сдача нормати-

вов 

10 Соревнования: 56  56 Тестирование 

11.1 По спортивному ориентированию 6  6 Участие в сорев-

нованиях 

11.2 По спортивному туризму 50  50 Участие в сорев-

нованиях 

11 Походы: 16  16 Тестирование 

 Двухдневный 16  16 Участие в похо-

де 

 Итого: 324 67 257  

 

Содержание программы  

2 год обучения 

            I. Введение. Вводное занятие.  

 Итоги летних походов и соревнований. Задачи и план работы объеди-

нения 2-го года обучения. Требования к воспитанникам 2-го года обучения.  

 Знать: задачи и план работы объединения. Требования к воспитанни-

кам 2-го года обучения. 

 II. Специальная подготовка по спортивному туризму.  

 2.1. Узлы, применяемые в туризме. 

 Практические занятия. Отработка навыков вязки узлов всех групп по 

назначению. 
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 Уметь: вязать узлы: прямой, встречный, ткацкий, академический, шко-

товый, брам-шкотовый, удавка, беседочный (двойной булинь), булинь, стре-

мя, проводник, проводник-восьмерка, австрийский, схватывающие всех мо-

дификаций. 

 2.2. Правила соревнований по спортивному туризму. 

 Правильность оформления заявки. Подача протестов. Классификация 

дистанций в спортивном туризме. Виды препятствий в спортивном туризме. 

Допуск участников на соревнования. Возрастные группы. 

 Знать: правильность оформления документации; классификацию ди-

станций в спортивном туризме. Виды препятствий в спортивном туризме. 

Возрастные группы. 

 2.3. Правила соревнований по комбинированному туризму (КТ). 

 Правильность оформления заявки. Подача протестов. Классификация 

дистанций в КТ. Виды препятствий в КТ. Допуск участников на соревнова-

ния. Возрастные группы. 

 Знать: правильность оформления документации; классификацию ди-

станций в КТ. Виды препятствий. Возрастные группы. 

 2.4. Личное прохождение этапов.  

 Правила и последовательность действий при работе на технических 

этапах. Вариативность исправления ошибок при прохождении этапов. 

 Знать: последовательность действий при работе на технических этапах. 

 Уметь лично проходить технические этапы. 

 Практические занятия. Прохождение технических этапов: навесная пе-

реправа, параллельные веревки, переправа по бревну, спуск и подъём по 

склону, траверс склона, жерди, завал. 

 2.5. Командное прохождение этапов.  

 Последовательность командных действий при работе на технических 

этапах. Прохождение связок этапов и коротких дистанций. Отработка этапов 

в связках. 
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 Практические занятия. Отработка командных действий на отдельных 

этапах и связках этапов. 

 Знать: последовательность действий участников команды на техниче-

ских этапах. 

 Уметь: выполнять все действия команды на технических этапах. 

 2.6. Самонаведение этапов. 

 Личные и командные действия при наведении этапов. Распределение 

обязанностей при наведении этапов. Личное и командное наведение этапов. 

Техническая вариативность наведения этапов: навесная переправа, парал-

лельные веревки, переправа по бревну, спуск и подъём по склону, траверс 

склона, жерди. 

 Практические занятия. Личное и командное самонаведение этапов. 

 Знать: варианты наведения этапов туристского многоборья. 

 Уметь: наводить этапы ТМ (навесная переправа, параллельные верев-

ки, переправа по бревну, спуск и подъём по склону, траверс склона, жерди). 

 2.7. Судейство соревнований. 

 Документация соревнований. Таблица штрафов. Судейство этапов 

спортивного туризма. “Правила соревнований”. 

 Знать: документацию соревнований, таблицу штрафов, разделы “Пра-

вил”. 

 Уметь: применять знания разделов “Правил” во время судейства со-

ревнований и работе на этапах спортивного туризма. 

 2.8. Врачебный контроль и самоконтроль.  

           Гигиена спортивной тренировки. Дневник самоконтроля. 

 Знать и уметь: самоконтроль за состоянием здоровья и тренирован-

ность по основным показателям - рост, пульс, вес, дыхание, потоотделение; 

вести дневник самоконтроля. 

 2.9. Транспортировка пострадавшего.  
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Транспортировка пострадавшего на этапах спуск, подъем по склону, траверс 

склона, навесная переправа, параллельные веревки, жерди. Применение под-

ручных средств для транспортировки пострадавшего. 

 Практические занятия. Транспортировка пострадавшего с применени-

ем подручных средств на технических этапах КТ. 

 2.10. Морально-волевая подготовка. 

           Саморегуляция спортсмена. Аутотренинг. Предстартовый настрой. 

 2.11. Тактическая подготовка. 

           Распределение обязанностей в команде во время соревнований. Такти-

ка командного прохождения дистанций. Тактический выбор вариантов само-

наведения этапов. 

 Уметь: распределять силы на дистанции, тактически грамотно осу-

ществлять выбор приемов самонаведения этапов, составлять тактический 

план прохождения дистанции, принимать правильные решения в нестан-

дартных ситуациях. 

 III. Спортивное ориентирование и топография.  

 3.1. Разграфка и номенклатура топографических карт. Определение 

координат точек на карте.  

 Разграфка и номенклатура топографических карт. Рамка топографиче-

ской карты. Географические и прямоугольные координаты (километровая 

сетка). Определение координат точек на карте. 

 Знать: сведения о разграфке и номенклатуре карт. 

 Уметь: определять координаты точек на карте. 

 3.2. Планирование маршрута похода на топографической карте. 

Копирование карт и схем. 

 Практические занятия. Прокладка и описание маршрута. Составление 

плана движения. Построение профиля маршрута. Копирование карт и схем. 

Способы и правила копирования карт. Копирование на кальку участка топо-

графической карты. Защита карты от непогоды в походе. 
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 Уметь: планировать маршрут похода, копировать на кальку топогра-

фические карты. 

 3.3. Маршрутная глазомерная съемка. Кроки.  

 Глазомерная съёмка местности. Методы маршрутной глазомерной 

съемки в походах. Способы глазомерной съёмки: полярный, прямой и обрат-

ной засечки, способ перпендикуляров, способ створов. 

 Походная мензула (полевой чертежный столик) и другие инструменты 

для съемок. Последовательность работы. Техника измерения углов и рассто-

яний. Рисовка ситуации. Чистое вычерчивание. Схема препятствий на мест-

ности и условные знаки. Кроки. 

