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Информационная карта программы 

 

Наименование  

программы 

Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа «Юные 

туристы»  

Направленность  туристско-краеведческая 

Разработчик программы Феактистов А.А. 

Общий объем часов по 

программе 

72 часа 

Форма реализации очная  

Целевая категория 

обучающихся 

Обучающиеся в возрасте 12-17 лет 

Аннотация программы Туристская деятельность во всех её 

формах способствует всестороннему 

развитию ребёнка. Она направлена на 

совершенствование его интеллектуального 

духовного и физического развития, 

способствует изучению Родины, 

приобретению навыков самостоятельной 

деятельности. Особое внимание в данной 

программе уделяется вопросам 

жизнеобеспечения и выживания в 

экстремальных и аварийных ситуациях в 

природе. Большое внимание уделяется в 

программе изучению родного края. 

Планируемый результат 

реализации программы 

Учащиеся изучают основы туризма, 

спортивного ориентирования и краеведения, 

учатся проводить туристские слёты и 

соревнования. 

Учащиеся к концу первого года обучения 

должны  

знать: 

- перечень личного и группового туристского 

снаряжения; 

- определение масштаба и расстояния по 

карте; 

- определение сторон горизонта по компасу; 

- основные сведения о природе и 

экскурсионных объектах Лихославльского 

района ; 

- правила оказания первой доврачебной 

помощи при тепловом и солнечном ударе, 



ожогах, утопающему, обмороженному, 

поражённом электрическим током; 

- способы переноски пострадавшего. 

уметь: 

- правильно укладывать рюкзак; 

- устанавливать палатку и размещать вещи в 

ней; 

 - разводить костёр; 

- готовить в полевых условиях. 

- вязать 6 основных узлов: прямой, 

академический, проводник, восьмёрка, 

булинь, удавка 

- читать и изображать 30 топографических 

знаков 

- определять стороны горизонта, измерять и 

строить азимуты 

- проходить маршрут по азимуту 

(азимутальный ход) 

- выполнять нормативы по ОФП и СФП 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1 Пояснительная записка. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Юные туристы» составлена в соответствии с требованиями Федерального 

закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации», 

приказа Министерства просвещения Российской Федерации РФ от 27.07.2022 

г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам», письма Минобрнауки РФ от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О 

Примерных требованиях к программам дополнительного образования детей», 

письма Минобрнауки РФ от 18.11.2015 г. № 09-3242 «О направлении 

информации» вместе с методическими рекомендациями по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы). 

Дополнительная образовательная программа «Юные туристы» 

адаптированная, разработана на основе типовой программы «Юные судьи 

туристских соревнований» 2005г. В данной программе применяются как в 

теории, так и в практике последние достижения современного туризма с 

учетом требований основополагающих образовательных нормативно-

правовых документов. 

Направленность образовательной программы - туристско-

краеведческая. 

Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность 
Туристская деятельность во всех её формах способствует всестороннему 

развитию ребёнка. Она направлена на совершенствование его 

интеллектуального духовного и физического развития, способствует 

изучению Родины, приобретению навыков самостоятельной деятельности. 

Особое внимание в данной программе уделяется вопросам жизнеобеспечения 

и выживания в экстремальных и аварийных ситуациях в природе. Большое 

внимание уделяется в программе изучению родного края. 

Цель программы:  
Организация эффективной работы по подготовке юных туристов, судей 

туристских соревнований, создание благоприятных условий для проведения 

познавательных и безаварийных путешествий и соревнований. 

Задачи программы: 
Обучающие: 

 - изучить основы техники пешеходного туризма, основы топографии и 

спортивного ориентирования; 

- научить приёмам техники безопасности и организации быта в 

походных условиях; 

- расширить знания в области краеведения и медицины;  

Развивающие: 

- укрепить здоровье школьников, развивать физические и умственные 

способности занимающихся; 

Воспитательные: 

- воспитывать активную жизненную позицию и трудолюбие; 

- воспитывать нравственные и волевые качества. 



Константинова Ю.С.и др. «Юные судьи туристских соревнований». М.: 

Советский спорт,2005.     

«Инструкция по организации проведению туристских походов, 

экспедиций, экскурсий (путешествий) с учащимися, воспитанниками и 

студентами Российской Федерации», 

- «Правила организации и проведения туристских соревнований 

учащихся Российской Федерации», Письмо Министерства образования 

РФ№15-Т от 30.08.1996. 

-      Концепция модернизации российского образования на период до 2010 

г. 

