
 



Пояснительная записка 

 

Направленность  

Направленность дополнительной общеразвивающей программы «Туристское 

многоборье» (далее - Программа) туристско-краеведческая. Программа способствует 

приобретению знаний, умений и навыков по туристскому многоборью, прохождению пеших, 

лыжных, водных и горных дистанций в условиях природной среды нашей Родины, способствует 

изучению природы России и ее исторического наследия.   

Адресат программы 

Программа рассчитана на детей среднего и старшего школьного возраста от 12 до 18 лет. 

Актуальность программы 

Состояние физического развития и здоровья детей и подростков приобрела за последние 

годы настолько удручающий характер, что о нем заговорили не только врачи и педагоги, 

проблема эта стала актуальной для представителей широкой общественности и правительства. 

Одним из реальных опробованных путей выхода из этой ситуации, не требующих материальных 

вложений, является туристское многоборье. Занятия спортивным туризмом включают различные 

виды физической активности: ходьбу, бег, плавание, скалолазание и другие, а также командную 

работу и познавательные элементы. Достаточная материальная база дает возможность обучаться 

по данной программе любому ребенку, как благополучному, так и попавшему в трудную 

жизненную ситуацию, детям из многодетных и неполных семей, детям, оставшимся без 

попечения родителей.  

Четырехлетние регулярные занятия туристским многоборьем оказывают положительное 

влияние на физическое развитие подростков, на совершенствование технико-тактического 

туристского мастерства, на приобретение необходимых жизненных навыков. Обучающиеся 

учатся самостоятельности, инициативности, коллективному взаимодействию, учатся исключать 

импульсивную демонстрацию неотработанных действий, приобретают навыки ведения 

здорового образа жизни. Программа предусматривает расширение и интеграцию знаний, 

полученных в школе, ориентирует на применение их в жизни.  

В процессе обучения, учащиеся имеют возможность получать заслуженные спортивные 

разряды.  

Занятия по Программе также ориентируют учащихся на некоторые профессии, связанные 

с туристским многоборьем: педагог дополнительного образования по туристскому многоборью, 

учитель физкультуры и ОБЗР, тренер, инструктор по спортивному туризму, промышленный 

альпинист, спасатель, судья по спортивному туризму. 

Отличительные особенности программы 

Программа разработана с учетом нормативных документов по организации и проведении 

туристских соревнований учащихся Российской Федерации и адаптирована под календарь 

официальных мероприятий по туристскому многоборью в Санкт-Петербурге, предусматривает 

поэтапное изучение учебного материала и своевременную подготовку к стартам, что позволяет 

более качественно подготовить обучающихся и добиться более высоких результатов на 

соревнованиях. 

 Ежегодно учащиеся, освоившие очередной курс обучения по данной Программе имеют 

возможность, в рамках проведения летней оздоровительной капании, участвовать в летних 

походах соответствующей степени или категории сложности.  

Уровень освоения программы 

Программа имеет углубленный уровень освоения.  

Объем и срок реализации программы 

Программа рассчитана на 4 года реализации.  

Объем учебных часов – всего 1296 часов, по 324 часа ежегодно.  

Цель программы 

Создание условий в процессе занятий туристским многоборьем для развития у подростков 

стремления заниматься спортом и совершенствоваться в навыках спортивного туризма. 

Задачи программы 

Обучающие: 



- сформировать систему устойчивых знаний правил охраны труда на занятиях, на соревнованиях 

и в походах; 

- сформировать систему специальных знаний по физической культуре; 

- сформировать систему специальных знаний по оказанию первой помощи; 

- сформировать систему знаний по работе с туристским снаряжением и оборудованием; 

- сформировать устойчивые знания по использованию специального спортивно-туристского 

оборудования для самостраховки; 

- познакомить с правилами спортивного судейства; 

- познакомить с электронным оборудованием, используемым в походах, соревнованиях и на 

занятиях. 

Развивающие: 

- развить умение адекватно оценивать свои силы и возможности в любой ситуации; 

- развить физические качества и повысить возможности функциональных систем организма, 

обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и достижение 

спортивных результатов; 

- способствовать развитию силы воли, умения достигать поставленные цели, способности 

преодолевать трудности; 

- способствовать выработке умения быстро ориентироваться в различных условиях, принимать 

адекватные самостоятельные решения; 

- способствовать развитию у обучающихся навыков слаженной командной работы, умению 

оптимально распределять обязанностей в коллективе; 

- способствовать развитию стремления вести здоровый образ жизни; 

- способствовать развитию мотивации у подростков к возможности организации своего досуга с 

пользой для психологического и физического здоровья; 

- способствовать развитию умения использовать интернет ресурсы только по необходимости. 

- способствовать развитию общей культуры и кругозора. 

Воспитательные: 

- способствовать формированию ответственного отношения к своему здоровью; 

- способствовать формированию и совершенствованию морально-волевых качеств; 

- способствовать формированию чувства товарищества и взаимопомощи; 

- способствовать формированию инициативности и самостоятельности; 

- способствовать формированию дисциплинированности, умения нести ответственность за свои 

поступки; 

- способствовать формированию гражданственности и чувства любви к Родине;  

- способствовать формированию бережного отношения к природе и окружающей среде. 

Планируемые результаты освоения программы 

Планируется, что учащиеся, в результате обучения по данной Программе будут иметь не 

ниже 2-го юношеского или 2-го взрослого спортивного разряда, будут иметь опыт прохождения 

спортивно-туристских походов не менее 3 категории сложности; опыт участия в соревнованиях 

не менее Всероссийского уровня, смогут показать следующие результаты:  

Личностные:  

сформированная мотивация к ведению здорового образа жизни; 

сформированность бережного отношения к природе и окружающей среде; 

сформированное чувство товарищества, взаимопомощи, инициативности, самостоятельности, 

дисциплинированности, умения нести ответственность за свои поступки; 

сформированность морально-волевых качеств,  

сформированность патриотизма, уважительного отношения к национальным традициям и 

героической истории своей страны. 

Метапредметные:  

хорошо развитые двигательные качества и отличные возможности функциональных систем 

организма, обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и 

достижение спортивных результатов; 

понимание смысла использования страховочного оборудования в спорте и туризме и умелое его 

использование;  



развитая сила воли, умение достигать поставленные цели, развитая способность преодолевать 

трудности; 

умение быстро ориентироваться в различных условиях, принимать самостоятельные адекватные 

решения, умение контролировать себя; 

сформированное стремление к ведению здорового образа жизни и к самосовершенствованию; 

сформированные умения и навыки, необходимые для дальнейшей самостоятельной жизни в 

обществе, а также для выживания в экстремальных условиях; 

сформированные навыки слаженной командной работы и грамотного распределения 

обязанностей в коллективе. 

Предметные:  

сформированную систему устойчивых знаний правил охраны труда на занятиях, на 

соревнованиях и в походах; 

сформированные умения и навыки, необходимые для участия в спортивных походах, туристских 

соревнованиях, в оказании посильной первой помощи; 

сформированные знания и умения по физической подготовке и выносливости, необходимые для 

участия в соревнованиях и туристских походах; 

умение правильно использовать специальное туристское снаряжение и оборудование; 

умение и навыки организовать жизнеобеспечение туристской группы в условиях ненаселенной 

местности; 

расширенные и углубленные знания, дополняющие школьную программу по физической 

культуре, истории, географии, биологии, ОБЗР; 

умение пользоваться электронным оборудованием, необходимым для проведения занятий, 

соревнований и походов. 

Организационно-педагогические условия реализации программы  

Язык реализации программы 

Государственный язык РФ - русский язык 

Форма обучения 

Очная 

Особенности организации образовательного процесса 

Основной принцип каждого занятия заключается в сочетании и чередовании теории и 

практики в различных видах деятельности. Практические занятия, которым отводится большая 

часть программного времени, проводятся как в специально оборудованных помещениях, так и в 

природных условиях, в зависимости от темы и времени года. Большое внимание в 

образовательном процессе уделяется обеспечению необходимой безопасности и самостраховки 

учащихся на занятиях, соревнованиях и в походах. В каждый раздел Программы включены 

задания по формированию умений и совершенствованию навыков.  

Для успешной реализации поставленных в Программе задач курс каждого года обучения 

строится из взаимосвязанных тематических разделов, которые ежегодно повторяются с 

дополнением и усложнением и позволяют совершенствовать мастерство учащихся постепенно, 

возвращаясь к изученному ранее, но на более сложном этапе и с более широким раскрытием уже 

знакомой темы. Подготовка учащихся осуществляется по принципу постепенного наращивания 

объема знаний, умений и навыков, а также объемов физических тренировок. Такой подход 

позволяет уменьшить количество совершаемых учащимися ошибок и повысить эффективность 

работы на соревнованиях и при проведении спортивных походов.   

В течение учебного года учащиеся принимают участие в туристских слетах, в учебно-

тренировочных сборах, квалификационных соревнованиях по туристскому многоборью, 

выполняют контрольные нормативы, получают спортивные разряды.  

В Программе используется принципы индивидуализации и дифференциации учебной 

деятельности.  

Структура программы 

Подготовка туристов-спортсменов в программе разделена на следующие этапы: базовой 

подготовки - 1 год; специализации туристско-спортивной подготовки - 2-3 год; этап туристско-

спортивного совершенствования и достижений - 4 год.  



Таким образом с каждым годом юные туристы поднимаются на более высокую ступеньку, 

проходя последовательно уровни сложности походов и соревнований. 

Условия набора в коллектив  

На обучение по Программе принимаются все дети указанного возраста, проявляющие 

интерес к туристскому многоборью и желающие почувствовать себя членом команды, проверить 

себя на прочность в соревнованиях и спортивных походах.   

Каждый учащийся должен иметь медицинский допуск к занятиям туристским 

многоборьем от врача. 

Условия формирования групп 

Группы первого года обучения формируются после предварительного собеседования с 

педагогом, который определяет физические возможности ребенка. Группы формируются из 

учащихся приблизительно одного возраста, но допустимы и разновозрастные группы, в 

зависимости от степени подготовленности ребенка к занятиям туристским многоборьем.  

На второй и последующие года обучения допускается дополнительный набор детей, ранее 

занимавшихся по аналогичной программе, вновь прибывшие дети принимаются в группы в 

начале учебного года после собеседования с педагогом. 

Количество обучающихся в группе 

Списочный состав групп формируется в соответствии с технологическим регламентом и 

действующим СанПиНом.  