 Знать: основные понятия о маршрутной глазомерной выемке; способы, 

последовательность работы. 

 Уметь: выполнить подробный чертеж участка местности, препятствия 

(кроки). 

 3.4. Условные знаки спортивных, топографических карт. 

 Практическое занятие. Зарисовка знаков спортивных и топографиче-

ских карт. 

 3.5. Техническая подготовка. 

           Развитие специализированных восприятий ориентирования - чувства 

времени, скорости, расстояния, направления, местности, факторы, влияющие 

на выбор пути движения. 

 Практические занятия. Отработка методов работы с картой на трени-

ровочных занятиях, азимутальный ход; измерение расстояний на карте и 

местности. Способы взятия КП. 

 3.6. Тактическая подготовка.  

 Сбор информации о предстоящем соревновании. Составление тактиче-

ского плана прохождения КП и распределение сил на дистанции. Тактиче-

ские действия ориентировщика с учетом вида соревнований: на маркирован-
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ной дистанции, в заданном направлении, по выбору. Тактические действия 

команды в эстафетах. 

 Знать и уметь: действовать на старте, пункте выдачи карт, на дистан-

ции, контрольных пунктах. 

 Практические занятия. Отработка тактических действий выбора пути 

движения и его реализации на трассах различной степени сложности. Отра-

ботка тактических действий с учетом стоящих перед спортсменом задач и 

вида соревнований. 

 3.7. Морально-волевая подготовка. 

           Подготовка к старту. Воспитание силы воли, смелости, находчивости 

через занятия ориентированием. 

 3.8. Соревнования по спортивному ориентированию 

 Старт. Возрастные группы. Допуск к соревнованиям. Обязанности 

участников соревнований. Разрядные требования. 

 Знать: обязанности участников соревнований; разрядные требования. 

 3.9. Ориентирование в сложных условиях. 

 Отрабатывание приемов ориентирования в условиях плохой видимо-

сти, ночью. Ориентирование на заболоченных участках. Действия в случае 

потери ориентации. 

 Практические занятия. Ориентирование с помощью топографической 

карты, не дающей полной информации о местности. Ориентирование по 

местным предметам. Определение сторон горизонта и азимутов при помощи 

Солнца, Луны, Полярной звезды, по квартальным столбам в лесных просе-

ках. 

 Уметь: ориентироваться в сложных условиях, действовать в случае по-

тери ориентации. 

 3.10. Ситуационные задачи.  

           Картосхемы. Задачи на развитие памяти, внимания, задачи на тактику 

прохождения дистанции. 
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  IV. Туристский быт и походная туристская подготовка 

 4.1. Подбор снаряжения для соревнований и походов в зависимости 

от различных условий (степени сложности, времени года, погодных усло-

вий). 

 Уметь: осуществлять подбор снаряжения для походов и соревнований. 

 4.2. Подготовка к многодневным походам и соревнованиям по по-

исково-спасательным работам. 

           Распределение должностей. Изучение местности и района предполага-

емого маршрута. 

 4.3. Питание в походе.  

          Составление раскладки. Учет энергетической ценности продуктов. 

Усвояемость продуктов. Калорийность. 

 4.4. Добывание пищи в походе. 

            Растительная пища: дикорастущие растения. Культивируемые расте-

ния. Пища животного происхождения. 

 Добывание рыбы: как ловить рыбу, где ловить, наживка. Импровизи-

рованные приспособления. Ловля рыбы руками. Ловля рыбы в замутненной 

воде. Ловля рыбы с помощью остроги. Ловля сеткой. Подледный лов. 

 Лягушки, моллюски, разнообразные рептилии. Птицы и млекопитаю-

щие.  

 Правила охоты. Время охоты. Обнаружение зверя. Следы зверей. Лов-

ля зверей ловушками: силком, затяжкой, петлей, западня. 

 Знать: способы ловли рыбы, птиц и млекопитающих. Следы зверей и 

птиц. 

 Уметь: изготавливать различные виды ловушек. 

 4.5. Добывание воды.  

           Водно-солевой режим. Опасности, связанные с употреблением непри-

годной для питья воды. Обнаружение источников воды. “Перегонка” воды. 
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 Знать: водно-солевой режим; опасности, связанные с употреблением 

непригодной для питья воды. 

 Уметь: обнаруживать источники воды; применять способы “перегон-

ки” воды. 

 4.6. Ремонт и уход за снаряжением.  

 Практические занятия. Подготовка и ремонт снаряжения к походам и 

соревнованиям. 

 Уметь: подготавливать и ремонтировать снаряжение для соревнований 

и походов. 

             V. Основы первой помощи и гигиены 

 5.1. Походный травматизм. Заболевания в походе. 

           Походный травматизм. Обстоятельства и ситуации, способствующие 

возникновению травм (падения, неосторожное обращение с огнем, режущи-

ми и колющими предметами и т. д.). 

 Заболевания в походе. Виды заболеваний и причины их возникнове-

ния. Анализ полученных травм и заболеваний в походах (причины, характер 

травм и заболеваний, принятые меры). 

 Знать: обстоятельства, ситуации и причины, приводящие к травмам и 

заболеваниям. 

 5.2. Профилактика заболеваний. 

           Гигиена туриста. Меры по профилактике характерных для пешеходно-

го, водного, лыжного туризма, травм. Профилактика термических ожогов, 

ранений и т. д. Профилактика охлаждения от ветра, нападения животных, 

укусов ядовитых змей, отравлений грибами. 

 Особенности посещения районов с различными инфекционными забо-

леваниями. 

 Закаливание организма: воздухом, солнцем, водой. Правила гигиены 

туриста. 
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 Знать: профилактику травматизма и заболеваний; правила гигиены ту-

риста. 

 Уметь: ухаживать за телом, одеждой и обувью. 

 5.3. Походная и соревновательная медицинская аптечка. 

 Правила и порядок применения лекарственных препаратов, входящих 

в состав походной медицинской и соревновательной аптечки. Назначение и 

дозировка препаратов. Показания и противопоказания применения лекар-

ственных препаратов. Порядок хранения и транспортировки препаратов. 

 Знать: назначение и дозировку препаратов. 

 Уметь: применять медицинские препараты.  

 5.4. Основные приемы по оказанию первой помощи. 