-      Программа развития воспитания в системе российского 

образования; 

-      Декларация прав ребенка; 

- «Методические рекомендации» Департамента молодежной 

политики, воспитания и социальной защиты детей Минобрнауки РФ №06-

5/79 от 24.09.2006. и от 11.12.2006 №6-1844 «Примерные требования к 

программам дополнительного образования». 

Отличительные особенности данной образовательной программы 

заключаются в том, что данная образовательная программа переработана с 

учётом особенностей Лихославльского района. 

Возраст детей- 12-17 лет. 

Сроки реализации программы-1 года. 

Формы и режим учебно-тренировочный работы и требования к 

физической, технической и спортивной подготовке. 
При организации учебных занятий используются следующие методы 

обучения:  

По внешним признакам деятельности педагога и обучающихся: 

 словесный – беседа, лекция, обсуждение, рассказ, анализ; 

 наглядный – показ, просмотр видеофильмов и презентаций; 

 практический –  самостоятельное выполнение заданий. 

По степени активности познавательной деятельности 

обучающихся: 

 объяснительно-иллюстративные   – обучающиеся воспринимают 

и усваивают готовую информацию; 

 репродуктивный – обучающиеся воспроизводят полученные 

знания и освоенные способы деятельности; 

 исследовательский – овладение обучающимися методами 

научного познания, самостоятельной творческой работы. 

По логичности подхода: 

 аналитический – анализ этапов выполнения заданий. 

По критерию степени самостоятельности и творчества в 

деятельности обучающихся: 

 частично-поисковый – обучающиеся участвуют в коллективном 

поиске в процессе решения поставленных задач, выполнении заданий 

досуговой части программы; 

 метод проблемного обучения; 



 метод дизайн-мышления; 

 метод проектной деятельности. 

Возможные формы проведения занятий:  

1. на этапе изучения нового материала – лекция, объяснение, рассказ, 

демонстрация, игра; 

2. на этапе практической деятельности – беседа, дискуссия, 

практическая работа; 

3. на этапе освоения навыков – практическое задание; 

4. на этапе проверки полученных знаний – проверка полученных 

знаний в туристическом походе. 

Результаты к концу обучения  

Учащиеся изучают основы туризма, спортивного ориентирования и 

краеведения, учатся проводить туристские слёты и соревнования. 

Учащиеся к концу первого года обучения должны  

знать: 

- перечень личного и группового туристского снаряжения; 

- определение масштаба и расстояния по карте; 

- определение сторон горизонта по компасу; 

- основные сведения о природе и экскурсионных объектах Лихославльского 

района ; 

- правила оказания первой доврачебной помощи при тепловом и солнечном 

ударе, ожогах, утопающему, обмороженному, поражённом электрическим 

током; 

- способы переноски пострадавшего. 

уметь: 

- правильно укладывать рюкзак; 

- устанавливать палатку и размещать вещи в ней; 

 - разводить костёр; 

- готовить в полевых условиях. 

- вязать 6 основных узлов: прямой, академический, проводник, восьмёрка, 

булинь, удавка 

- читать и изображать 30 топографических знаков 

- определять стороны горизонта, измерять и строить азимуты 

- проходить маршрут по азимуту (азимутальный ход) 

- выполнять нормативы по ОФП и СФП 

После первого года обучения учащиеся должны выполнить норматив на 

значок “Юный турист России” и совершить поход третей степени сложности. 

 

2. Содержание программы 

 

2.1 ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН  

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Юные туристы» 

 
 

п/п № Тема теория  практика 

1 Вводное занятие.  2  



2 Основы туристской подготовки. Туристская 

подготовка 
4 

22 

3 Топография и ориентирование 6 6 

4 Краеведение 8 4 

5 Основы гигиены, первая доврачебная 

помощь-обеспечение безопасности 
6 

 

6 Общая и специальная физическая подготовка 4 8 

7 Итоговое занятие  1 1 

  31 41 

 Итого: 72 часа 

 

 Содержание программы. 
1.Вводное занятие.  Ознакомление с программой, техника безопасности 

на занятиях. 

2 . Основы туристской подготовки 
Туристские путешествия, история развития туризма. Что такое 

туризм. Знаменитые русские путешественники. История развития туризма в 

России. Организация туризма в России. Роль государства и органов 

образования в развитии детско-юношеского туризма. Виды туризма: 

пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный. Характеристика 

каждого вида. Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный 

туризм. Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личности. 

Духовные и физические возможности природной и социальной среды в 

развитии личности. Общественно полезная работа. Роль туристско-

краеведческой деятельности в формировании общей культуры личности, 

правильного поведения в природе и обществе. 

 Личное и групповое туристское снаряжение. 
Теоретическая подготовка. Понятие о личном и групповом 

снаряжении. Перечень личного снаряжения для однодневного - трехдневного 

похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества 

и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для 

летних и зимних походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. 