Состав группы 1-ого года обучения – 15 человек 

Состав группы 2-ого года обучения – 12 человек 

Состав группы 3-ого года обучения – 10 человек 

Форма организации занятий 

Программой предусматриваются как аудиторные, так и внеаудиторные занятия (выездные 

соревнования, выездные учебно-тренировочные мероприятия, походы). 

Формы проведения занятий 

Лекция - теоретическое объяснение материала.  

Беседа - во время которой педагог определяет уровень усвоения материала, при 

необходимости подробно разбирает теоретический материал. 

Показ - демонстрация педагогом основных технических приемов. 

Игры – эстафеты; ролевые игры - выполнение заданий в условной договорной форме. 

Самостоятельная работа - практическое закрепление теории, повторение упражнений, 

совершенствование технических приемов. 

Тренировка - отработка комплекса технических приемов и упражнений. 

Соревнования - выполнение технических приемов и комплексов упражнений на время с 

выявлением сильнейших. 

Поход - многодневное нестационарное мероприятие, прохождение заявленного маршрута 

с набором определенных локальных препятствий. 

Формы организации деятельности учащихся на занятии 

Фронтальная – работа педагога со всеми учащимися одновременно. 

Групповая – работа педагога с небольшими группами учащихся, разделение их по 

небольшим группам при выполнении упражнений с элементами соревнований и игры; 

разделение на пары и связки для проведения тренировок. 

Индивидуальная - организуется для отработки отдельных навыков выполнения 

технического приема. 

Материально-техническое оснащение 

Для освоения программы необходимо просторное помещение - спортивный зал, 

оборудованный шведскими стенками, спортивными скамейками, скалодромом, креплениями, 

растяжками; инвентарем, имитирующим естественные препятствия. 

Инвентарь и оборудование для проведения соревнований в помещении и природных 

условиях, а также для участия в походах:  

 

№ 

п/п 

Наименование Количество 

штук 



1 Палатки туристские различных видов 10 

2 Тент 2 

3 Географические, топографические и спортивные карты 3 комплекта  

4 Веревки различных видов и диаметров 200 метров 

5 Компаса различных моделей  15 

6 Костровой набор 2 

7 Каны (котлы) туристские  2 

8 Страховочное снаряжение: кошки  5 пар 

 скальные крючья 1 комплект 

 закладки 1 комплект 

 жумары 6 

 карабины, различных видов 30 

 репшнуры 15 

 обвязки 15 

 восьмерки 6 

 ролики 4 

 прусики 15 

9 Каска 5 

10 Сдвоенная петля самостраховки 3 

11 Альпеншток  8  

12 Блоки и полиспаст  4 

13 Устройство для спуска по вертикальным перилам 8 

 ледорубы 5 

 ледобуры 4 

14 Топор походный 2 

15 Ремонтный набор 1 

16 Мячи (футбольный, волейбольный, баскетбольный» 3 комплекта 

17 Аптечка 15 

18 Спальные мешки 15 

19 Накидка от дождя 15 

20 Курвиметр 2 

21 Лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки  15 

комплектов 

22 Мази для лыж 15 

23 Планшеты для зимнего ориентирования  15 

24 Призмы для ориентирования на местности  10 

25 Компостеры для отметки прохождения КП 10 

26 Чипы 15 

27 Станции электронной отметки 8 

28 Секундомер электронный  2 

29 Электромегафон  1 

30 Радиостанции портативные  3 

31 Спутниковые коммуникаторы с GPS-навигатором 2 

32 Фотоаппаратура 1 

33 Видеоаппаратура 1 

34 Смартфон (с выходом в интернет) 2 

35 Спутниковый трекер 1 

36 Лавинный датчик 1 

37 Зарядное устройство 4  

38 Внешний аккумулятор Power Bank 2  

39 Портативный Power Bank на солнечной батарее 2 

40 Компьютер с программным обеспечением SPORTident  1 



41 Интерактивная доска 1 

42 Проектор 1 

43 Принтер 1 

 

Учебный план 

 

Первый год обучения 

 

№ 

п/п 

 

Тема 

Количество часов Форма контроля 

Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. Охрана труда 3 1 2 Опрос 

2 Основы спортивного туризма 24 12 13 Тестирование 

3 Туристский полевой лагерь 21 8 13 Тестирование 

4 Снаряжение для соревнований 12 6 6 Тестирование 

5 Туристские соревнования 24 8 16 Соревнование  

6 Залинг 33 8 25 Соревнование 

7 Скалолазание  33 5 28 Соревнование  

8 Особенности соревнований в 

природных условиях 

27 8 19 Соревнование 

 

9 Спортивное ориентирование 21 8 13 Топографический 

диктант 

10 Общая физическая подготовка 72 12 60 Сдача нормативов 

11 Специальная физическая 

подготовка 

51 10 41 Соревнование  

12 Итоговое занятие 3 1 2 Открытое занятие 

Итого часов 324 87 238  

 

Второй год обучения 

 

№ 

п/п 

 

Тема 

Количество часов Форма контроля 

Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. Охрана труда 3 1 2 Опрос 

2 Регламент проведения 

спортивных соревнований по 

туризму 

12 6 6 Соревнование 

3 Особенности организации 

полевого лагеря 

24 10 14 Тестирование 

4 Индивидуальные страховочные 

системы 

33 13 20 Соревнование  

5 Скалолазание в помещении и в 

природных условиях 

30 10 20 Соревнование  

6 Особенности соревнований в 

природных условиях 

30 8 22 Соревнование  

7 Спортивное ориентирование на 

местности 

24 8 16 Топографический 

диктант 

8 Общая физическая подготовка 81 11 70 Сдача нормативов 

9 Специальная физическая 

подготовка 

51 8 43 Соревнование  

10 Соревнования по туристскому 

многоборью 

33 5 28 Соревнование   

11 Итоговое занятие 3 1 2 Открытое занятие 



Итого часов 324 81 243  

 

Третий год обучения 

 

№ 

п/п 

 

тема 

Количество часов Форма контроля 

Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. Охрана труда 3 1 2 Опрос  

2 Правила организации полевого 

лагеря 

21 4 17 Опрос 

3 Правила оказания первой 

помощь 

30 12 18 Контрольное 

задание 

4 Особенности соревнований по 

скалолазанию  

24 8 16 Соревнования 

5 Спортивное ориентирование на 

местности 

21 6 15 Соревнования  

6 Особенности проведения 

спортивных соревнований по 

туризму 

18 6 12 Соревнования 

7 Судейство соревнований 24 6 18 Тестирование  

8 Общая физическая подготовка 84 4 80 Сдача нормативов 

9 Специальная физическая 

подготовка 

57 6 51 Соревнования 

10 Соревнования по туристскому 

многоборью 

39 4 35 Соревнование   

11 Итоговое занятие 3 1 2 Открытое занятие 

Итого часов 324 58 266  

 

Четвертый год обучения 

 

№ 

п/п 

 

тема 

Количество часов Форма контроля 

всего Теория Практика 

1 Вводное занятие. Охрана труда 3 1 2 Опрос  

2 Первая помощь 30 12 18 Контрольное 

задание 

3 Залинг 21 4 17 Соревнования  

4 Скалолазание 21 4 17 Соревнования  

5 Ориентирование 15 4 11 Соревнования  

6 Правила проведения туристских 

соревнований 

15 4 11 Соревнования 

7 Регламент судейства 

соревнований 

21 6 15 Соревнования  

8 Общая физическая подготовка 84 9 75 Сдача нормативов 

9 Специальная физическая 

подготовка 

63 6 57 Соревнования 

10 Соревнования по туристскому 

многоборью 

48 6 42 Соревнование   

11 Итоговое занятие 

 

3 1 2 Открытое занятие 

Итого часов 324 57 267  

 

Методические материалы 

Организационно-педагогические средства: 



Дополнительная общеразвивающая программа «Туристское многоборье»; 

Конспекты занятий; 

Отчеты о проведенных соревнованиях различных уровней. 

Инструкции по охране труда: 

Инструкция по технике безопасности в походе и полевом палаточном лагере. 

Инструкция по технике безопасности при заготовке дров. 

Инструкция по технике безопасности на воде. 

Инструкция по технике безопасности при угрозе клещевого энцефалита. 

Инструкция по технике безопасности при движении на лыжах. 

Инструкция по технике безопасности при работе с топором. 

Инструкция по технике безопасности при приготовлении пищи на костре. 

Инструкция по технике безопасности на тренировках по спортивному туризму с использованием 

страховочного снаряжения. 

Инструкция по технике безопасности на полосе препятствий.  

Инструкция по технике безопасности при тренировке на скалодроме.  

Дидактические материалы 

Раздаточный материал по основным разделам программы:  

схемы вязки узлов;  

топографический материал;  

аптечка в походе;  

таблицы калорийности продуктов; 

топографические карты; 

спортивные карты; 

географические карты. 

Тесты: «Топографический диктант», «Узлы», «Карта и масштаб», «Снаряжение», 

«Бивак», «Команды при работе с веревками», «Топографические знаки», «Ориентирование без 

компаса», «Переправа первого участника вброд», «Транспортировка пострадавшего на носилках 

по пересеченной местности и вброд», «Транспортировка пострадавшего на этапах «Подъем и 

спуск по склону», «Инструкция…», «Техника безопасности в полевом лагере». 

Кроссворд и тесты по теме «Первая медицинская помощь».  

Кроссворд «Медицина»; 

Тесты: «Лесная аптека»,  «Первая помощь», «Аптечка». 

Методические рекомендации: 

«Рекомендации по проведению практических видов занятий», 2021 г. 

«Требования к снаряжению», 2022 г. 

«Техника туризма», 2022 г. 

«Туристские узлы», 2023 г. 

«Туристское многоборье: этапы туристской полосы препятствий», 2024 г. 

Наглядные материалы: 

Наглядные пособия по применению узлов; 

Плакаты по спортивному туризму; 

Информационные плакаты по туристским навыкам; 

Информационные таблицы по питанию в походе; 

Наглядные пособия по нормативным документам:  

маршрутный лист,  

маршрутная книжка,  

справка о прохождении похода; 

Наглядные пособия по нормативным документам:  

Федеральный закон «Об основах туристской деятельности в Российской Федерации»,  

Регламент по виду спорта «спортивный туризм»,  

Регламент проведения спортивных соревнований в помещении; 

Регламент проведения соревнований по дисциплине «дистанция – пешеходная», Регламент 

проведения соревнований по группе дисциплин «дистанция – горная», Регламент проведения 

соревнований по дисциплине «дистанция – лыжная», Регламент проведения соревнований по 

file:///C:/Users/рег6/Desktop/КРАСНОГВАРДЕЕЦ/УМК/Первая_помощь%23_Кроссворд_
file:///C:/Users/рег6/Desktop/КРАСНОГВАРДЕЕЦ/УМК/_Лесная%23_Задание_
file:///C:/Users/рег6/Desktop/КРАСНОГВАРДЕЕЦ/УМК/Первая_помощь%23_Задание_
file:///C:/Users/рег6/Desktop/КРАСНОГВАРДЕЕЦ/УМК/Аптечка%23_Задание__


группе дисциплин «дистанция – водная». Регламент проведения соревнований по группе 

дисциплин «дистанция – комбинированная».  