 Раны: симптомы, обработка. Остановка кровотечения из носа, из дес-

ны, из уха, из легких, из пищевого тракта. Основные приемы оказания по-

мощи: 

 при травмах конечностей, закрытых и открытых переломах длинных ко-

стей, растяжениях и разрывах мышц и связок, вывихах суставов; 

 при травмах туловища и головы, закрытых и открытых повреждениях че-

репа, лица, позвоночника, грудной клетки; переломах ключицы, ребер; 

симптомы сотрясения головного мозга; 

 при травмах области живота, повреждениях органов брюшной полости, 

органов малого таза. 

 Общая оценка состояния пострадавшего, места и характера поврежде-

ния. Правила снятия одежды и обуви с пострадавшего. Выход из шокового 

состояния. Правила наложения шин. 

 Первая помощь при поражении током; утопающему. Искусственное 

дыхание (искусственная вентиляция легких: способом “рот в рот” и “рот в 

нос”). Закрытый массаж сердца. Иммобилизация (обездвиживание) постра-

давшего. 
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 Знать: симптомы ран и признаки переломов, повреждений конечно-

стей, правила оказания помощи при переломах костей, травмах головы и ту-

ловища. 

 Уметь: накладывать шины и производить искусственное дыхания; оце-

нивать общее состояние пострадавшего. 

 5.5. Приемы транспортировки пострадавшего. 

 Отработка различных способов транспортировки пострадавшего в за-

висимости от степени тяжести повреждения. Способы обездвиживания под-

ручными средствами и правильного положения пострадавшего на носилках в 

зависимости от характера и места повреждения, состояния, количества чело-

век, оказывающих помощь. 

 Уметь: определять способы транспортировки пострадавшего в зависи-

мости от характера и места повреждения. 

  VI. Элементы школы выживания 

 6.1. Факторы, обеспечивающие выживание. 

           Воля к жизни. Кратковременное выживание - основанное лишь на 

биологических законах самосохранения. Инструменты выживания. 

 Знать: факторы, обеспечивающие выживание; инструменты выжива-

ния. 

 6.2. Действия по выживанию. Определение местонахождения. 

 Действия по выживанию в одиночку, группой людей. Определение ме-

стонахождения на незнакомой территории, при крушении самолета, после 

покидания самолета или корабля в море. 

 Знать: действия по выживанию в одиночку, группой людей; как опре-

делить свое местонахождение 

 6.3. Определение времени. Способы определения направления на се-

вер: днем - по тени, ночью - с помощью луны и компаса. 

 6.4. Выбор пути следования. 
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           Зависимость выбора пути следования от обстановки, метеорологиче-

ских условий, характера местности. Движение по реке. Движение по побе-

режью или вдоль берега. Преодоление густой растительности. Линии элек-

тропередач. Переход по снежным полям и леднику. 

 Уметь: выбирать путь следования во время движения. 

 6.5. Подача сигналов. 

           Внутригрупповая азбука Морзе. Международная кодовая система. С 

помощью одинарного, двойного сигнального зеркала. 

 Практические занятия. Отрабатывание подачи сигналов бедствия. 

 Уметь: подавать сигналы бедствия. 

 6.6. Организация ночлега.  

           Изготовление летних и зимних укрытий: с помощью рельефа, деревь-

ев, в сугробах. Устройство игл, индивидуальных укрытий. 

 Уметь: изготавливать укрытия. 

   VII. Основы лыжного туризма. 

 7.1. Особенности организации лыжного путешествия.  

           Воздействие воздуха. Сопротивляемость человека холоду. Опасности 

лыжного путешествия. Подготовка к походам. Наличие специфических осо-

бенностей района путешествия. 

 Знать: особенности и опасности лыжного путешествия. 

 7.2. Снаряжение и уход за ним.  

           Лыжи, специфика их подбора. Виды крепления (жесткие, полужест-

кие, лыжно-туристские). Установка креплений. Лыжные палки. Хранение 

лыж. Лыжные мази и смолы. Накладывание мази.  

 Требования к одежде и обуви. Групповое снаряжение. 

 Знать: снаряжение, необходимое для лыжных походов. 

 Уметь: подбирать лыжи, крепления; подбирать и накладывать мази и 

смолы. 

 7.3. Организация движения. 
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            Зависимость организации движения от характера местности, погод-

ных условий, физического состояния и опыта участников. График движения. 

 7.4. Техника движения.  

           Движение по лесу. Выбор вариантов тропежа в зависимости от состо-

яния снега. Выбор пути движения. Движение в безлесье. Пурга - основное 

препятствие. Движение через водоёмы. Опасности, сопряженные с движени-

ем по льду. Преодоление ледяных мостов. Движение в горах. Лавинная 

опасность. 

 Расчет времени в пути. Специальные приспособления для преодоления 

крутых подъёмов на лыжах: камус, оплётка, кошки. Подъёмы и спуски груп-

пой. 

 Знать: варианты тропежа. Правила движения в лесу, безлесье, через 

водоёмы. 

 Уметь: передвигаться на лыжах группой и по одиночке; использовать 

специальные приспособления для преодоления крутых подъёмов на лыжах. 

 7.5. Транспортировка пострадавшего с помощью волокуш.  

            Изготовление носилок, волокуш. 

 Уметь: изготавливать носилки и волокуши из лыж. Транспортировать 

пострадавшего с помощью волокуш. 

  VIII. Основы водного и велосипедного видов туризма 

 8.1. Управление плавсредством (байдаркой, каяком, катамараном, 

лодкой) на спокойной воде (озеро, пруд), на реках с медленным и средним 

течением. 

 Уметь: управлять байдаркой, каяком, катамараном, лодкой. 

 8.2. Техника движения. 

            Преодоление искусственных препятствий. Просмотр препятствия. 

Виды препятствий: рыболовный затон, капитальный мост, мост проселочной 

дороги, наплавные мосты, плотины, мельничные “чалки”, шлюзы, паромные 
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переправы, обносы и волок судов. Преодоление естественных препятствий. 

Мели. Корчи. Завалы деревьев. 

 Знать: виды препятствий на воде и способы их преодоления. 

 Уметь: преодолевать естественные и искусственные препятствия. 

 8.3. Аварии и их ликвидация.  

           При перевороте судна на свободной воде; на пороге; при развороте 

судна и прижатии его течением к препятствию; в случае пробоины; при по-

садке судна на камень или сваю.  

 Спасение тонущего человека.  

 Уметь: осуществлять спасение экипажа и судна при различных авари-

ях. 

 8.4. Организация сплавов на плоту.  