Подготовка личного снаряжения к походу. Групповое снаряжение, требования 

к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Походная 

посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и назначение 

ремонтной аптечки. Хозяйственный набор: оборудование, рукавицы, ножи, 

половник и др. Особенности снаряжения для зимнего похода. 

Практические занятия. Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. 

Работа со снаряжением, уход за ним и ремонт. 

Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. 

Теоретическая подготовка.  Привалы и ночлеги в походе. 

Продолжительность и периодичность привалов в походе в зависимости от 

условий (погода, рельеф местности, физическое состояние участников и т.д.). 

Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к месту 

привала и бивака. Организация работы по развертыванию и свертыванию 

лагеря: планирование лагеря (выбор места для палаток и костра, определение 

мест для забора воды и умывания, туалетов, мусорной ямы). Уход за одеждой 



и обувью в походе (сушка и ремонт). Типы костров. Правила разведения 

костра. Заготовка дров. Меры безопасности при обращении с огнем и при 

заготовке дров. Уборка места лагеря перед уходом группы. Организация 

ночлегов в помещении. Установка палаток. Размещение вещей в них. 

Предохранение палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила 

поведения в палатке. 

Практические занятия. Определение мест, пригодных для 

организации привалов и ночлегов. Развертывание и свертывание лагеря 

(бивака). Разжигание костра. 

Подготовка к походу, путешествию. 
Теоретическая подготовка. Определение цели и района похода. 

Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода. 

Изучение района похода: изучение литературы, карт, отчетов о походах, 

запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведе-

ний у людей, прошедших планируемый маршрут. Разработка маршрута, 

составление плана-графика движения. Подготовка личного и общественного 

снаряжения. 

Практические занятия. Составление плана подготовки похода. 

Изучение маршрутов походов. Составление плана-графика движения. 

Подготовка личного и общественного снаряжения. 

Питание в туристском походе. 

Теоретическая подготовка.  Значение правильного питания в походе. 

Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербродах и с 

приготовлением горячих блюд. Организация питания в 2-3-дневном походе. 

Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска 

продуктов в рюкзаках. Приготовление пищи на костре. 

Практические занятия. Составление меню и списка продуктов для 

похода. Закупка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на 

костре.  

Туристские должности в группе 
Теоретическая подготовка. Должности постоянные и временные. 

Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, 

инициативность, ровные отношения с членами группы, авторитет). Его обя-

занности: руководство действиями членов группы, контроль выполнения за-

даний, поддержание нормального микроклимата в группе. Другие постоянные 

должности в группе: заместитель командира по питанию (завпит), заместитель 

командира по снаряжению, проводник (штурман), краевед, санитар, 

ремонтный мастер, фотограф, ответственный за отчет о походе. Другие 

должности: культорг, физорг и т.д. Временные должности: дежурные по 

кухне, их обязанности (приготовление пищи, мытье посуды). Дежурные 

(дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир, дежурный 

штурман и т.д. 

Практические занятия. Выполнение обязанностей по должностям в 

период подготовки, проведения похода и подведения итогов.  

Правила движения в походе, преодоление препятствии 
Теоретическая подготовка. Порядок движения группы на маршруте. 

Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности направляющего и 



замыкающего в группе. Режим ходового дня. Общая характеристика 

естественных препятствий. Движение по дорогам, тропам, по ровной и 

пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через завалы, по заболоченной 

местности, по травянистым склонам. 

Практические занятия. Отработка движения колонной. Соблюдение 

режима движения. Отработка техники движения по дорогам, тропам, по 

пересеченной местности (лес, заросли кустарников, завалы, заболоченная 

местность). 

Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий  
Теоретическая подготовка. Дисциплина в походе и на занятиях — 

основа безопасности. Меры безопасности при проведении занятий в 

помещении, на улице. Правила поведения при поездках группы на транспорте. 

Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация 

самостраховки. Правила пользования альпенштоком. Правила поведения в 

незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения с местным населением. 

Практические занятия. Отработка техники преодоления естественных 

препятствий: склонов, подъемов. Организация переправы по бревну с 

самостраховкой. Использование альпенштока на склонах. 

Туристские слеты и соревнования. Выступление в туристских 

соревнованиях в качестве участников. 

Подведение итогов похода. 
Теоретическая подготовка. Обсуждение итогов похода в группе, 

отчеты ответственных по участкам работы, родительское собрание. Отчет 

руководителя. Обработка собранных материалов. Составление отчета о 

походе, составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, 

изготовление фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение 

творческих работ участниками похода. Составление отчета для организации, 

давшей задание. Ремонт и сдача инвентаря, взятого напрокат. Подготовка 

экспонатов для школьного музея. Отчетные вечера, выставки по итогам 

походов. Оформление значков и спортивных разрядов участникам. 