Справки о судействе.  

Квалификационная и судейская книжки. 

Иллюстрации с видами костров; 

Иллюстрации с видами приемов страховки; 

Наглядные пособия (снаряжение): волокуши, палатки, байдарки, спальники, рюкзаки, лыжное 

снаряжение, печки, костровые принадлежности. 

Стенды с макетами узлов, страховочных систем. 

Электронно-образовательные ресурсы 

Фотоматериалы, сохраненные на флешках, картах памяти или в файлах на персональном 

компьютере педагога: фото занятий, фото тренировок, фото соревнований, фото походов. 

Презентации: 

«Туристское снаряжение на все времена года». 

«Умеешь ли ты разводить костер». 

«Виды палаток и способы их установки». 

«Осторожно – скала». 

«Страховка: самостраховка и страховка друга». 

Видеофильмы на темы: 

«Первая помощь», 

«Природа Ленинградской области»,  

«Памятники Санкт-Петербурга и Ленинградской области»,  

«Техника вязания узлов»,  

«Общая физическая подготовка», 

«Альпинизм», 

«Страховочные системы в альпинизме». 

Информативные источники: 

Нормативная литература 

Федеральный закон Российской Федерации № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» от 29.12.2012 (ред. от 17.02.2023; с изм. и доп.). 

«О национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года» //Указ 

Президента Российской Федерации от 21.07.2021) 

Федеральный проект «Успех каждого ребенка». 

 «Об утверждении Порядка организации и осуществления деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам» //Приказ Министерства просвещения Российской 

Федерации от 27.07.2022 № 629.  

СанПиН 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения. Отдыха и оздоровления детей и молодежи» //Постановление Главного санитарного 

врача РФ от 28.09.2020 № 28. 

«Об утверждении критериев оценки качества дополнительных общеразвивающих программ, 

реализуемых организациями, осуществляющими образовательную деятельность, и 

индивидуальными предпринимателями Санкт-Петербурга» //Распоряжение Комитета по 

образованию от 25.08.2022 №1676-р. 

Литература для педагога 

Алексеев А.А., Питание в туристском походе [Текст] / А. А. Алексеев. - 11-е изд., без изм. - 

Москва : Изд-во Игоря Балабанова, 2012. - 79, [2] с. : ил., табл.; 20 см. - (Юный турист России).; 

ISBN 978-5-91563-087-0. - Текст: непосредственный 

Гуляев В.Г Организация туристской деятельности : (Учеб. пособие) / Гуляев В. Г.; Моск. акад. 

экономики и права. - Москва : Нолидж, 1996. - 311,[1] с.; 22 см.; ISBN 5-89251-005-0 (В пер.) : Б. 

ц..-  Текст: непосредственный. 

Козлова Ю. В., Ярошенко В. В. Полевой туристический лагерь школьников : для организаторов 

шк. туризма и краеведения / Козлова Ю. В., Ярошенко В. В.; Шк. организаторов туризма "Лидер". 

- Москва : ООО "Издат-Школа", 1997. - 60 с. : ил., табл.; 22 см. - (Лидер-школа организаторов 

туризма).; ISBN 5-89287-014-6. - Текст: непосредственный. 



Константинов Ю. С. Детско-юношеский туризм : учебно-методическое пособие / Ю. С. 

Константинов ; М-во образования и науки Российской Федерации, Федеральное агентство по 

образованию, Федеральный центр детско-юношеского туризма и краеведения. - Москва : Изд-во 

ФЦДЮТиК, 2006. - 600 с. : ил., табл.; 22 см.; ISBN 5-98086-013-4. Текст: непосредственный. 

Кравченко А.И Психология и педагогика : учебник / А. И. Кравченко; [Московский гос. ун-т им. 

М. В. Ломоносова]. - Москва : Проспект, 2007. - 400 с. : ил., табл.; 22 см.; ISBN 978-5-482-01611-

4.  - Текст: непосредственный. 

Куликов В.М., Константинов Ю.С., Топография и ориентирование в туристском путешествии. - 

М., 2001 г. — 72 с., илл. - Изд. второе, дополненное . – Текст: непосредственный. 

 Кошельков С.А., Обеспечение безопасности при проведении туристских слетов и соревнований 

учащихся. - М.: ЦДЮТ РФ, 1997. – Текст: непосредственный. 

 Линчевский Э.Э., Федотов Ю.Н. Типология и психология туризма : учебное пособие для 

студентов высших учебных заведений, обучающихся по специальности 032101 - Физическая 

культура и спорт / Э. Э. Линчевский, Ю. Н. Федотов. - Москва : Советский спорт, 2008. - 270, [1] 

с. : табл.; 21 см.; ISBN 978-5-9718-0204-4. – Текст: непосредственный. 

 Лукоянов П.И., Безопасность в лыжных походах и чрезвычайных ситуациях зимних условий. - -

М.: ЦДЮТур РФ, 1998, - 140 с, илл.  - Текст: непосредственный. 

 Маслов А.Г., Константинов Ю.С., Дрогов И.А. Полевые туристские лагеря : Учеб.-метод. 

пособие / А. Г. Маслов, Ю. С. Константинов, И. А. Дрогов. - Москва : Владос, 2000. - 151 с. : ил., 

табл.; 20 см. - (Воспитание и дополнительное образование детей).; ISBN 5-691-00364-X. - Текст: 

непосредственный. 

 Мудрик А.В. Социальное воспитание в учреждениях дополнительного образования детей : 

Учебно-методическое пособие - М.: Издательство «Академия», 2004. – 240 с. - ISBN: 5-7695-

1935-5. - Текст: непосредственный. 

 Обеспечение безопасности туристских походов и соревнований подростков. – СПб., 

Издательство: «Петрополис», 2007. – 278 с. – Текст: непосредственный. 

 Правила организации и проведения туристских соревнований учащихся Российской 

Федерации. - М. : ЦДЮТур МО РФ, 1995. – Текст: непосредственный.  

 Реан А. Психология подростка. Методики и тесты. - М.: «АСТ. Прайм-Еврознак», 2007. – 128 с. 

- ISBN: 978-5-17-046227-8. - Текст: непосредственный. 

 Ривкин Е. Ю. Организация туристической работы со школьниками : Практическое пособие М.: 

Арки, 2001. – 77, [2] с. : табл. - ISBN 5-89415-181-3. - Текст: непосредственный. 

 Таймазов В.А., Федотов Ю.Н. Теория и методика спортивного туризма. - М.: «Советский спорт», 

2014. – 424 с. – ISBN 978-5-9718-0647-9. - Текст: непосредственный. 

 Турик Л.А., Осипова Н.А. Педагогические технологии в теории и практике : учебное пособие. - 

Ростов н/Дону : Феникс, 2009. – 281, [1] с. : ил., табл.; 21 см. - ISBN 978-5-222-15906-4. - Текст: 

непосредственный. 

 Федотов Ю.Н. Спортивно-оздоровительный туризм. - СПб.: СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, 2001. 

 Экстремальная медицина. Полный справочник. - М.: «Эксмо», 2007. – 700, [1] с. : табл.; 21 см.; 

ISBN 978-5-699-18046-2. - Текст: непосредственный. 

 Юркина Л.Ю. Психологическая подготовка туристов-школьников. - М.: ЦДЮТГО 

«Молодежное», 2008. – 608 с. – ISBN978-5-87444-283-5 . - Текст: непосредственный. 

Литература для учащихся 

 Бершов С.И. Да обойдут тебя лавины /С.И. Бершов, А.В. Парахоня. - Киев. Изд. Здоровья, 1992. 

– 43 с. – Текст: непостредственный. 

 Воронов Ю.С. Тесты и занимательные задачи для юных ориентировщиков: Учебное пособие / 

Ю.С. Воронов. - М.: ФСО РФ. - 1998. – 489 с. - Текст: непосредственный. 

 Константинов Ю.С. Туристские слёты и соревнования учащихся: Учебно-методическое пособие 

/ Ю.С.Константинов. - М.: ЦДЮТиК МО РФ, 2003. –  600 с. : ил., табл.; 22 см.; ISBN 5-98086-

013-4. - Текст: непосредственный. 

 Константинов Ю.С. Уроки ориентирования: Учебно-методическое пособие / Ю.С.    

Константинов, О.Л. Глаголева. - М.: ФЦДЮТиК, 2005. – 327 с. : ил., табл.; 21 см. - Текст: 

непосредственный. 



 Куликов В.М. Топография и ориентирование в туристском путешествии / В.М. Куликов, Ю.С.  

Константинов. - М., 2004. – 72 с. , илл. - Текст: непосредственный. 

Интернет-ресурсы 

Электронные книги: 

 Сборник книг по теме «Сложные туристские походы» /Болдырев В., Косарев Е. – М., 2001. - 

https://eknigi.org/hobbi_i_razvlechenija/43557-sbornik-knig-po-teme-slozhnye-turistskie-

poxody.html. – Текст : электронный. 

 Скопина С.Ю. Самоучитель по спортивному туризму. – Киров, 2008. - 

https://knigogid.ru/books/565541-samouchitel-po-sportivnomu-turizmu. – Текст : электронный. 

Интернет-сайты: 

 Спортивный туризм :  [сайт] - URL:  http://static.turclubmai.ru/papers/49/ (дата обращения 

20.07.2023).  – Текст : электронный. 

 Спортивный туризм для детей : [сайт] - URL: http://www.russport.org/sportivnyj-turizm-dlya-

detej.html (дата обращения 11.10.2023).  – Текст : электронный. 

 Общая физическая подготовка: [сайт] - URL: http://www.kindergenii.ru/for-

teacher/fizpodgotovka.htm (дата обращения 12.10.2023).  – Текст : электронный. 

 Контрольные нормативы специальной физической подготовки: [сайт] - URL: 

http://gigabaza.ru/doc/115097-p7.html (дата обращения 11.11.2023).  – Текст : электронный. 

 Нормативные документы по туризму:  [сайт ] - URL:  . - 

http://turist-club.ru/doc/normativnye-dokumenty-po-turizmu (дата обращения 11.11.2023).  – Текст : 

электронный. 