           Типы плотов (деревянные и надувные). Изготовление плота. Размеще-

ние груза и экипажа на плоту. Управление плотом. 

 Знать: типы плотов; правила размещения экипажа на плоту. 

 Уметь: изготавливать деревянные и надувные плоты, управлять плотом 

на спокойной воде (озеро, пруд), реке со спокойным течением. 

 8.5. Техника движения на велосипеде.  

           Движение по бетонированным и асфальтированным дорогам, дороге с 

булыжным покрытием, грейдерным дорогам, лесным дорогам, пешеходным 

тропам. Преодоление подъёмов, спусков, поворотов, бродов, канав, глубоких 

колей, корней деревьев. 

 Движение в горах, в темноте, в густом тумане. 

 Уметь: передвигаться по всем типам дорог. 

 8.6. Навыки управления велосипедом.  

 Практические занятия. Фигурное вождение, прохождение дистанции 

на велосипеде по сильно пересеченной местности. Преодоление искусствен-

ных и естественных препятствий на велосипеде. 
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 Уметь: преодолевать искусственные и естественные препятствия на 

велосипеде. 

  IX. Физическая подготовка 

 9.1. Общая физическая подготовка.  

 Общеразвивающие упражнения. Упражнения без предметов и с пред-

метами (прыгалками, гимнастическими палками, мячами). Упражнения для 

рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туло-

вища; для ног.  Упражнения с сопротивлением. Статические упражнения. 

 Элементы акробатики: кувырки, полушпагат, полет-кувырок вперед с 

места и разбега, “колесо”, “рандат”, стойки на голове, на руках, на лопатках. 

 Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Бег по пересеченной 

местности до 5-8 км в медленном темпе. Прыжки в длину и высоту с места и 

разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Метание мяча, гранаты, 

камней, толкание ядра. 

 Лыжный спорт. Изучение одновременных и попеременных ходов на 

лыжах. Изучение техники поворотов на месте и в движении. Спуски и подъ-

ёмы на склонах различной крутизны. Повороты и торможение во время 

спусков. 

 Гимнастические упражнения. Упражнения на снарядах. Гимнастиче-

ская стенка, канат, шест, лестница, скамейка, перекладина, брусья, кольцо. 

Опорные и простые прыжки с настила и трамплина через “козла” и “коня”. 

 Плавание (способы спасения утопающего, транспортировка утопающе-

го). 

 Уметь: выполнять общеразвивающие упражнения, специальные бего-

вые упражнения, составлять комплексы упражнений, транспортировать уто-

пающего на воде. 

 9.2. Эстафеты. Спортивные игры.  

 Подвижные игры, способствующие объединению коллектива, массо-

вому охвату детей. Игры с разделением на команды и без разделения.  
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 Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, гандбол. Эстафеты: 

линейные, встречные, круговые с преодолением полосы препятствий; с пе-

реноской, с расстановкой и собиранием предметов, с метанием в цель, бро-

санием и ловлей мяча; с прыжками и бегом в различных сочетаниях пере-

численных элементов. Туристские эстафеты. 

 Уметь: играть в различные подвижные и спортивные игры. 

 9.3. Специальная физическая подготовка. 

 Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для специ-

альной подготовки. Упражнения на развитие выносливости (силовой, ско-

ростной, специальной). Упражнения для развития быстроты. Упражнения 

для развития ловкости и прыгучести. Упражнения на равновесие. Упражне-

ния для развития силы. Упражнения для развития гибкости, на расслабление 

мышц. 

 Кроссовая подготовка, лыжная подготовка. Бег в равномерном темпе 

по равнинной и пересеченной местности, в том числе по заболоченной ди-

станции от 1 до 12 км. Бег в гору. Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 15 

км. Фартлек. Переменный и интервальный бег на отрезках от 100 до 800 м. 

Бег по песку, кочкам.  

Характеристика прогнозируемых результатов и способы их проверки. 

Знания и умения, которыми должен обладать выпускник 3 года обуче-

ния 

Должен знать: 

Как разрабатывать и подготавливать планы категорийных походов; 

 Как подготавливать снаряжение для категорийных походов; 

 Как организовывать, в случае необходимости поисково-спасательные ра-

боты; 

 Как грамотно работать с документацией соревнований; 

 Как судить этапы спортивного туризма; 

 Как осуществлять поисково-спасательные работы силами группы; 
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 Как осуществлять контроль за состоянием здоровья во время занятий ту-

ризмом; 

 Как транспортировать пострадавшего с помощью изученных средств; 

 Как действовать в аварийных и экстремальных ситуациях похода с соблю-

дением мер безопасности; 

 Как оказывать первую помощь, применять медицинские препараты; 

 Как определять координаты точек по карте, копировать карты и схемы; 

 Как грамотно выбирать оптимальный путь движения при различных спо-

собах ориентирования; 

 Как добывать пропитание в походе и обеззараживать воду; 

 Как подготавливать лыжи с учетом погодных условий и состояния снеж-

ного покрова; 

 Как передвигаться на лыжах по любым типам местности и преодолевать 

этапы лыжного спортивного туризма; 

Должен уметь:  

 Разрабатывать и подготавливать планы категорийных походов; 

 Подготавливать снаряжение для категорийных походов; 

 Организовывать, в случае необходимости поисково-спасательные работы; 

 Грамотно работать с документацией соревнований; 

 Судить этапы спортивного туризма; 

 Осуществлять поисково-спасательные работы силами группы; 

 Осуществлять контроль за состоянием здоровья во время занятий туриз-

мом; 

 Транспортировать пострадавшего с помощью изученных средств; 

 Действовать в аварийных и экстремальных ситуациях похода с соблюде-

нием мер безопасности; 

 Оказывать первую помощь, применять медицинские препараты; 

 Определять координаты точек по карте, копировать карты и схемы; 
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 Грамотно выбирать оптимальный путь движения при различных способах 

ориентирования; 

 Добывать пропитание в походе и обеззараживать воду; 

 Подготавливать лыжи с учетом погодных условий и состояния снежного 

покрова; 

 Передвигаться на лыжах по любым типам местности и преодолевать этапы 

лыжного спортивного туризма. 