Практические занятия. Составление отчета о походе. Ремонт и сдача 

инвентаря. Подготовка экспонатов для школьного музея. 

3. Топография и ориентирование 

Понятие о топографической и спортивной карте 
Теоретическая подготовка. Определение топографии и 

топографических карт, их значение для народного хозяйства и обороны 

государства, значение топографических карт для туристов. Масштаб. Виды 

масштабов. Масштабы топографических карт. Определение координат точек 

на карте. Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической. 

Масштабы спортивной карты. Защита карты от непогоды в походе, на 

соревнованиях. 

Практические занятия. Работа с картами различного масштаба. 

Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте.  

 Теоретическая подготовка. Понятие о местных предметах и 

топографических знаках. Изучение топографических знаков по группам. 

Масштабные и немасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные 

знаки. Сочетание знаков. Пояснительные цифровые и буквенные 



характеристики. Рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность 

способа горизонталей. Типичные формы рельефа и их изображение на 

топографической карте. Характеристика местности по рельефу.  

Практические занятия. Изучение на местности изображения местных 

предметов, знакомство с различными формами рельефа. Топографические 

диктанты, упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования. 

Ориентирование по горизонту, азимут 

Теоретическая подготовка. Основные направления на стороны 

горизонта: С, В, Ю, 3. Дополнительные и вспомогательные направления по 

сторонам горизонта. Градусное значение основных и дополнительных 

направлений по сторонам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза 

направлений»). Определение азимута. 

Практические занятия. Построение на бумаге заданных азимутов. 

Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на 

инструментальное измерение азимутов на карте (транспортиром). Построение 

тренировочных азимутальных треугольников.  

Компас, работа с компасом 
Теоретическая подготовка. Компас. Типы компасов. Спортивный жид-

костный компас. Правила обращения с компасом. Ориентир. Что может 

служить ориентиром. Движение по азимуту, его применение. Четыре действия 

с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты.  

Практические занятия. Ориентирование карты по компасу. 

Упражнения на засечки: определение азимута на заданный предмет (обратная 

засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). 

Движение по азимуту, прохождение азимутальных отрезков, азимутальных 

построений (треугольники, «бабочки» и т.п.). 

 Измерение расстояний 
Теоретическая подготовка. Способы измерения расстояний на 

местности и на карте. Величина среднего шага, его измерение. Глазомерный 

способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение 

расстояния по времени движения. 

Практические занятия. Измерение своего среднего шага (Упражнения 

на прохождение отрезков различной длины. Оценка пройденных расстояний 

по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микроглазомер на 

картах разного масштаба. 

 Способы ориентирования 
Теоретическая подготовка. Ориентирование с помощью карты в 

походе. Виды ориентиров: линейные, точечные, звуковой ориентир, ориентир-

цель, ориентир-маяк. Способы определения точек стояния на карте (привязки). 

Движение по азимуту в походе, обход препятствий, выдерживание общего 

заданного направления, использование солнца и тени. Привязка при потере 

видимости и при отсутствии информации на карте. Виды и организация 

разведки в походе, опрос местных жителей. Движение по легенде с помощью 

подробного текстового описания пути.  

Практические занятия. Упражнения по отбору основных контрольных 

ориентиров на карте по заданному маршруту, определению способов 

привязки. Занятия по практическому прохождению мини-маршрута, движение 



по легенде. Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с 

подробным описанием ориентиров, составлением графика 

Ориентирование по местным предметам. 
Теоретическая подготовка.  Действия в случае потери ориентировки. 

Полярная звезда, ее нахождение. Приближенное определение сторон 

горизонта по особенностям некоторых местных предметов. Анализ 

пройденного маршрута в случае потери ориентировки. Поиск отличительных 

ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные ориентиры, выходе к 

ближайшему жилью. Использование звуковой пеленгации, источников света в 

ночное время.  

Практические занятия. Упражнения по определению сторон гори-

зонта по местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной звезде. Определение 

точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери ориентировки, 

действия по восстановлению местонахождения. 

4. Краеведение 

 Родной край, его природные особенности, история, известные 

земляки 
Теоретическая подготовка. Климат, растительность и животный мир 

Тверской области, рельеф, реки, озера, полезные ископаемые. 

Административное деление области. Транспортные магистрали. 