 Федерация Спортивного Туризма России:  [сайт] - URL:   - http://www.tssr.ru/ (дата обращения 

12.25.2023).  – Текст : электронный. 

 Поисковая система «Спортивный туризм» с большим количеством познавательных статей :  

[сайт] - URL:  - http://tourism.at.ru/ (дата обращения 01.02.2025).  – Текст : электронный. 

 Ресурс о путешествиях с множеством разнообразных отчётов и фотографий «Рюкзак» :  [сайт] - 

URL:  - http://www.rukzak.ru/ (дата обращения 01.02.2025).  – Текст : электронный. 

 Горы, альпинизм, соревнования, скалолазание, экспедиции :  [сайт] - URL:  - https://www.risk.ru/  

 Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации :  [сайт] - URL:  -  

https://www.minsport.gov.ru/ (дата обращения 01.02.2025).  – Текст : электронный. 

 Региональная общественная организация «Федерация спортивного туризма Санкт-Петербурга» 

:  [сайт] - URL:  - http://rfstspb.ru/   ( дата обращения 01.02.2025).  – Текст : электронный 

 

Оценочные материалы 

Для отслеживания результативности образовательной деятельности по дополнительной 

общеразвивающей программе «Туристское многоборье» проводятся: входная диагностика, 

текущий, промежуточный и итоговый контроль.  

Входная диагностика - оценка стартового уровня образовательных возможностей 

учащихся после собеседования при поступлении в объединение на первый год обучения или 

осваивающих программу последующих годов обучения, ранее не занимавшихся по данной 

программе. Входная диагностика определяет степень готовности учащихся к занятиям, 

проводится в сентябре в форме опроса. 

В течение года осуществляется текущий контроль, определяющий степень усвоения 

обучающимися учебного материала с целью наиболее эффективного подбора методов и средств 

обучения. Текущий контроль - оценка уровня и качества освоения разделов программы и уровня 

развития учащихся; осуществляется в течение всего учебного года. Текущий контроль 

проводится в формах: опроса, тестирования, топографического диктанта, соревнования, сдачи 

нормативов. 

Промежуточный контроль - оценка уровня и качества освоения учащимися программы по 

итогам 1, 2 и 3 годов проводится в форме открытого занятия, на котором учащиеся 

демонстрируют приобретенные за год навыки и умения по туристскому многоборью родителям 

и всем желающим.  

Итоговый контроль - это оценка уровня и качества освоения учащимися программы по 

завершению обучения. Итоговый контроль проводится в форме открытого занятия, на котором 

https://eknigi.org/hobbi_i_razvlechenija/43557-sbornik-knig-po-teme-slozhnye-turistskie-poxody.html
https://eknigi.org/hobbi_i_razvlechenija/43557-sbornik-knig-po-teme-slozhnye-turistskie-poxody.html
https://knigogid.ru/books/565541-samouchitel-po-sportivnomu-turizmu
http://static.turclubmai.ru/papers/49/
http://www.russport.org/sportivnyj-turizm-dlya-detej.html
http://www.russport.org/sportivnyj-turizm-dlya-detej.html
http://www.kindergenii.ru/for-teacher/fizpodgotovka.htm
http://www.kindergenii.ru/for-teacher/fizpodgotovka.htm
http://gigabaza.ru/doc/115097-p7.html
http://turist-club.ru/doc/normativnye-dokumenty-po-turizmu
http://www.tssr.ru/
http://tourism.at.ru/
http://www.rukzak.ru/
https://www.risk.ru/
https://www.minsport.gov.ru/
http://rfstspb.ru/


учащиеся демонстрируют родителям и всем желающим приобретенные умения и навыки за 

время обучения.  

Формы фиксации результатов реализации Программы: диагностические таблицы, 

опросники, тесты. 

Критериальный аппарат: 

В диагностических таблицах фиксируется оценивание предметных, метапредметных и 

личностных показателей. 

Оценивание предметных показателей: 

сформированные знания и умения по физической подготовке и выносливости, необходимые 

для участия в соревнованиях и туристских походах; 

умение правильно использовать специальное туристское снаряжение и оборудованием; 

умение организовать жизнеобеспечение туристской группы в условиях ненаселенной 

местности. 

Оценки: отлично – 3 балла; хорошо – 2 балла; плохо – 1 балл. 

Оценивание метапредметных показателей:  

понимание смысла использования страховочного оборудования в спорте и туризме и умелое его 

использование; 

сформированные навыки слаженной командной работы и грамотного распределения 

обязанностей в коллективе; 

хорошо развитые двигательные качества и отличные возможности функциональных систем 

организма. 

Оценки: отлично – 3 балла; хорошо – 2 балла; плохо – 1 балл. 

Оценивание личностных показателей:  

сформированность бережного отношения к природе и окружающей среде; 

сформированное чувство товарищества, взаимопомощи; 

сформированность уважительного отношения к национальным и культурно-историческим 

традициям своей страны. 

Оценки: отлично – 3 балла; хорошо – 2 балла; плохо – 1 балл. 

Итоговые уровни освоения программы: 18-14 баллов – высокий уровень; 13- 10 баллов; – 

средний уровень; 9- 6 баллов – низкий уровень. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рабочая программа на 2025-2026 учебный год 

дополнительной общеразвивающей программы 

«Туристское многоборье»  

педагог дополнительного образования: 

Ордынский Андрей Владимирович 

Группа № 25018  

1 год обучения 

 

 

Задачи на текущий год 

Обучающие 

Познакомить с правилами организации туристского быта, использования туристского 

снаряжения и оборудования; 

Познакомить с правилами использования специального спортивно-туристского оборудования 

для самостраховки.  

Познакомить с памятниками воинской славы на территории проведения соревнований и 

походов; 

Познакомить с правилами спортивного судейства; 

Развивающие 

Способствовать развитию мотивации у подростков к возможности организации своего досуга с 

пользой для психологического и физического здоровья; 

Развить физические качества и повысить возможности функциональных систем организма, 

обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и достижение 

спортивных результатов; 

Способствовать развитию силы воли, умения достигать поставленные цели, способности 

преодолевать трудности;  

Способствовать выработке умения быстро ориентироваться в различных условиях, принимать 

адекватные самостоятельные решения. 

Воспитательные 

Способствовать формированию и совершенствованию морально-волевых качеств, веры в свои 

силы. 

Способствовать формированию дисциплинированности, умения нести ответственность за свои 

поступки; 

Способствовать формированию гражданственности и чувства любви к Родине. 

 

Объем учебных часов: 324 часов. 

Режим занятий: 9 часов в неделю 

Расписание: понедельник, среда, суббота  

 

Календарно-тематический план 

 

№ 

п/п 

Тема Количество часов Даты занятий 

Всего Теория Практика месяц число 

1. Вводное занятие. Охрана 

труда 

3 2 1 Сентябрь 1 

2. Основы спортивного 

туризма 

 

24 

 

12 12 Сентябрь 3, 6  

Октябрь 1, 4 

Ноябрь 1, 3 

Декабрь 1, 3 

4. Туристский полевой 

лагерь 

 

21 

 

8 13 Сентябрь 8, 10 

Ноябрь 5, 8 

Декабрь 6, 8 

Январь 10 



5. Снаряжение для 

соревнований 

12 

 

6 6 Сентябрь 13 

Октябрь 6 

Ноябрь 10 

Декабрь 10 

6.  Туристские 

соревнования 

24 8 16 Ноябрь 12 

Декабрь 13 

Январь 12 

Февраль 2  

Март 2 

Апрель 1 

Май 2, 4 

7. Залинг 33 

 

8 25 Сентябрь 15  

Октябрь 8 

Ноябрь 15, 17 

Декабрь 15, 17 

Январь 14, 17 

Февраль 4, 7 

Март 4 

8. Скалолазание 33 5 28 Сентябрь 17 

Октябрь 11  

Ноябрь 19 

Декабрь 20 

Январь 19, 21 

Февраль 9, 11 

Март 7, 9 

Апрель 4 

9. Особенности 

соревнований в 

природных условиях 

27 

 

8 19 Октябрь 13, 15 

Ноябрь 22 

Январь 24 

Февраль 14  

Март 11 

Апрель 6, 8  

Май 6 

10. Ориентирование 21 

 

8 13 Октябрь 18, 20 

Январь 24 

Февраль 16 

Март 14 

Апрель 11 

Май 11 

11. Общая физическая 

подготовка 

72 

 

12 60 Сентябрь 20, 22, 24, 27 

Октябрь   22, 25, 27 

Ноябрь 24 

Декабрь   22, 24, 27 

Январь 26 

Февраль 18, 21, 25 

Март 16, 18, 21, 23 

Апрель 13, 15, 18, 20, 22 

Май 13, 16 

12. Специальная физическая 

подготовка 

51 

 

10 41 Сентябрь 29 

Октябрь   29 

Ноябрь 26, 29 

Декабрь 29 



Январь 28, 31 

Февраль 28 

Март 25, 28, 30 

Апрель 25, 27, 29 

Май 18, 20, 23 

13. Итоговое занятие 3 1 2 Май 25 

ИТОГО: 324 87 237  

 

Содержание 

 

1. Вводное занятие. Охрана труда 

 Теория. Охрана труда в туристском походе, на занятиях. Дисциплина в походе и на 

занятиях. Меры безопасности в помещении, на улице, при поездках на транспорте. 

Практика Беседа.  

Форма контроля: опрос. 

2. Основы спортивного туризма  

Теория.  Развитие туризма как вида спорта. Виды туризма, характеристика каждого вида. 

Законы, правила, нормы и традиции туризма, традиции своего коллектива. Туристские слеты, 

соревнования. Виды туристских соревнований и особенности их проведения. Понятие о 

дистанции, этапах.  

Практика.  Учебно-тренировочные сборы. Туристский маршрут, дистанция. Организация 

движения. Преодоление препятствий, техника и тактика.  

Форма контроля: тестирование 

3. Туристский полевой лагерь 

Теория. Выбор места для туристского полевого лагеря.  Расстояние от населённых пунктов, от 

линий электропередачи, автомагистралей, железнодорожных путей, от водоёмов, от 

магистральных инженерных коммуникаций (водоснабжение, канализация, теплоснабжение, 

электроснабжение). Свойства палаток: прочность, непромокаемость, ветроустойчивость, 

теплоизоляция, эффект проветривания защита от проникновения кровососущих насекомых 

Организация физкультурно-спортивной зоны. Санитарно-бытовая зона. Место для костра. 