Учебный план 

3 год обучения 

№ Наименование тем и разделов 

О
б

щ
ее

 к
о
л
и

-

ч
ес

тв
о
 ч

ас
о
в
 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
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Формы кон-

троля/ 

аттестации 

1 Введение. Вводное занятие. 3 3  Опрос 

2 Специальная подготовка по спортивному туриз-

му 

111 17 94 Тестирование 

2.1 Правила соревнований по спортивному туризму 5 3 2 Зачёт 

2.2 Правила соревнований по комбинированному ту-

ризму  

5 3 2 Зачёт 

2.3 Личное прохождение этапов. Прохождение этапов в 

связках 

25 3 22 зачёт 

2.4 Командное прохождение этапов 40 3 37 Зачёт 

2.5 Транспортировка пострадавшего на этапах комби-

нированного туризма, поисково-спасательных работ. 

7 1 6 Зачёт 

2.6 Судейство соревнований 6 2 4 Тестирование, 

зачёт 

2.7 Решение ситуационных задач 7 1 6 Тестирование, 

зачёт 

2.8 Тактическая подготовка 5 1 4 Тестирование, 

зачёт 

3 Спортивное ориентирование и топография 16 6 10 Тестирование 

3.1 Топография  5 2 3 Зачёт 

3.2 Техническая подготовка 7 2 5 Зачёт 

3.3 Тактическая подготовка 4 2 2 Опрос 

4  Туристский быт и походная туристская подго-

товка 

13 5 8 Тестирование 

4.1 Подготовка к многодневным походам и соревнова-

ниям по Поисково-спасательным работам 

4 2 2 Зачёт 

4.2 Добывание воды и пищи в походе  4 2 2 Опрос 

4.3 Составление отчета о походе 5 1 4 Зачёт 

5 Основы первой помощи и гигиены 13 5 8 Тестирование 
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5.1 Порядок и правила применения лекарственных пре-

паратов. 

4 2 2 Опрос 

5.2 Врачебный контроль. Самоконтроль. 3 1 2 Зачёт 

5.3 Основные приемы по оказанию первой помощи. 6 2 4 Зачёт 

6 Элементы школы выживания 9 3 6 Тестирование 

6.1 Действия по выживанию.  3 1 2 Опрос 

6.2 Определение местонахождения и времени 3 1 2 Опрос 

6.3 Организация ночлега 3 1 2 Опрос 

7 Основы лыжного туризма 17 4 13 Тестирование 

7.1 Снаряжение. 2 1 1 Зачёт 

7.2 Техника движения 9 1 8 Зачёт 

7.3 Транспортировка пострадавшего.  6 2 4 Зачёт 

8 Основы водного и велосипедного видов туризма 20 3 17 Тестирование 

8.1 Управление плавсредством 4  4 Зачёт 

8.2 Преодоление препятствий  2  2 Зачёт 

8.3 Аварии и их ликвидации 4  4 Зачёт 

8.4 Организация сплавов на плоту 2 2  Зачёт 

8.5 Передвижения на велосипеде 4  4 Зачёт 

8.6 Транспортировка пострадавшего  4 1 3 Зачёт 

9 Техника горного туризма 13 3 10 Тестирование 

9.1. Снаряжение 2 1 1 Зачёт 

9.2. Техника передвижения 4 1 3 Сдача нормати-

вов 

9.3. Этапы техники горного туризма 7 1 6 Сдача нормати-

вов 

10 Физическая подготовка 45  45 Сдача нормати-

вов 

10.1 Общая физическая подготовка 10  10 Сдача нормати-

вов 

10.2 Спортивные игры. Эстафеты. 10  10 Сдача нормати-

вов 

10.3 Специальная физическая подготовка. 25  25 Сдача нормати-

вов 

11 Соревнования: 54  54 Тестирование 

11.1 По спортивному ориентированию 6  6 Участие в сорев-

нованиях 

11.2 По спортивному туризму 48  48 Участие в сорев-

нованиях 

12 Походы: 24  24 Тестирование 

12.1 Однодневный  8  8 Участие в похо-

де 

12.2 Двухдневный 16  16 Участие в похо-

де 

 Итого: 324 46 278  

 

Содержание программы  

3 год обучения 
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            I. Введение. Вводное занятие.  

 Итоги летних походов и соревнований. Задачи и план работы объеди-

нения 3-го года обучения. Требования к воспитанникам 3-го года обучения.  

 Знать: задачи и план работы объединения. Требования к воспитанни-

кам 3-го года обучения. 

 II. Специальная подготовка по спортивному туризму.  

 2.1. Правила соревнований по пешеходному туристскому многобо-

рью. 

 Практические занятия. оформление документации соревнований (по-

ложение, условия, заявки). Написание протестов. Расчет класса дистанции. 

Тестирование по знанию правил. 

 2.2. Правила соревнований по поисково-спасательным работам 

(ПСР). 

 Практические занятия. оформление документации соревнований (по-

ложение, условия, заявки). Написание протестов. Расчет класса дистанции. 

Тестирование по знанию правил. 

 2.3. Личное прохождение этапов.  

 Практические занятия. Прохождение этапов лично и в связках. Наве-

дение этапов лично и в связках. 

Уметь: в совершенстве владеть навыками личного преодоления этапов 

туристского многоборья, преодолевать этапы в связках (подъем, спуск по 

склону, траверс склона, навесная переправа, переправа по веревке с перила-

ми, переправа по бревну, жерди, брод). 

 2.4. Командное прохождение этапов.  

 Практические занятия. Отработка прохождения этапов и связок этапов 

командой. Самонаведение этапов и связок этапов командой. 

 Уметь: выполнять все технические действия при наведении этапов ко-

мандой. 

 2.5. Транспортировка пострадавшего  
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 Практические занятия. Транспортировка пострадавшего на этапах ту-

ристского многоборья: спуск, подъем по склону, траверс склона, навесная 

переправа, переправа по веревке с перилами, жерди. 

Уметь: транспортировать пострадавшего на любом из технических этапов. 

 2.6. Судейство соревнований. 

 Судейство этапов туристского многоборья. Изучение «Правил по спор-

тивному туризму»). 

 Знать: документацию соревнований, разделы “Правил...”. 

 Уметь: применять знания разделов “Правил ...” во время судейства со-

ревнований и работе на этапах спортивного туризма. 

 2.7. Тактическая подготовка 

           Тактика прохождения этапов туристского многоборья. Тактика ко-

мандного прохождения дистанций. Тактический выбор вариантов самонаве-

дения этапов. 

Уметь: составлять тактический план прохождения дистанции. 

 2.8. Решение ситуационных задач 

            III. Спортивное ориентирование и топография.  

 3.1. Топография 

 Практические занятия. Определение точек координат на карте, измерение 

маршрута движения по картам разных масштабов; копирование картосхем, 

копирование на кальку топографической карты; способы глазомерной съем-

ки. Составление схемы препятствия на местности. 