Промышленность. Экономика и культура Тверской области, перспектива её 

развития.  Памятники истории и культуры. Знатные люди края, их вклад в 

развитие Лихославля и Тверской области. История развития Лихославля, 

Лихославльского района. 

Практические занятия. Знакомство с картой Тверской области. 

«Путешествия» по карте. Проведение краеведческих викторин. 

 Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных 

объектов, музеи 
Теоретическая подготовка. Наиболее интересные места для 

проведения походов и экскурсий. Памятники истории и культуры, музеи края. 

Краеведческие и мемориальные музеи, народные и школьные музеи. 

Экскурсии на предприятия, на стройки, в учреждения и организации. Сбор 

сведений о крае в архивах, военкоматах, общественных организациях. 

Практические занятия. Прогулки и экскурсии по ближайшим 

окрестностям, посещение музеев, экскурсионных объектов. 

Изучение района путешествия 
Теоретическая подготовка. Определение цели и района похода. Сбор 

сведений о районе похода: изучение литературы, карт, переписка с местными 

краеведами и туристами, встречи с людьми, побывавшими в районе 

планируемого похода, посещение музеев и т.п. Разработка маршрута, 

составление плана-графика движения. Подготовка докладов о районе похода: 

по истории, климату, рельефу, флоре, фауне и т.д. 

Практические занятия. Подготовка и заслушивание докладов по 

району предстоящего похода.  

Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и па-

мятников культуры 

Теоретическая подготовка. Краеведческая работа — один из видов 



общественно полезной деятельности. Выполнение краеведческих заданий: 

сбор материалов по истории, поисковая работа, запись воспоминаний 

участников и очевидцев памятных событий. Метеорологические наблюдения. 

Гидрологические наблюдения. Изучение растительного и животного мира. 

Геологический поиск. Простейшие приборы для краеведческой и 

исследовательской работы. Работа в музеях, архивах, библиотеках. 

Законодательство по охране природы. Природоохранная деятельность тури-

стов. Охрана памятников истории и культуры. Работа среди местного 

населения: оказание помощи одиноким и престарелым, организация 

концертов и встреч. 

Практические занятия. Проведение различных краеведческих 

наблюдений. Сбор материалов для школьного музея, предметных кабинетов. 

Знакомство с краеведческими объектами. Изучение краеведческой 

литературы. 

5. Основы гигиены и первая доврачебная помощь 

Личная гигиена туриста, профилактика заболеваний 
Теоретическая подготовка. Понятие о гигиене: гигиена физических 

упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы 

режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная 

гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, значение водных процедур 

(умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). Гигиена обуви и одежды. 

Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов и путешествий. 

Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности че-

ловека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболевани-

ям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы закалива-

ния. Закаливание воздухом, солнцем, водой. Систематические занятия 

физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, 

развития физических способностей и достижения высоких спортивных 

результатов. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на 

здоровье и работоспособность спортсменов. 

Практические занятия. Разучивание комплекса упражнений 

гимнастики. Применение средств личной гигиены в походах и во время 

тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, 

уход за одеждой и обувью. 

Походная медицинская аптечка 
Теоретическая подготовка. Составление медицинской аптечки. 

Хранение и транспортировка аптечки. Назначение и дозировка препаратов: 

ампулы, таблетки, порошки, линименты, смазки. Различия в принципе 

действия. Состав походной аптечки для походов выходного дня и 

многодневных походов. Перечень и назначение, показания и 

противопоказания применения лекарственных препаратов. Новейшие 

фармакологические препараты. Личная аптечка туриста, индивидуальные 

лекарства, необходимые при хронических заболеваниях. 

Практические занятия. Формирование походной медицинской 

аптечки. 

 Основные приемы оказания первой доврачебной помощи 

Теоретическая подготовка. Соблюдение гигиенических требований в 



походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика 

травматизма и заболеваний. Работа с группой по развитию самоконтроля и 

усвоению гигиенических навыков. Помощь при различных травмах. Тепловой 

и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, 

пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. Непрямой 

массаж сердца. Респираторные и простудные заболевания. Укусы насекомых 

и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания. 

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

желудка. 

Практические занятия. Способы обеззараживания питьевой воды. 

Оказание первой помощи условно пострадавшему (определение травмы или 

постановка диагноза, практическое оказание помощи). 

Приемы транспортировки пострадавшего 

Теоретическая подготовка. Зависимость способа транспортировки 

пострадавшего от характера и места повреждения, состояния, количества 

человек, оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в 

рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на 

шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на 

шесте. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж. Способы 

иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах различной 

локализации. 

Практические занятия. Изготовление носилок, волокуш, разучивание 

различных способов транспортировки пострадавшего. 