Кухня. Меры безопасности.  

Практика.  Беседы правилах выбора места для лагеря. Проведение ролевых игр при 

тренировочной организации лагеря. Обсуждение различных вопросов, касающихся организации 

лагеря. 

Форма контроля: тестирование. 

4. Снаряжение для соревнований 

Теория. Виды, особенности эксплуатации и хранения «альпинистских веревок». Устройство и 

эксплуатация индивидуальных страховочных систем. Карабины, фрикционные спусковые 

устройства, жумары. Узлы и приспособления для связывания веревок и закрепления веревок на 

опорах. Правила эксплуатации веревок и специальных устройств. Уход и хранение. 

Практика. Выполнение заданий на применение узлов. Выполнение заданий на применение 

индивидуальных страховочных систем. 

Форма контроля: тестирование. 

5. Туристские соревнования  

Теория. Соревнования по туристскому многоборью как раздел спортивного туризма, в основе 

которого лежат соревнования на дистанциях, проложенных в природной среде и на 

искусственном рельефе.   В соревнование включены: дистанции пешие, горные, лыжные, 

водные, спелео и другие. Выявление сильнейших туристских групп и спортсменов при 

прохождении туристских маршрутов и дистанций.  Ограничение контрольным временем при 

прохождении препятствий и дистанций.   

Практика. Участие в соревнованиях различного уровня в соответствии с календарем 

официальных мероприятий по туристскому многоборью в Санкт-Петербурге. 

Форма контроля: соревнование 

6. Залинг 



Теория. Правила соревнований по технике горного туризма в специализированном спортивном 

зале. Особенности построения дистанций.  

Практика.  Прохождение технических этапов. Переправа по бревну. Подъем, траверс, спуск. 

Организация перил.  

Форма контроля: соревнования. 

7. Скалолазание 

Теория. Стеновое лазание в зале. Боулдеринг. Основные приемы. Спортивные восхождения.  

Практика. Упражнения на координацию движений. Упражнения на развитие подъемной силы. 

Передвижение на ногах (ходьба) без опоры: постановка ноги на всю ступню, на носок, на 

внутренний или наружный рант обуви. Передвижение лазанием в разных направлениях. Приемы, 

используемые при лазании: на распорах, на упорах, на захватах, на трении. Приемы организации 

самостраховки в движении. Страховка партнера. Плавность передвижения и экономичность 

движений. Зависимость приемов от рельефа. Подъем, траверсы и спуски с применением веревки. 

Использование перил. 

8. Особенности соревнований в природных условиях  

Теория. Парки культуры, природные парки, заказники на территории Санкт-Петербурга и 

Ленинградской области. Маркированные туристские тропы и полигоны для проведения 

соревнований и тренировок по пешеходному туризму и спортивному ориентированию. 

Маркированные маршруты для лыжных прогулок и тренировок.  

Практика. Посещение маркированных маршрутов и полигонов для проведения соревнований. 

Изучение картографического материала. Изучение фото- и видеоматериалов. Участие в 

соревнованиях по спортивному туризму в различных дисциплинах. 

Форма контроля: соревнования. 

9. Спортивное ориентирование 

Теория. Генерализация топографической карты. Изображение рельефа на топографических и 

спортивных картах. Отдельные типы рельефа: пойменный, мелкосопочник, овражно-балочный. 

Тщательное изображение различных форм рельефа на спортивных картах. Влияние рельефа на 

путь движения. Особенности ориентирования в различных природных условиях: в горах, в 

тундре, на воде.  

Практика. Ориентирование с помощью топографической карты, не дающей полной информации 

о местности. Определение своего местонахождения. Ориентирование при условии отсутствия 

видимости. Ориентирование при использовании спортивной карты, определение точки своего 

стояния и выбор пути движения.  

Форма контроля: топографический диктант. 

10.  Общая физическая подготовка 

Теория. Развитие и совершенствование физических и морально-волевых качеств. Физическая 

подготовка — основа безаварийного и стабильного прохождения маршрутов. Требования к 

физической подготовке. 

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

отведения и приведения, рывки на месте и в движении. 

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

Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной 

осанки: наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа — поднимание и опускание 

ног, круговые движения одной и обеими ногами.  

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

выпады с дополнительными пружинящими движениями. 

Подвижные игры и эстафеты: игры с мячом. Игры с элементами сопротивления, с прыжками, с 

метанием. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, 

расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей 

мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, 

сообразительность, координацию.  

Легкая атлетика: бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных положений. 

Эстафетный бег на эти же дистанции.  



Лыжный спорт: изучение попеременного и одновременного способа ходьбы на лыжах. Изучение 

техники поворотов на месте и в движении. Прохождение на лыжах дистанции 3, 5 км на время. 

Катание с гор. Спуски и подъемы на склонах различной крутизны. Повороты и торможение во 

время спусков.  

Форма контроля: Сдача нормативов. 

11. Специальная физическая подготовка  

Теория. Специальная подготовка для роста мастерства: быстрота, ловкость, гибкость. Начальный 

уровень подготовки. Приспособление организма к условиям соревнований. 

Практика. Упражнения по преодолению водных преград: 

Переправа вброд со слегами. Переправа вброд по веревке с перилами. Переправа по бревну с 

перилами. Переправа по веревке с перилами. Навесная переправа. Навесная наклонная переправа 

вниз. Навесная наклонная переправа вверх.  

Упражнения по преодолению склонов (спуски, подъемы): 

Спуск по-спортивному. Спуск с верхней страховкой. Спуск с самостраховкой. Спуск с 

использованием фрикционного спускового устройства. Подъем по крутонаклонному склону с 

нижней страховкой. Подъем по крутонаклонному склону с верхней страховкой. Подъем по 

крутонаклонному склону с самостраховкой. Подъем по вертикальному склону лазанием с 

верхней страховкой. Подъем по вертикальному склону с помощью специальных устройств 

(петли из репшнура, жумары, кроли и т.д.).  

Лыжная подготовка: Изучение попеременного и одновременного способа ходьбы на лыжах 

(одношажный, двушажный, четырехшажный, бесшажный, коньковый). Изучение техники 

поворотов на месте и в движении. Прохождение на лыжах дистанции 3, 5 км на время. Катание с 

гор. Спуски и подъемы на склонах различной крутизны. Повороты и торможение во время 

спусков. Разучивание приемов падения в экстренных ситуациях. 

Форма контроля: соревнования. 

12. Итоговое занятие 

Теория. Результаты, полученные учащимися за год. 

Практика. Демонстрация полученных знаний, умений и навыков. 

Форма контроля: открытое занятие. 

 

План воспитательной работы 

 

№  Название мероприятия Дата Цель 

1. Память о трагедии в Беслане  3 сентября 2025 Воспитание гражданско- 

нравственных чувств, 

патриотическое воспитание  

2. Путешествие по местам боевой 

славы во время участия в 

нестационарных мероприятиях 

В течение 

учебного года  

Патриотическое воспитание, 

воспитание гражданско-

нравственных чувств 

3. Праздник «Новый год» декабрь 2025 Сплочение коллектива 

4. Возложение цветов к памятнику 

Героям Лётчикам 44 –го 

скоростного бомбардировочного 

авиационного полка   

январь 2026 Патриотическое воспитание 

5. Беседа об истории праздников 23 

февраля и 8 марта 

февраль-март Общее развитие.  Воспитание 

гражданственности. 

6. Беседа о традиции празднования 

«День космонавтики» 

апрель Патриотическое воспитание, 

общее развитие 

7 Беседа о великой победе нашего 

народа в ВОВ 

май Патриотическое воспитание 

 

План работы с родителями 

 

№  Формы взаимодействия Дата Цель 



1 Родительские собрания 18 сентября, 23 мая Знакомство родителей с 

планами работы 

2 Социальные сети (группа 

«Гротеск» в контакте, чат, т.п.) 

в течение учебного 

года 

Участие в соревнованиях. 

Планы на каникулы. 

3 Индивидуальные и групповые 

консультации 

в течение учебного 

года 

Знакомство с достижениями 

детей 

4  Мероприятия родителей с 

детьми 

в течение учебного 

года 

Совместная деятельность. 

Сплочение семьи. 

5 Отчётное мероприятие – 

открытое занятие 

25 мая Демонстрация достижений 

детей 

6 Родительское собрание  май План летней оздоровительной 

компании 

 

План участия в конкурсах и соревнованиях 

 

№ Название мероприятия Сроки Уровень  

1 Районные соревнования по ориентированию сентябрь район 

2 Многоэтапные соревнования на Кубок СПб 

по спортивному туризму 

сентябрь- 

май 

региональные 

3 Первенство СЗФО сентябрь межрегиональный 

4 Всероссийские соревнования по спортивному 

туризму «Гонки Четырёх» 

октябрь всероссийский 

5 Районные соревнования «Вертикаль» ноябрь район 

6 Районные соревнования «Траверс» декабрь район 

7 «Звёздный поход школьников» 27 января город 

8 Районные соревнования «Зима» февраль район 

9 Первенство СПб по спортивному туризму май региональные 

 

Планируемые результаты 

 

Учащиеся примут участие в соревнованиях по туристскому многоборью на дистанции 1 

класса. 

Предметные 

Учащиеся будут обладать знаниями: 

- о памятниках воинской славе в родном регионе:   

- о правилах безопасного поведения на занятиях, соревнованиях и походах; 

- правила использования специального спортивно-туристского оборудования для самостраховки;  

- правил эксплуатации и ухода за основным и вспомогательным туристским снаряжением; 

- правил спортивного судейства. 

Учащиеся научатся: 

- обращаться с основным и вспомогательным туристским снаряжением, 

- справляться с заготовкой дров, приготовлением пищи на костре и т.д. 

Учащиеся приобретут навыки: 

- ориентирования на местности, 

- техники пешеходного туризма, 

- техники лыжного туризма, 

- техники горного туризма на туристских соревнованиях.  

Метапредметные 

У учащихся разовьются: 

- мотивация к возможности организации своего досуга с пользой для психологического и 

физического здоровья; 

- физические качества и повысятся возможности функциональных систем организма, 

обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и достижение 

спортивных результатов; 



- сила воли, умение достигать поставленные цели, способности преодолевать трудности;  

- умение быстро ориентироваться в различных условиях, принимать адекватные 

самостоятельные решения. 

Воспитательные 

У учащихся сформируются: 

- морально-волевые качества, вера в свои силы. 

- дисциплинированность, умение нести ответственность за свои поступки; 

- гражданственность и чувство любви к Родине. 