 Уметь: определять координаты точек на карте, копировать карты и 

схемы, применять способы глазомерной съемки местности, выполнять по-

дробный чертеж местности. 

 3.2. Техническая подготовка.   

 Практические занятия.  Выбор оптимального пути движения, азиму-

тальный ход, движение «по памяти», прохождение дистанции заданного, 

маркированного маршрутов, по выбору; заход и уход с КП. 
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 3.3. Тактическая подготовка.  

 Практические занятия. Тактика движения по дистанции в зависимости 

от вида и уровня ее сложности. Решение ситуационных задач. 

 IV. Туристский быт и походная туристская подготовка 

 4.1. Подготовка к многодневным походам и соревнованиям по по-

исково-спасательным работам. 

Практические занятия.  Подбор снаряжения, составление сметы, распределе-

ние должностей и обязанностей; изучение района путешествия; составление 

раскладки, составление тактического плана похода. 

 4.2. Составление отчета о походе. 

Практические занятия. Разбор походов; Оформление отчета о походе. 

 4.3. Добывание воды и пищи в походе,  

Практические занятия.  Определение следов птиц, животных. Изготовление 

приспособлений для ловли рыбы и охоты на животных и птиц. Приготовле-

ние пищи на огне и горелках. Добывание и обеззараживание воды. 

            V. Основы первой помощи 

 5.1. Порядок и правила применения лекарственных препаратов.   

           Применение лекарственных препаратов, входящих в состав аптечки. 

Совместимость препаратов. Назначение и дозировка препаратов, противопо-

казания к их применению. Новейшие фармакологические препараты. Поря-

док хранения и транспортировки препаратов.  

Знать: назначение и дозировку препаратов.  

Уметь: применять медицинские препараты. 

5.2. Врачебный контроль. Самоконтроль.   

Принципы восстановительной терапии. Меры предупреждения утом-

ления. Массаж. Ведение дневника самоконтроля. Порядок осуществления 

врачебного контроля.  

Знать: меры предупреждения утомления. 

Уметь: осуществлять самоконтроль и вести дневник самоконтроля. 
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5.3. Основные приемы по оказанию первой помощи. 

Практические занятия. Симптомы ран и их обработка. Остановка кро-

вотечения. Оказание помощи при вывихах суставов, растяжении связок, за-

крытых и открытых переломах. Наложение шин. Отработка приёмов и спо-

собов проведения искусственного дыхания, закрытый массаж сердца. 

           VI. Элементы школы выживания  

      6.1. Действия по выживанию. 

      Практические занятия. Решение ситуационных задач по действиям при 

выживании в условиях автономного существования. Подача сигналов бед-

ствия, выбор пути следования. 

      6.2. Определение местонахождения и времени. 

       Практические занятия. Определение сторон света по солнцу, луне, звез-

дам, местным признакам, с помощью часов. Ориентирование в сложных по-

годных условиях, в тумане, метель. Определение времени. 

       Уметь: определять время, стороны света. 

       6.3. Организация ночлега. 

       Практические занятия. Изготовление летних и зимних укрытий, в том 

числе индивидуальных. Добывание огня без спичек. 

       Уметь: изготавливать укрытия, добывать огонь без спичек. 

            VII. Основы лыжного туризма -  

       7.1. Снаряжение.  

       Подготовка лыж. Накладывание мазей и смол. Хранение и транспорти-

ровка. Подбор палок. 

       Уметь: подготавливать снаряжение в зависимости от погодных условий, 

подбирать 

лыжи и палки. 

       7.2. Техника движения.  

      Движение через водоёмы по тонкому льду. Преодоление 
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ледяных и снежных мостов. Спуски и подъёмы на лыжах. Этапы лыжного 

туризма. 

       Уметь: преодолевать этапы лыжного туризма. 

       7.3. Транспортировка пострадавшего. 

       Практические занятия. Изготовление волокуш, транспортировка постра-

давшего на этапах лыжного туристского многоборья. 

       Уметь: транспортировать пострадавшего на этапах лыжного туризма. 

             VIII. Основы водного и велосипедного видов туризма  

       8.1. Управление плавсредством.  

       Управление плавсредставами - байдаркой, каяком, 

катамараном, лодкой на реках с медленным течением. 

       Практические занятия. Прохождение дистанции техники водного туриз-

ма. 

       Уметь: управлять байдаркой, каяком, катамараном, лодкой; преодолевать 

дистанции техники водного туризма. 

       8.2. Преодоление препятствий. 

       Естественные препятствия: мели, корчи, завалы 

деревьев. Искусственные препятствия: мосты, плотины, затоны. Обносы и 

волок судов. 

       Практические занятия. Преодоление естественных и искусственных пре-

пятствий. 

       Уметь: преодолевать естественные и искусственные препятствия. 

       8.3. Аварии и их ликвидация. 

       Практические занятия. Отрабатывание действий при перевороте судна на 

свободной воде, при перевороте судна на пороге, при развороте судна и 

прижатии его течением к препятствию; в случае пробоины; при посадке суд-

на на камень или сваю. Спасение тонущего человека. 

       Уметь: осуществлять спасение экипажа и судна при различных авариях. 

       8.4. Организация сплавов на плоту. 
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       Практические занятия. Изготовление надувных и деревянных плотов. 

Управление плотом на реках с медленным и средним течением. 

       Уметь: изготавливать деревянные и надувные плоты. 

       8.5. Передвижение на велосипеде. 

       Практические занятия. Фигурное вождение, прохождение дистанции 

триала. Ремонт велосипеда. 

       8.6. Транспортировка пострадавшего. 

       Практические занятия. Транспортировка пострадавшего на велосипеде и 

плавательных средствах. 

               IX. Техника горного туризма  

         9.1. Снаряжение.  

        Закладные элементы, альпеншток, "кошки", ледовый и скальный ин-

струмент; его предназначение и работа с ним. 

         Знать: горное снаряжение. 

         Уметь: использовать горное снаряжение. 

         9.2. Техника передвижения.  

        Передвижение по крутым травянистым и земляным склонам. Передви-

жение по снежным склонам различной крутизны. Передвижение по льду и 

скалам. Переправа через горные реки. 

         Знать: технику передвижения по крутым травянистым и земляным, по 

снежным склонам, по ледовому и скальному рельефу. 