6. Общая и специальная физическая подготовка 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека и вли-

янии физических упражнений 

Теоретическая подготовка. Краткие сведения о строении 

человеческого организма (органы и системы).  Влияние различных 

физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособность. 

Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воз-

действием занятий спортом. 

Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных 

травм на тренировках 

Теоретическая подготовка. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Значение, содержание и порядок осуществления врачебного контроля. 

Показания и противопоказания к занятиям различными видами туризма. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, 

перетренировке. Дневник самоконтроля. 

Практические занятия.  Ведение дневника самоконтроля. 

5.3. Общая физическая подготовка 
Теоретическая подготовка. Основная задача общей физической 

подготовки — развитие и совершенствование физических, моральных и 

волевых качеств туристов. 

Всесторонняя физическая подготовка — основа для достижения 

безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов. 

Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении 



функциональных возможностей организма, в разностороннем развитии спор-

тсменов, в успешном овладении техникой и тактикой.  

Практические занятия.  Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения 

с сопротивлением. Упражнения со скакалкой, гантелями. Элементы 

акробатики. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Лыжный спорт. 

Гимнастические упражнения. Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол. 

Плавание (освоение одного из способов). 

Специальная физическая подготовка 
Теоретическая подготовка. Роль, место и значение специальной 

физической подготовки для роста мастерства туристов. Характеристика и 

методика развития физических и специальных качеств, необходимых туристу: 

выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. Основная цель 

тренировочных походов — приспособление организма к походным условиям. 

Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность.  

Практические занятия. Упражнение на развитие выносливости. 

Упражнения на развитие быстроты. Упражнения на развитие силы. 

Упражнения на развитие гибкости, на растягивание и расслабление мышц. 

7. Итоговое занятие.  Подведение итогов года. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
2.2 УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Юные туристы» 
 

№п/

п 
Раздел Проверяемые ЗУНы Сроки 

Формы 

подведения 

итогов 

1. 

Основы 

туристской 

подготовки 

Личное и групповое туристское 

снаряжение; 

сентяб

рь 

Тест 

«Туристское 

снаряжение» 

Мини-

соревнование 

по укладке 

рюкзака; 

 Питание в туристском походе; 
октябр

ь 

Приготовлени

е пищи на 

костре в 

походе 

выходного 



дня; 

 Туристские навыки 
декабр

ь 

Вязка узлов на 

время 

2. 
Топография и 

ориентирование 

Измерение расстояний и 

направлений по 

топографической карте 

январь 
Соревнования 

внутри секции 

3. Краеведение 
Туристско-экскурсионные 

объекты Лихославльского района 
март 

Викторина 

«Моя малая 

Родина» 

4. 
Основы гигиены, 

первая 

доврачебная 

помощь-

обеспечение 

безопасности 

Личная гигиена туриста, 

профилактика заболеваний 

феврал

ь 
Зачёт 

 

Первая доврачебная помощь при 

тепловом и солнечном ударе, при 

поражении электрическим током 

апрель Зачёт 

5. 

Общая и 

специальная 

физическая 

подготовка 

Кросс 1 км 

Подтягивание 

Бег 60 м 

Прыжок в длину с места 

Преодоление туристкой полосы 

май Зачёт 

 
 

 

 

 

 

 

 

2.3 СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ 

по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программе «Юные туристы» 

 

1. п

/

п

№ 

Дата  Тема  Час

ы  

2.  сентябрь 

 

Вводное занятие. ТБ на занятиях. 

Что такое туризм. Знаменитые русские 

путешественники. История развития туризма в 

России. Организация туризма в России.  

2 

3.  сентябрь 

 

Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, 

водный, велосипедный.  

Туристские нормативы и значки  

Значение туристско-краеведческой деятельности в 

развитии личности 

Понятие о личном и групповом снаряжении 

 

2 



4.  сентябрь Перечень личного снаряжения для однодневного - 

трехдневного похода, требования к нему. 

Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества 

и недостатки. Правила размещения предметов в 

рюкзаке.  

Одежда и обувь для летних. Подготовка личного 

снаряжения к походу. 

2 

5.  

 

сентябрь 

 

Групповое снаряжение, требования к нему.  

Типы палаток, их назначение, преимущества и 

недостатки.  

Походная посуда для приготовления пищи. 

Топоры, пилы.  

2 

6.  октябрь 

 

Состав и назначение ремонтной аптечки.  

Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения 

Работа со снаряжением, уход за ним и ремонт 

2 

7.  октябрь 

 

Привалы и ночлеги в походе.  

Выбор места для привала и ночлега (бивака). 

Основные требования к месту привала и бивака. 

Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и 

ремонт).  