 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

 

Рабочая программа на 2025-2026 учебный год 

дополнительной общеразвивающей программы 

«Туристское многоборье» 

педагог дополнительного образования: 

Ордынский Андрей Владимирович 

группа № 24012  

2 год обучения 

 

Задачи на текущий год 

Обучающие 

Углубить знания о правилах спортивного судейства; 

Закрепить знания о правилах организации туристского быта, использования туристского 

снаряжения и оборудования; 

Закрепить знания о правилах использования специального спортивно-туристского оборудования 

для самостраховки; 

Углубить знания и умения по физической подготовке и выносливости, необходимые для участия 

в соревнованиях по туристскому многоборью и туристских походах. 

Развивающие 

Развивать мотивацию у подростков к возможности организации своего досуга с пользой для 

психологического и физического здоровья; 

Развивать физические качества и повысить возможности функциональных систем организма, 

обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и достижение 

спортивных результатов; 

Способствовать развитию силы воли, умения достигать поставленные цели, способности 

преодолевать трудности;  

Способствовать выработке умения быстро ориентироваться в различных условиях, принимать 

адекватные самостоятельные решения. 

Способствовать развитию у обучающихся навыков слаженной командной работы, умению 

оптимально распределять обязанностей в коллективе. 

Воспитательные 

Способствовать формированию ответственного отношения к своему здоровью; 

Способствовать формированию и совершенствованию морально-волевых качеств, веры в свои 

силы. 

Способствовать формированию чувства товарищества и взаимопомощи. 

Способствовать формированию дисциплинированности, умения нести ответственность за свои 

поступки; 

Способствовать формированию бережного отношения к природе и окружающей среды. 

Способствовать формированию гражданственности и чувства любви к Родине. 

 

Объем учебных часов: 324 часа 

Режим занятий: 9 часов в неделю 

Расписание: понедельник, среда, суббота. 



 

Содержание 

 

1. Вводное занятие.  

Теория. Охрана труда в туристском походе, на занятиях. Дисциплина в походе и на занятиях. 

Меры безопасности в помещении, на улице, при поездках на транспорте. 

Практика Упражнения на развитие ловкости. Игры с мячом. Беседа. 

Форма контроля: опрос. 

2. Регламент проведения спортивных соревнований по туризму 

Теория. Регламент по виду спорта «спортивный туризм». Регламент проведения соревнований 

по дисциплине «дистанция – пешеходная». Регламент проведения соревнований по группе 

дисциплин «дистанция – лыжная».  

Практика. Особенности дисциплин «дистанция – пешеходная» и «дистанция – лыжная». 

Наблюдение за ходом подготовки и проведения соревнований.  Обсуждение организации 

соревнований по системе «стоп-ошибка». 

Форма контроля: соревнование. 

3. Особенности организации полевого лагеря 

Теория. Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планирование лагеря 

(выбор места для палаток, костра, определение мест для забора воды и умывания, туалетов, 

мусорной ямы), заготовка дров. Установка палаток. Размещение вещей в них. Предохранение 

палатки от намокания и проникновения насекомых. Правила поведения в палатке. 

Оборудование места для приготовления пищи. Приготовление и прием пищи, помыв посуды, 

утилизация мусора. Топор, пила, бензин, газ – правила эксплуатации и хранения. Распорядок дня, 

ночное дежурство, поведение после отбоя.  

Практика.  Уход за одеждой и обувью в полевых условиях (сушка и ремонт). Развертывание и 

снятие лагеря, уборка места лагеря перед уходом группы. Заготовка дров. Постановка палаток. 

Приготовление пищи на костре. 

Форма контроля: тестирование. 

4. Индивидуальные страховочные системы 

Теория. Виды, особенности эксплуатации и хранения «альпинистских веревок». Устройство и 

эксплуатация индивидуальных страховочных систем. Карабины, фрикционные спусковые 

устройства, жумары. Узлы и приспособления для связывания веревок и закрепления веревок на 

опорах. 

Практика. Виды и применение узлов. Правила эксплуатации веревок и специальных устройств. 

Уход и хранение. Отработка завязывания различных узлов. 

Форма контроля: соревнование. 

5. Скалолазание в помещении и в природных условиях 

Теория. Основы техники скалолазания, более сложные элементы скалолазания на высоте. 

Правила распределения веса при лазании. Скалолазание в   боулдеринговом зале, снаряжение, 

правила безопасности, техника самостраховки, страховка напарника. Скалолазание в природных 

условиях, особенности снаряжения, сложности, правила безопасности, особенности техники 

страховки напарников и самостраховки в природных условиях. 

Практика. Лазание боулдеринговых трасс. Изучение техники лазания в упор и распор. Лазание 

по трассам средней сложности на количество. Изучение техники хватов на активных зацепах. 

Изучение техники лазания с подхватами. Отработка отдыха на зацепах различной формы. 

Лазание по трассам с пассивными зацепами. Взаимосвязь техники и тактики лазания Применение 

тактики при прохождении трудных трасс. Отработка страховки напарника с верхней верёвкой. 

Лазание простых трасс. Отработка взаимодействия спортсмена и страховщика Отработка 

техники спуска и приземления. 

Отработка различных приемов и техник скалолазания в природных условиях.  

Форма контроля: соревнование. 

6. Особенности соревнований в природных условиях 

Теория. Парки культуры, природные парки, заказники на территории Санкт-Петербурга и 

Ленинградской области. Маркированные туристские тропы и полигоны для проведения 



соревнований и тренировок по пешеходному туризму и спортивному ориентированию. 

Маркированные маршруты для лыжных прогулок и тренировок.  

Практика. Посещение маркированных маршрутов и полигонов для проведения соревнований. 

Изучение картографического материала. Изучение фото- и видеоматериалов. Участие в 

соревнованиях по спортивному туризму в различных дисциплинах. 

Форма контроля: соревнование. 

7. Спортивное ориентирование на местности 

Теория. Условные знаки картосхемы и спортивных карт. Понятие и значение «памяти» карты в 

обучении техники ориентирования Определение направлений. Азбука ориентирования. 

Ориентирование карты по компасу. Определение расстояний на карте по линейке, глазомерно. 

Масштаб карты. Генерализация топографической карты. Изображение рельефа на 

топографических и спортивных картах. Отдельные типы рельефа. Тщательное изображение 

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

Особенности ориентирования в различных природных условиях: в горах, в тундре, на воде.  

Практика. Топографический диктант. Нарисовать картинку из заданных условных знаков. 

Составить карту-схему по изображению на открытке. Игровые упражнения: Топодомино, 

тополото, топоэстафеты, ориентирование по выбору. Сравнить две карты и найти между ними 

различия. Сложить разрезанную карту. Проследить глазами, в какой клеточке справа 

заканчивается каждая из линий лабиринта. В течении 30 сек изучить карточки с УЗ, затем по 

памяти воспроизвести на листе бумаги. Определение направления на Север по компасу, указать 

глазомерно направление стороны горизонта: на Запад, Юг, Северо-Восток, Запад, Северо-Запад, 

Юго-Восток, затем в градусах азимут: 0°, 70°, 135°, 270°, 330°. Пройти веерный азимутальный 

маршрут.. Отложить глазомерно на горизонтальной, вертикальной, изогнутой линии отрезки 

разной длины. Определить на глаз расстояние между КП на карте. Отложить по линейке на 

горизонтальной линии с учетом масштаба отрезки различной длины. Определить на глаз 

расстояние между КП с учетом масштаба. Определить на глаз расстояние до нескольких 

предметов. Сопоставить результаты с измерениями мерной лентой или по карте. Ориентирование 

с помощью топографической карты, не дающей полной информации о местности. Определение 

своего местонахождения. Ориентирование при условии отсутствия видимости. Ориентирование 

при использовании спортивной карты, определение точки своего стояния и выбор пути 

движения.  

Форма контроля: топографический диктант. 

8. Общая физическая подготовка 

Теория. Требования к физической подготовке. Нормативы. 

Практика. Отработка упражнений для мышц спины, шеи, для рук, плечевого пояс, для пресса, 

для ног. Спортивные игры с мячом. Бег на различные дистанции. Прыжки в высоту и длину. 

Ходьба на лыжах.  

Форма контроля: сдача нормативов. 

9. Специальная физическая подготовка 

Теория. Значение специальной физической подготовки в туристском многоборье. Базовый 

уровень подготовки.   Приспособление организма к условиям соревнований. 

Практика. Тренировка на катамаранах, байдарках, рафтах. Преодоление водных преград вброд с 

использованием слег, веревок с перилами. Переправа по бревну с перилами, по веревке с 

перилами. Навесная переправа. Навесная наклонная переправа вниз. Навесная наклонная 

переправа вверх. Преодоление склонов, спуск с верхней страховкой, с самостраховкой, с 

использованием фрикционного спускового устройства, подъем по крутонаклонному склону с 

нижней страховкой, подъем по крутонаклонному склону с верхней страховкой, с 

самостраховкой. Подъем по вертикальному склону с помощью специальных устройств.  

Тренировка на лыжах.  

Форма контроля: соревнование. 

10.  Соревнования по туристскому многоборью 

Теория. Виды и способы проведения соревнований по спортивному туризму. Права и 

обязанности участников. Участники соревнований. Допуск к соревнованиям. Спортивное 

поведение. Положение о соревнованиях. Условия проведения. Разбор условий соревнований. 



Соревнования по технике пешего, лыжного, водного и горного туризма в специализированном 

спортивном зале или на полигоне. Особенности построения дистанций. Правила организации 

и проведения.  Действия участников в аварийной ситуации. Основы безопасности.  

Практика. Учебные, тренировочные и официальные соревнования по спортивному туризму, 

ориентированию и другим видам спорта, как в рамках занятий, так и в рамках учебно-

тренировочных сборов и соревнований. 

Форма контроля: соревнование. 

11.  Итоговое занятие 

Теория. Подведение итогов работы за учебный год. Планирование дальнейшей спортивной 

деятельности. 

Практика. Демонстрация полученные знаний, умений и навыков. 

Форма контроля: открытое занятие. 

 

Планируемые результаты 

 

Учащиеся примут участие в зачетных соревнованиях по туристскому многоборью на 

дистанции 2 класса. 