        9.3. Этапы техники горного туристского многоборья.  

        Особенности работы на ледовом и скальном рельефе. 

        Практические занятия. Отработка этапов техники горного туризма. 

        Уметь: преодолевать этапы техники горного туризма. 

               X. Физическая подготовка  

        10.1. Общая физическая подготовка.  

        Комплексы общеразвивающих упражнений с предметами (прыгалками, 

гимнастическими палками, набивными мячами) и без предметов. 



 63 

        Комплексы акробатических упражнений. 

        Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции. Кроссовый бег по пересе-

ченной местности до 10 км в среднем темпе. Прыжки, лыжный спорт. Гим-

настические упражнения на снарядах. 

        Прикладное плавание. 

        Уметь: составлять и выполнять комплексы физических упражнений. 

        10.2. Эстафеты. Спортивные игры. 

        Подвижные игры. Эстафеты. Спортивные игры. 

        10.3. Специальная физическая подготовка. 

        Упражнения на развитие выносливости (силовой, скоростной, специ-

альной). Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития лов-

кости. Упражнения для развития координации. Упражнения для развития 

силы, гибкости. 

        Кроссовая подготовка. 

       Фартлек. Переменный бег и интервальный на отрезках от 200 м до 1 км. 

Бег средней интенсивности по пересеченной местности от 4 до 12 км. Бег в 

гору. Скалолазание. 

Методическое обеспечение программы. 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей, педагогов 

дополнительного образования, преподавателей профильных классов (спаса-

телей, кадетов, туристов), имеющих необходимую педагогическую и турист-

ско-спортивную подготовку (начальная туристская подготовка, опыт участия 

в степенных походах). 

Программа обеспечена схемами прохождения технических этапов, 

тактическими схемами и описаниями прохождения пешеходных дистанций 

спортивного туризма, отчётами походов разной степени и категории слож-

ности.  

К методическому обеспечению программы относятся картографиче-

ский материал, с проработанными нитками маршрутов походов и нанесён-
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ными вариантами прохождения дистанций спортивного ориентирования на 

соревнованиях различного уровня. 

К программе прилагаются план - конспекты занятий и развёрнутые 

конспекты занятий по разным разделам программы. 

Методическое обеспечение программы включает в себя перечень нор-

мативных документов по спортивному туризму: положение о Единой все-

российской спортивной классификации утверждено приказом Минспорта 

России от 20 февраля 2017 г. №108, зарегистрировано в Минюсте России от 

21 марта 2017 г. № 46058 (в редакции приказов от 01 июня 2017 г. № 479, от 

16 февраля 2018 г. № 143, от 26 октября 2018 г. № 913, от 13 июня 2019 г. № 

469, от 10 апреля 2020 г. № 295, от 1 июня 2021 г. № 370); нормы, требова-

ния и условия выполнения разрядов по спортивному туризму на 2022-2025 

года; Всероссийский реестр видов спорта; правила соревнований по спор-

тивному туризму (номер-код вида спорта 0840005411Я); правила соревнова-

ний по виду спорта «спортивный туризм» утверждённые приказа Министер-

ства спорта Российской Федерации от 21 апреля 2021 №255; положение о 

спортивных судьях утверждено приказом Минспорта России от 28 февраля 

2017 г. № 134 (зарегистрирован Минюстом России 31 мая 2017 г., регистра-

ционный № 46917), с изменениями, внесенными приказами Минспорта Рос-

сии от 13 февраля 2018 г. № 123, от 26 октября 2018 г. № 914, от 11 ноября 

2019 г. № 928, от 15 июля 2020 г. № 535, от 30 марта 2021 г. № 188. Для раз-

делов программы связанных с организацией соревнований и работе с доку-

ментацией соревнований используются отчеты о соревнованиях, включен-

ных в ЕКП на 2018 - 2022 года. 

 Отдельную часть методического обеспечения составляют опросники и 

тестовые задания содержащие вопросы по разным направлениям программы 

и психологической подготовки воспитанников. 

 Основу учебно-материальной базы составляют: учебный класс, обору-

дованный стендами, отображающими тематику программы, библиотекой 
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учебно-методической литературы; спортзал, оборудованный для возможного 

наведения технических этапов, инвентарь и снаряжение индивидуального и 

группового характера (таблица 1). 

МАТЕРИАЛЬНО - ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ. 

       Основу материально – технического обеспечения составляет учебный 

класс, оборудованный стендами, отображающими тематику программы, 

библиотечной учебно-методической литературой; спортзал, оборудованный 

для возможного наведения технических этапов, инвентарь и снаряжение ин-

дивидуального и группового характера (таблица 1). 

Таблица 1. 

Индивидуальное Ед. 

изм. 

Кол Групповое Ед. 

изм 

Кол 

Наименование Наименование 

Обувь (кроссовки, ботинки, 

кеды, сапоги резиновые) 

пар 3 Котлы шт. 2 л. на 

1 чел. 

Носки простые и шерстяные пар 4 Топор шт. 3 

Теплое нижнее белье шт. 1 Нож шт. 6 

Штормовой, ветрозащитный 

костюм  

шт. 1 Часы ручные механические шт. 4 

Куртка теплая шт. 1 Свечи стеариновые шт. 4 - 6 

Шапочка теплая шт. 1 Сухой спирт табл. 2 уп. 

Рукавицы брезентовые или 

перчатки специализирован-

ные для работы с верёвкой 

пар 1 Фляга для воды 1,5 – 2 л л 1 на 2 

чел. 

Свитер теплый шт. 1 Блокнот, ручка, линейка Ком. 1 на 4 

чел. 

Рукавицы или перчатки теп-

лые 

пар 1 Палатка 3-4 местная с 

непромокаемым тентом 

шт. 3 

Накидка от дождя шт. 2 Веревка основная  Ф10 мм, 

40 м  

шт. 1 на 2 

чел. 

Индивидуальный пакет 

(спички, бинт, 2 табл. обезбо-

ливающего) 

компле 

кт 

1 Веревка основная  Ф10 мм, 

30 м 

шт. 1 на 2 

чел. 

Набор личной посуды (круж-

ка, ложка, миска, нож) 

компле 

кт 

1 Веревка основная  Ф10 мм, 

50 м 

шт. 1 на 4 

чел. 