2 

8.  октябрь 

 

Типы костров. Правила разведения костра. 

Заготовка дров.  

Организация ночлегов в помещении. 

Установка палаток. Размещение вещей в них.  

2 

9.  октябрь 

 

Определение цели и района похода.  

Определение топографии и топографических карт 

Масштаб. Виды масштабов. Масштабы 

топографических карт 

2 

10.  ноябрь 

 

Назначение спортивной карты, ее отличие от 

топографической. Масштабы спортивной карты. 

Ориентирование с помощью карты в походе. 

Распределение обязанностей в группе. 

Составление плана подготовки похода. 

Разработка маршрута, составление плана-графика 

движения. 

Подготовка личного и общественного снаряжения 

2 

11.  ноябрь 

 

Понятие о гигиене: гигиена физических 

упражнений и спорта, ее значение и основные 

задачи 

Общая гигиеническая характеристика тренировок, 

походов и путешествий. 

2 

12.  ноябрь 

 

Упражнения с сопротивлением.  

Упражнения для рук и плечевого пояса.  

Упражнения для мышц шеи.  

2 



13.  ноябрь 

 

 Роль закаливания в занятиях туризмом, 

гигиенические основы закаливания 

Упражнения для туловища, для ног.  

2 

14.  декабрь 

 

Подготовка к зимнему походу, особенности  

Походный травматизм. Заболевания в походе. 

Профилактика травматизма и заболеваний.  

Работа с группой по развитию самоконтроля и 

усвоению гигиенических навыков. 

2 

15.  декабрь  

  

Помощь при различных травмах.  

Респираторные и простудные заболевания.  

Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые 

отравления и желудочные заболевания. 

2 

16.  декабрь 

 

Разучивание комплекса упражнений гимнастики 

Разучивание комплекса упражнений гимнастики 

2 

17.  декабрь 

 

Применение средств личной гигиены в походах и 

во время тренировочного процесса 

Составление медицинской аптечки. 

Формирование походной медицинской аптечки. 

Соблюдение гигиенических требований в походе. 

2 

18.  январь 

 

Работа с группой по развитию самоконтроля и 

усвоению гигиенических навыков 

Оказание первой помощи условно пострадавшему 

Изготовление носилок, волокуш, разучивание 

различных способов транспортировки 

пострадавшего 

Дневник самоконтроля. 

2 

19.  январь 

 

Упражнения со скакалкой, гантелями. 

Упражнение на развитие выносливости 

Климат, растительность и животный мир Тверской 

области,  

Административное деление области. 

Транспортные магистрали. Промышленность. 

2 

20.  январь 

 

Экономика и культура Тверской области, 

перспектива её развития.  Памятники истории и 

культуры.  

История развития Лихославля, Лихославльского 

района. 

Знакомство с картой Тверской области.  

«Путешествия» по карте. Проведение 

краеведческих викторин. 

2 

21.  февраль 

 

Прогулки и экскурсии по ближайшим 

окрестностям, посещение музеев, экскурсионных 

объектов. 

Выполнение краеведческих заданий: сбор 

материалов по истории, поисковая работа 

2 



22.  февраль 

 

Метеорологические наблюдения.  

Гидрологические наблюдения.  

Изучение растительного и животного мира.  

Геологический поиск. 

2 

23.  февраль 

 

Простейшие приборы для краеведческой и 

исследовательской работы. Работа в музеях, 

архивах, библиотеках. 

Законодательство по охране природы. 

Природоохранная деятельность туристов. 

Охрана памятников истории и культуры.  

2 

24.  февраль 

 

Компас. Типы компасов. Спортивный жидкостный 

компас. Правила обращения с компасом. 

Ориентир. Что может служить ориентиром. 

Движение по азимуту, его применение. 

Четыре действия с компасом: определение сторон 

горизонта, ориентирование карты.  

2 

25.  март 

 

Ориентирование карты по компасу. Упражнения 

на засечки: определение азимута на заданный 

предмет (обратная засечка) и нахождение 

ориентиров по заданному азимуту (прямая 

засечка).  

Движение по азимуту, прохождение азимутальных 

отрезков, азимутальных построений 

(треугольники, «бабочки» и т.п.). 

2 

26.  март 

 

Виды ориентиров: линейные, точечные, звуковой 

ориентир, ориентир-цель, ориентир-маяк. 

Способы измерения расстояний на местности и на 

карте. Величина среднего шага, его измерение.  

Глазомерный способ измерения расстояния. 

Способы тренировки глазомера. Определение 

расстояния по времени движения. 

Измерение своего среднего шага (Упражнения на 

прохождение отрезков различной длины.  