Предметные: 

У учащихся будут: 

- расширенные знания правил спортивного судейства; 

- твердые знания правил организации туристского быта, использования туристского снаряжения 

и оборудования; 

- устойчивые знания правил охраны труда на занятиях, на соревнованиях и в походах; 

- понимание смысла использования страховочного оборудования в спорте и туризме и умелое 

его использование;  

- устойчивые знания и умения по физической подготовке и выносливости, необходимые для 

участия в соревнованиях и туристских походах; 

Метапредметные:  

Учащиеся будут иметь: 

- хорошо развитые двигательные качества и отличные возможности функциональных систем 

организма, обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и 

достижение спортивных результатов; 

- развитую силу воли, способность преодолевать трудности; 

- мотивацию к возможности организации своего досуга с пользой для психологического и 

физического здоровья; 

- развитые навыки быстро ориентироваться в различных условиях, принимать адекватные 

самостоятельные решения; 

- развитые навыки слаженной командной работы, умению оптимально распределять 

обязанностей в коллективе. 

Воспитательные: 

У учащихся будут: 

- сформированное ответственное отношения к своему здоровью; 

- сформированные морально-волевые качества, вера в свои силы; 

- сформированное чувство товарищества и взаимопомощи; 

- сформированная дисциплинированность, умения нести ответственность за свои поступки; 

- сформированная мотивация к бережному отношению к природе и окружающей среде; 

- сформированная гражданственность и чувство любви к Родине. 

 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

 

 

 

 



 Рабочая программа на 2025- 2026 учебный год 

дополнительной общеразвивающей программы 

«Туристское многоборье» 

педагог дополнительного образования: 

Ордынский Андрей Владимирович 

группа № 23012  

3 год обучения 

 

Задачи на текущий год 

Обучающие: 

- сформировать систему устойчивых знаний правил охраны труда на занятиях, на соревнованиях 

и в походах; 

- сформировать систему специальных знаний по физической культуре; 

- сформировать систему знаний по работе с туристским снаряжением и оборудованием; 

- сформировать систему знаний правил спортивного судейства; 

- научить оказывать первую помощь в экстремальных ситуациях; 

- познакомить с электронным оборудованием, необходимым в спортивном туризме. 

Развивающие:  

- развить физические качества и повысить возможности функциональных систем организма, 

обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и достижение 

спортивных результатов; 

- способствовать развитию силы воли, умения достигать поставленные цели, способности 

преодолевать трудности; 

- способствовать развитию общей культуры и кругозора. 

Воспитательные: 

- способствовать формированию ответственного отношения к своему здоровью; 

- способствовать формированию и совершенствованию морально-волевых качеств, веры в свои 

силы;  

- способствовать формированию патриотических чувств: 

- способствовать формированию бережного отношения к природе и окружающей среде. 

 

Объем учебных часов: 324 часа 

Режим занятий: 9 часов в неделю 

Расписание: понедельник, среда, суббота. 

 

Содержание 

 

1. Вводное занятие. Охрана труда. 

Теория. Охрана труда в туристском походе, на занятиях. Дисциплина в походе и на занятиях. 

Меры безопасности в помещении, на улице, при поездках на транспорте. Обзор электронного 

оборудования, необходимого для проведения занятий, соревнований, походов. 

Практика. Выполнение задания на использование электронного секундомера, электронных чипов 

и карточек участников соревнований, умные часы. Беседа о правилах безопасного поведения на 

занятиях, соревнованиях, походах. 

Форма контроля: опрос. 

2. Правила организации полевого лагеря 

Теория. Выбор места. Преимущества супесчаных суглинистых почв, участков с древесной и 

кустарниковой растительностью. Наветренная сторона. Расстояние от дорог. Разбивка лагеря. 

Оборудование для обустройства лагеря. Требования к безопасности при обустройстве лагеря. 

Обустройство зоны приготовления пищи. Обустройство зоны гигиены. Значение режима и 

дисциплины. Важное при распределении обязанностей. Умение договариваться. 

Практика. Беседа, обсуждение правил и требований к обустройству лагеря. 

Форма контроля: опрос. 

3. Правила оказания первой помощи 



Теория. Новые правила оказания первой помощи. Групповые и индивидуальные аптечки. Разбор 

назначений лекарственных препаратов. Помощь и самопомощь. Виды кровотечений и способы 

их остановки. Жгуты и подручные средства. Помощь при поражении электричеством, молнией.  

Помощь при переломах, виды переломов. Потеря сознания, возможные причины, первая помощь.  

Практика.  Изготовление жгута для остановки артериального кровотечения. Выполнение заданий 

на остановку кровотечения различными способами. Выполнение заданий оказания помощи 

пострадавшему от удара током. Перемещение пострадавших с переломами. Выполнение заданий 

на оказание помощи человеку, потерявшему сознание.  

Форма контроля: контрольное задание. 

4. Особенности соревнований по скалолазанию 

Теория. Основные дисциплины: лазание на трудность, лазание на скорость и боулдеринг.  

Многоборье как отдельный формат.  Соревнования на скалодромах, естественных скалах, 

открытых и закрытых трассах, с предварительным опробованием или без него.  Этапы. 

Квалификация, полуфинал и финал с перерывами между этапами. Изменение условий 

прохождения трассы и критериев оценки. Использование французской шкалы для обозначения 

сложности трасс в дисциплинах «трудность» и «боулдеринг».  Использование страховки.  

Практика.  Тренировка. Участие в соревнованиях по скалолазанию. 

Форма контроля: соревнования. 

5. Спортивное ориентирование на местности 

Теория. Правила расстановки контрольных пунктов.  Различные типы местности. Значение 

быстроты принятия решения при выборе наиболее оптимального маршрута. Природные 

ориентиры. Виды спортивного ориентирования на местности. Дисциплины спортивного 

ориентирования на местности: ориентирование в заданном направлении, ориентирование по 

выбору, ориентирование на маркированной трассе. Ориентатлон — комбинация дисциплин в 

заданном направлении и на маркированной трассе.  

Практика. Тренировки. Участие в соревнованиях. 

Форма контроля: соревнования. 

6. Особенности проведения соревнований по туризму 

Теория. Соревнования по туризму как противоборство между участниками (командами) по 

туристским видам спорта (туристско-спортивным дисциплинам) с целью выявления сильнейших 

спортсменов и команд, совершенствования спортивного мастерства. Виды соревнований по 

группам дисциплин: маршрут (поход) и дистанция (сложность от 1 до 6). Проведение отдельный 

соревнований и комбинированных.   Регулирование соревнований по туризму «Правилами вида 

спорта «спортивный туризм», Некоторые особенности правил. Классифицированные маршруты, 

применяемые ранее и новые. Право на самостоятельный выбор маршрута.  Некоторые 

особенности организации соревнований по туризму: разработка положения о соревнованиях, 

условия подготовки трасс, учёт условий приёма участников.   

Практика. Тренировка. Участие в соревнованиях. 

Форма контроля: соревнования. 

7. Судейство соревнований 

Теория. Судейство соревнований в соответствии с правилами и регламентом 

соревнований. Некоторые особенности судейства на соревнованиях по туризму: использование 

метода экспертных оценок, оценка по критериям, базовая система оценки нарушений. Этика в 

отношениях участников и судей. 

Практика.  Учебно-тренировочные мероприятия.  

Форма контроля: тестирование. 

8. Общая физическая подготовка 

Теория. Общая физическая подготовка как система занятий физическими упражнениями, 

направленная на всестороннее развитие физических качеств человека в их гармоничном 

сочетании фундаментом для дальнейшей специализированной подготовки. Физическая 

подготовка как основа безаварийного и стабильного прохождения маршрутов. Требования к 

физической подготовке. 

Практика. Упражнения для развития силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости. 

Выполнение упражнений для укрепления мышц спины, живота, ног, рук, плечевого пояса, шеи. 



Бег, прыжки. Подвижные игры с элементами сопротивления. Эстафеты встречные и круговые с 

преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, 

переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных 

сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.  

Форма контроля: сдача нормативов. 

9. Специальная физическая подготовка 

Теория. Специальная подготовка для роста мастерства в спортивном многоборье. 

Специализированный уровень подготовки. Основные знания и умения по специальной 

подготовке. Приспособление организма к условиям соревнований. 

Практика. Упражнения с увеличением интенсивности и сложности. Упражнения по преодолению 

водных преград.  Упражнения по преодолению склонов, спуски и подъемы. Лыжная подготовка.  

Форма контроля: опрос. 

10.  Соревнования по туристскому многоборью 

Теория. Цель проведения соревнований по туристскому многоборью как самостоятельному виду 

соревнований.  Виды и способы проведения соревнований по туристскому многоборью. Права и 

обязанности участников. Основы безопасности. Основные критерии соревнований. Масштабы 

соревнований.  Классы дистанций в соревнованиях. Соответствие категории сложности. 

Соответствие нумерации дистанций категории сложности. Соревнования по отдельным видам 

туризма и комбинированным. Правила организации соревнований, положения. 

Ответственность.  

Практика. Учебные, тренировочные и официальные соревнования по спортивному туризму, 

ориентированию и другим видам спорта, как в рамках занятий, так и в рамках учебно-

тренировочных сборов и соревнований. 

11.  Итоговое занятие 

Теория. Подведение итогов работы за учебный год. Планирование дальнейшей спортивной 

деятельности. 

Практика. Демонстрация полученных знаний, умений и навыков.  

Форма контроля: открытое занятие. 

 

Планируемые результаты  

Учащиеся примут участие в зачетных соревнованиях по туристскому многоборью на 

дистанции 3 класса.  

Личностные  

У учащихся будут: 

- сформированная мотивация к ведению здорового образа жизни; 

- сформированность морально-волевых качеств и веры в свои силы; 

- сформированность бережного отношения к природе и окружающей среде; 

- сформированность уважительного отношения к национальным и культурно-историческим 

традициям своей страны. 

Развивающие:  

- развить физические качества и повысить возможности функциональных систем организма, 

обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и достижение 

спортивных результатов; 

- способствовать развитию силы воли, умения достигать поставленные цели, способности 

преодолевать трудности; 

- способствовать развитию общей культуры и кругозора. 

Метапредметные:  

Учащиеся будут иметь: 

- хорошо развитые двигательные качества и отличные возможности функциональных систем 

организма, обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и 

достижение спортивных результатов; 

- понимание смысла использования страховочного оборудования в спорте и туризме и умелое 

его использование;  



-  силу воли, способность преодолевать трудности, мотивацию к достижению поставленной 

цели; ; 

- сформированные умения и навыки, необходимые для участия в спортивных походах, 

туристских соревнованиях, в оказании посильной первой помощи; 

Предметные: 

У учащихся будут: 

- сформированная система устойчивых знаний правил охраны труда на занятиях, на 

соревнованиях и в походах; 

- сформированные знания и умения по физической подготовке и выносливости, необходимые 

для участия в соревнованиях и туристских походах; 

- умение правильно использовать специальное туристское снаряжение и оборудованием; 

- расширенные знания правил спортивного судейства; 

- понимание использования электронного оборудования на тренировках и походах. 