Рюкзак шт. 1 Система для транспорти-

ровки пострадавшего 

шт. 3 

Коврик туристический шт. 1 Петли двойные Ф 10мм , 3 

м 

шт. 8 

Мешок спальный шт. 1 Полотно для изготовления 

носилок 

шт. 2 

Страховочная система ком 1 Блок – ролик  шт. 6 

Блокировка Ф 10 мм, 5 м  шт. 1 Карабин с автоматической 

муфтой 

шт. 50 
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Карабин с автоматической 

муфтой 

шт. 4 Медицинская аптечка Ком 

плек 

1 на 8 

чел. 

Кольцо репшнур Ф 6 мм шт. 2 Примус, газовые горелки шт. 2 

Приспособление для подъема 

по вертикальным перилам 

(жумар) 

шт. 1 Костровые принадлежно-

сти (тросик, держатели и т. 

д., изготовленные из ме-

талла) 

ком 

пле 

кт 

1 на 

груп 

пу 

Спусковое устройство шт. 1 Пила двуручная шт. 2 

Фонарь электрический 

налобный, с запасными эле-

ментами питания 

компле 

кт 

1 Фотоаппарат с комплектом 

цветной пленки 

ком 

пле 

кт 

1 на 

груп 

пу 

Веревка основная Ф10 мм, 20 

м 

шт. 2 Приспособления для раз-

ведения огня без использо-

вания спичек, зажигалок 

ком 

пле 

кт 

1 на 

груп 

пу 

Компас шт. 1 Катамаран шт. 2 

Лыжи беговые или турист-

ские, Крепления и палки 

лыжные 

компле 

кт 

1 Набор приспособлений для 

изготовления надувного и 

деревянного плотов 

ком 

пле 

кт 

2 

Каска, соответствующая тре-

бованиям вида спорта «спор-

тивный туризм» 

шт. 1 Курвиметр шт. 1 на 4 

чел. 

Велосипед внедорожный шт. 1 Картографический матери-

ал (топокарты, карты 

спорт. ориентирования) 

  

Мешок непромокаемый для 

личных вещей 

шт. 1 Байдарка с мягкой оболоч-

кой типа «Таймень», «Ву-

окса» 

шт. 4 

 

Литература. 

Список литературы для педагогов. 

1. Положение о Единой всероссийской спортивной классификации 

утверждено приказом Минспорта России от 20 февраля 2017 г. №108, 

зарегистрировано в Минюсте России от 21 марта 2017 г. № 46058 (в 

редакции приказов от 01 июня 2017 г. № 479, от 16 февраля 2018 г. № 

143, от 26 октября 2018 г. № 913, от 13 июня 2019 г. № 469, от 10 апре-

ля 2020 г. № 295, от 1 июня 2021 г. № 370);  

2. Нормы, требования и условия выполнения разрядов по спортивному 

туризму на 2022-2025 года;  

3. Всероссийский реестр видов спорта; правила соревнований по спор-

тивному туризму (номер-код вида спорта 0840005411Я); правила со-

ревнований по виду спорта «спортивный туризм» утверждённые при-
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каза Министерства спорта Российской Федерации от 21 апреля 2021 

№255;  

4. Положение о спортивных судьях утверждено приказом Минспорта 

России от 28 февраля 2017 г. № 134 (зарегистрирован Минюстом Рос-

сии 31 мая 2017 г., регистрационный № 46917), с изменениями, вне-

сенными приказами Минспорта России от 13 февраля 2018 г. № 123, от 

26 октября 2018 г. № 914, от 11 ноября 2019 г. № 928, от 15 июля 2020 

г. № 535, от 30 марта 2021 г. № 188. 

5. Алексеев А. А. Питание в туристском походе: Пособие для инструкто-

ров и преподавателей туризма в школе. — М., 1998. 
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Словарь ключевых понятий 
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Адаптация – приспособление организма к изменяющимся условиям. 

 Азимут – угол на карте или в пространстве (на местности), образуемый 

двумя направлениями (лучами) – направлением на север и искомый (заданный) 

ориентир. 

Антибиотики – лекарственные вещества, подавляющие рост бактерий, 

вирусов, микроорганизмов. 

 Архив – учреждение или структурное подразделение, собирающее, сохра-

няющее и обрабатывающее документальные материалы; совокупность докумен-

тов, образовавшихся в результате деятельности учреждений, предприятий, от-

дельных лиц. 

Бахилы – матерчатые чехлы, надеваемые поверх обуви, для защиты от 

снега, влаги и для утепления ног. 

 Бергштрих – указатель скатов на горизонталях. 

Бивак (бивуак) – место для отдыха или ночлега. 

Волокуша – приспособление для групповой или индивидуальной 

транспортировки грузов, пострадавших. 

Жумар – зажим одностороннего действия с ручкой для подъема чело-

века по закрепленной веревке. 

Карта (спорткарта) – точное, подробное уменьшенное изображение участка 

земной поверхности на бумаге, выполненное специальными условными знаками. 

Иммобилизация – обеспечение неподвижности (покоя) какой-либо ча-

сти тела при переломах, вывихах и различных заболеваниях путем наложе-

ния отвердевающих повязок, шин и другими способами. 

Маршрут – заранее намеченный или установленный путь следования, 

направление, порядок пути. 

Масштаб – отношение длины линии на карте (чертеже) к реальной ве-

личине.  

Меандры (излучины) – плавные изгибы речного русла. 
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Ориентирование – определение местонахождения относительно сторон 

горизонта и окружающих предметов. 

ПВД – поход выходного дня. Некатегорийный выезд продолжитель-

ность до 3х дней с ночевками или без них. 

Планшет – сумка для ношения карт и документов. 

Привал – кратковременная остановка туристской группы в походе для 

отдыха, обеда, оказания мед. помощи и т.д. 

Скалодром — искусственное сооружение для скалолазания 

Спасательный жилет – индивидуальное средство самостраховки при 

работе и пребывании в воде. 

Топографическая карта – подробная карта местности. 

Топография – измерение поверхности Земли и нанесение изображения 

местности на карту. 

Урочище – участок, отличающийся от окружающей среды. 

Шлем – средство индивидуальной защиты головы. 

Штормовое предупреждение – заблаговременное оповещение органи-

заций и населения о возможности возникновения особо опасных гидроме-

теорологических явлений. 

Эвакуация – вывоз, вывод людей из опасной зоны ЧС. 

Экватор – воображаемая окружность, делящая земной шар на Северное 

и Южное полушарие. 

Эрозия – полное или частичное разрушение поверхности земли. 

Юрта – переносное конусообразное жилище. 