2 

 

27.  март 

 

Оценка пройденных расстояний по затраченному 

времени. Тренировочные упражнения на 

микроглазомер на картах разного масштаба. 

Упражнения по отбору основных контрольных 

ориентиров на карте по заданному маршруту, 

определению способов привязки.  

Занятия по практическому прохождению мини-

маршрута, движение по легенде.  

2 



28.  март 

 

Действия в случае потери ориентировки. Полярная 

звезда, ее нахождение 

Анализ пройденного маршрута в случае потери 

ориентировки. Поиск отличительных ориентиров. 

Упражнения по определению сторон горизонта по 

местным предметам, по Солнцу, Луне, Полярной 

звезде. 

2 

29.  апрель 

 

Общая характеристика естественных препятствий.  

Отработка движения колонной. Соблюдение 

режима движения.  

Отработка техники движения по дорогам, тропам, 

по пересеченной местности (лес, заросли 

кустарников, завалы, заболоченная местность). 

2 

30.  апрель Отработка техники преодоления естественных 

препятствий: склонов, подъемов.  

Организация переправы по бревну с 

самостраховкой. 

2 

31.  апрель 

 

Упражнение на развитие выносливости.  

Упражнения на развитие быстроты. 

Упражнения на развитие силы.  

Упражнения на развитие гибкости, на 

растягивание и расслабление мышц 

2 

32.  апрель Туристские слеты и соревнования 2 

33.  май Обсуждение итогов похода в группе, отчеты 

ответственных по участкам работы, родительское 

собрание. 

1 

34.  май Отчет руководителя. Обработка собранных 

материалов.  

1 

35.  май Составление отчета о походе, составление 

иллюстрированной схемы, маршрутной ленты,  

1 

36.  май Туристские слеты и соревнования 1 

37.  май Туристические викторины  1 

38.  май Ремонт и сдача инвентаря  1 

39.  май Подготовка экспонатов для школьного музея.  1 

40.  май 

 

Выполнение творческих работ участниками 

похода. 

Итоговое занятие  

2 

41. Итого: 

 

72 

 

 

2.4. Календарный учебный график реализации программы  

Год 

обуче

ния 

Название 

раздела, модуля, 

темы 

Количество 

часов 

Количество 

учебных 

Даты 

начала 

и окон-

чания 

Продол

житель 

ность 

каникул 
все

го 

тео

рия 

прак

тика 

неде

ль 

дней 



1 Юные туристы 72 31 41 36 36 
15.09.25

29.05.26 

12 дней, 

январь 

2026 

 

3.1 Организационно-педагогические условия реализации допол-

нительной общеобразовательной общеразвивающей про-

граммы «Юные туристы» 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Программа реализуется на базе Вёскинской Средней Общеобразовательной 

школы. Для занятий необходимо помещение – учебный кабинет, 

оформленный в соответствии с профилем проводимых занятий и 

оборудованный в соответствии с санитарными нормами. 

Медицинская аптечка 

Палатки, туристические коврики, рюкзаки 

Компас, карты 

Туристическое снаряжение. 

 

3.2 Информационное обеспечение 

Список рекомендованной литературы 

1. Алексеев А.А. Спортивный туризм в СССР и России (к истории 

развития). - М.: САМ Полиграфист, 2015. 
2. Вайндорф-Сысоева М.Е. Организация летнего отдыха детей и 

подростков : учебное пособие для прикладного бакалавриата. — 2-е изд., 

испр. и доп., 2017. 
3. Дрогов И.А. Организационное и программно-методическое обеспечение 

учебно-тренировочной работы в спортивно-оздоровительном туризме : 

монография. - М.: Академия детско-юношеского туризма и краеведения, 

2014. 
4. Дрогов И.А. Подготовка инструкторов детско-юношеского туризма : 

учебно-методическое пособие. — М.: ФЦДЮТиК, 2004. 

5. Каменец А.В., Кирова М.С., Урмина И.А. Молодежный социальный 

туризм : учебное пособие для академического бакалавриата / под общ. 

ред. А. В. Каменца. - 2-е изд., испр. и доп., 2017. 

6. Каменец А.В., Урмина И.А., Заярская Г.В. Основы культурно-досуго- 

вой деятельности: учебник для академического бакалавриата / под науч. 

ред. А. В. Каменца. — 2-е изд., испр. и доп., 2017. 

7. Константинов Ю.С. Из истории отечественного спортивного 

ориентирования (1963—2013 гг.): монография. — ЦНПРО, 2013 

8. Сейненский А.Е. Школьное историческое краеведение. Пособие для 

педагогов. — М.: Педагогическое общество России, 2014. 

 

 