 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

 

 

Рабочая программа на 2025-2026 учебный год 
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Задачи на текущий год 

Обучающие 

- закрепить знания по оказанию первой помощи; 

- закрепит знания правил спортивного судейства; 

- закрепить знания по использованию специального спортивно-туристского оборудования для 

страховки и самостраховки;  

- закрепить знания по использованию электронного оборудования, необходимого для 

использования на занятиях, соревнованиях и походах. 

Развивающие 

- способствовать развитию мотивации у подростков к возможности организации своего досуга с 

пользой для психологического и физического здоровья; 

- развить физические качества и повысить возможности функциональных систем организма, 

обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и достижение 

спортивных результатов; 

- способствовать развитию силы воли, умения достигать поставленные цели, способности 

преодолевать трудности;  

- способствовать выработке умения быстро ориентироваться в различных условиях, принимать 

адекватные самостоятельные решения; 

Воспитательные 

- способствовать формированию и совершенствованию морально-волевых качеств, веры в свои 

силы; 

- способствовать формированию дисциплинированности, умения нести ответственность за свои 

поступки; 

- способствовать формированию чувства патриотизма; 

- способствовать формированию гражданственности и чувства любви к Родине. 

 

Объем учебных часов: 324 часов. 



Режим занятий: 9 часов в неделю 

Расписание: понедельник, среда, суббота.  

 

Содержание 

 

1. Вводное занятие. Охрана труда.  

Теория. Охрана труда в туристском походе, на занятиях. Дисциплина в походе и на занятиях. 

Меры безопасности в помещении, на улице, при поездках на транспорте. Планы на учебный год. 

Электронное оборудование, используемое в туристском многоборье. 

Практика. Выполнение заданий для использования лавинных датчиков, GPS навигатора,   

электронного альпинистского дыхательного тренажера. Обмен впечатлениями.  

Форма контроля: опрос. 

2. Первая помощь 

Теория. Заболевания и травмы, характерные для туризма: переутомление, удушье, утопления, 

переломы. Предупреждение и лечение ангины, обморока, отравления ядовитыми грибами и 

растениями, пищевых отравлений, желудочных заболеваний. Заболевания, связанные с укусами 

членистоногих и змей, клещей, беспокоящих насекомых. Спортивные травмы. Ушибы, ссадины, 

потертости. Обработка ран, наложение жгута, ватно-марлевой повязки, способы бинтования ран. 

Первая помощь при переломах, ранах, кровотечениях. Помощь при ожогах, обморожениях, 

тепловом и солнечном ударе. Искусственное дыхание, закрытый массаж сердца. 

Практика. Подбор личной и групповой аптечки. Тренировка по оказанию первой помощи при 

заболеваниях, связанных с укусами. Тренировка по оказанию первой помощи при получении 

спортивных травм.  наложения жгута, ватно-марлевой повязки, бинтование ран. 

Форма контроля: контрольное задание. 

3. Залинг 

Теория. Специальное снаряжение, использующееся в зале. Гигиенические требования к одежде 

занимающихся. Страховочные веревки. Их виды и применение. Виды страховочных карабинов 

и устройств для страховки, и спуска. Особенности подбора обуви. Особенности подбора 

страховочной системы. Особенности применения страховочных веревок и оттяжек. Уход за 

снаряжением. Хранение.  

Практика.  Тренировка, участие в соревнованиях. 

Форма контроля: соревнование. 

4. Скалолазание 

Теория. Виды лазанья. Понятие зацепа, их формы, расположение, использование. Формы 

скального и искусственного рельефа. Крутизна рельефа. Понятие траверса - особенности 

движения траверсом. Спуск. Способы спуска. Зависимость техники лазанья от крутизны 

рельефа. 

Практика. Отработка различных приемов лазанья. Тренировка, участие в соревнованиях. 

Форма контроля: соревнование. 

5. Ориентирование 

Теория: Особенности спортивной карты. Содержание и зарамочное оформление карты. Общее, 

выборочное и точное чтение карты. Специальное чтение карты спортсменом. Рациональный 

выбор пути на дистанции. Исходные, попутные, промежуточные и тормозные ориентиры. 

Понятие привязки. Определение и контроль расстояний и высоты. Приемы поиска контрольных 

пунктов. Особенности первого и последнего контрольного пункта на различных видах 

дистанций. Способы ориентирования на дистанции. 

Практика: Тренировка. Участие в соревнованиях по спортивному ориентированию, разбор 

результатов, анализ путей движения. Бег на дистанции.  

Форма контроля: соревнование. 

6. Правила проведения туристских соревнований  

Теория. Нормативные документы, регламентирующие правила проведения туристских 

соревнований по спортивному туризму. Организация и проведение. Состав оргкомитета, план 

его работы. Составление и утверждение Положения о мероприятии. Выбор района проведения 

мероприятия. Подготовка инвентаря и оборудования Подача заявок. Допуск групп. Регистрация 



старта и финиша групп.  Количество спортсменов в группе. Руководитель группы. 

Классификация маршрутов. Условия прохождения дистанций.  

Практика. Участие в соревнованиях. 

Форма контроля: соревнование. 

7.  Регламент судейства соревнований  

Теория. Регламент судейств различных видов соревнований: «Ориентирование», «Туристская 

техника», «Контрольный туристский маршрут», «Туристские навыки». Права и обязанности 

участников, представителей, тренеров. Порядок снятия команд и участников. Права и 

обязанности судей. Работа судей на этапах. Судейская документация. Работа службы 

секретариата и информации. Работы служб старта и финиша. Методика судейства отдельных 

видов. 

Практика. Наблюдение за ходом подготовки и проведения соревнований. Судейство 

соревнований по спортивному туризму – дистанция. 

Форма контроля: соревнование. 

8. Общая физическая подготовка 

Теория. Совершенствование координации движений под влиянием систематических занятий 

физической культурой и спортом. Совершенствование функций органов дыхания и 

кровообращения под воздействием занятий спортом. Влияние занятий физическими 

упражнениями на обмен веществ. 

Практика. Отработка упражнений по общей физической подготовке: упражнения для рук, 

плечевого пояса, для мышц шеи, упражнения для туловища в различных исходных положениях 

на формирование правильной осанки, упражнения для ног. Кувырки. Прыжки вверх, вперед. 

Беговые эстафеты: бег на короткие дистанции — 30, 60, 100 м из различных исходных 

положений. Эстафетный бег на эти же дистанции. Лыжный спорт.  

Форма контроля: сдача нормативов. 

9. Специальная физическая подготовка 

Теория. Повышенный уровень подготовки. Возрастные особенности развития. Восприятие 

специализированной нагрузки тренированным и нетренированным организмом. Влияние 

специальной физической подготовки на уровень тренированности организма. 

Практика. Упражнения по преодолению водных преград. Тренировочные упражнения на 

плавучих средствах. Упражнения по преодолению крутонаклонных склонов с самостраховкой.  

Спуск с верхней страховкой. Подъем по вертикальному склону лазанием с верхней страховкой. 

Подъем по вертикальному склону с помощью специальных устройств Лыжная подготовка: 

Спуски и подъемы на склонах различной крутизны. Повороты и торможение во время спусков. 

Разучивание приемов падения в экстренных ситуациях. 

Форма контроля: соревнование. 

10. Соревнования по туристскому многоборью 

Теория. Обзор и изучение полигонов для проведения соревнований и тренировок по 

пешеходному туризму и спортивному ориентированию. Понимание и объяснение условий 

соревнований по спортивному туризму по разным дисциплинам. 

Практика. Посещение полигонов для проведения соревнований. Изучение картографического 

материала. Изучение фото- и видеоматериалов. Участие в соревнованиях по спортивному 

туризму в различных дисциплинах. 

Форма контроля: соревнование. 

11. Итоговое занятие 

Теория. Результаты, полученные учащимися за год. 

Практика. Квалификационные соревнования 

Форма контроля: открытое занятие. 

 

Планируемые результаты 

 

Учащиеся примут участие в зачетных соревнованиях по туристскому многоборью на 

дистанции 3-4 класса.  

Предметные: 



К концу четвертого года учащийся будет иметь: 

- сформированную систему устойчивых знаний правил охраны труда на занятиях, на 

соревнованиях и в походах; 

- сформированные знания и умения по оказанию первой помощи; 

сформированные знания и умения по физической подготовке и выносливости, необходимые для 

участия в соревнованиях и туристских походах; 

- умение правильно использовать специальное туристское снаряжение и оборудованием; 

- умение правильно использовать электронное оборудование, необходимое для проведения 

занятий, соревнований и походов; 

- умение организовать жизнеобеспечение туристской группы в условиях ненаселенной 

местности; 

- расширенные и углубленные знания, дополняющие школьную программу по физической 

культуре, истории, географии, биологии, ОБЗР; 

- умение пользоваться электронным оборудованием, необходимым для проведения занятий, 

соревнований и походов: 

- основным правилам проведения и судейства соревнований; 

- основным должностям и обязанностям при проведении соревнований; 

- регламентам по виду спорта «спортивный туризм» на разных дистанциях. 

Метапредметные:  

Учащиеся смогут продемонстрировать: 

- хорошо развитые двигательные качества и отличные возможности функциональных систем 

организма, обеспечивающих успешное выполнение соревновательных упражнений и 

достижение спортивных результатов; 

- понимание смысла использования страховочного оборудования в спорте и туризме и умелое 

его использование;  

- развитую силу воли, способность преодолевать трудности, умение достигать поставленных 

целей; 

- мотивацию к возможности организации своего досуга с пользой для психологического и 

физического здоровья; 

- сформированное стремление к ведению здорового образа жизни и к самосовершенствованию; 

- сформированные умения и навыки, необходимые для участия в спортивных походах, 

туристских соревнованиях, в оказании посильной первой помощи; 

- сформированные умения и навыки, необходимые для дальнейшей самостоятельной жизни в 

обществе, а также для выживания в экстремальных условиях; 

- сформированные навыки слаженной командной работы и грамотного распределения 

обязанностей в коллективе. 

Личностные:  

У учащихся сформируется: 

- мотивация к ведению здорового образа жизни; 

- бережное отношение к природе и окружающей среде; 

- чувство товарищества, взаимопомощи, инициативности, самостоятельности, 

дисциплинированности, умения нести ответственность за свои поступки; 

- морально-волевые качества;  

- чувство патриотизма, уважительное отношения к национальным традициям и героической 

истории своей страны. 
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