
 



Пояснительная записка 

Цель программы: Поддержание устойчивого интереса к туристской деятельности. Подготовка к 

категорийным путешествиям 

Задачи 3 года обучения: 

Цель программы: формирование устойчивого интереса к туристской деятельности  

Воспитательные: 
 Создать условия для формирования осознанного патриотизма, любви и ответственного 

отношения к природе, истории и культуре своей страны  

 Способствовать формированию  активной жизненной позиции    

 Создать условия для гармонизация эмоционально-волевой сферы; 

 Способствовать выработке организационных и коллективных навыков 

Развивающие: 
 Создать условия для выявления и развития творческой, познавательной и созидательной 

активности; 

 Создать условия для укрепления здоровья, работоспособности и выносливости; 

 Содействовать  гармоничному развитию личности,  совершенствованию духовных 

и  физических  качеств; 

Образовательные: 
 Создать условия для приобретения знаний, умений и навыков по технике и тактике 

туризма, ориентированию на местности, ведения краеведческих и экологических 

наблюдений, оказания первой медицинской помощи и т.д. 

 Обеспечить углубленные знания по теоретической подготовке  учащихся, географии и  

ОБЖ.; 

Условия набора: на занятия допускаются подростки 10-16 лет, допущенные по состоянию 

здоровья до участия в туристских мероприятиях, прошедшие обучение по программе «Начальная 

туристская подготовка». 

Планируемые результаты 3 года  обучения: 

Личностные:  

- выработаны навыки умения вести себя в группе и организационные качества; 

- сформировано гуманное отношение к окружающей среде; 

- сформированы волевые качества и самостоятельность. 

Метапредметные:  

- сформирована культура ведения здорового образа жизни; 

- выявлена и развита творческая, познавательная и созидательная активность. 

Предметные: 

Воспитанники будут  знать: 

 порядок  организации и  проведения походов 1 категории сложности; 

 порядок  оформления ПВД; 

 порядок действий  при подготовке к  многодневным  походам; 

 способы  преодоления  естественных  препятствий; 

 несколько  туристических  песен; 

 лекарственные растения, которые  можно использовать в  походе; 

Воспитанники будут  уметь: 

 передвигаться  по дорогам, тропам, пересеченной  местности в  составе  группы; 

 организовать походный  быт,  составлять  раскладку  продуктов для  многодневных  

походов; 

 владеть  приемами  самостраховки; 

 знать и  правильно  применять 13 туристских   узлов; 

 ориентироваться  по  компасу  и карте; 

 участвовать  в  соревнованиях  по  спортивному  ориентированию и  технике пешеходного 

туризма; 

 оказывать медицинскую  помощь,  предусмотренную  программой; 



Календарно-тематическое планирование 

№ 

занятия 

Планируемая 

дата 

Фактическая 

дата 
Наименование разделов и тем 

всег

о 

форма 

контроля 

1.  02.09.2021   
Вводное занятие.  

Обеспечение безопасности 
3 входящий 

2.  09.09.2021   Туристское снаряжение. 3 текущий 

3.  16.09.2021   Общая физическая подготовка 3 текущий 

4.  14.10.2021    Ориентирование и топография. 3 текущий 

5.  16.10.2021   
Полевой туристский быт. Обеспечение 

безопасности. 
4 текущий 

6.  17.10.2021   
Полевой туристский быт. Обеспечение 

безопасности. 
8 текущий 

7.  21.10.2021   Медицинская подготовка юного туриста. 3 текущий 

8.  28.10.2021   Ориентирование и топография. 7 текущий 

9.  05.11.2021  
Полевой туристский быт. Обеспечение 

безопасности. 
8 текущий 

10.  06.11.2021   
Тактика и техника пешеходного туристского 

путешествия. 
8 текущий 

11.  07.11.2021   Общая физическая подготовка 8 текущий 

12.  11.11.2021   
Тактика и техника пешеходного туристского 

путешествия. 
3 текущий 

13.  18.11.2021   Туристское снаряжение.  3 текущий 

14.  20.11.2021   Ориентирование и топография. 4 текущий 

15.  21.11.2021   Ориентирование и топография. 8 текущий 

16.  25.11.2021  
Полевой туристский быт. Обеспечение 

безопасности 
3 текущий 

17.  02.12.2021   Общая физическая подготовка 3 текущий 

18.  16.12.2021   Медицинская подготовка юного туриста. 3 текущий 

19.  18.12.2021   
Тактика и техника лыжного туристского 

путешествия. 
4 текущий 

20.  19.12.2021   
Тактика и техника лыжного туристского 

путешествия. 
8 текущий 

21.  23.12.2021   
Тактика и техника лыжного туристского 

путешествия.. 
3 текущий 

22.  30.12.2021   Итоговое занятие. 3 
текущий 

итоговый 

23.  07.01.2022  Тактика и техника лыжного путешествия.  8 текущий 

24.  08.01.2022  Общая физическая подготовка 5 текущий 

25.  09.01.2022  Ориентирование и топография. 5 текущий 

26.  13.01.2022   
Вводное занятие. (1) 

Медицинская подготовка юного туриста (2) 
3 текущий 

27.  20.01.2022   Общая физическая подготовка. 3 текущий 

28.  22.01.2022   
Тактика и техника лыжного туристского 

путешествия. 
4 текущий 

29.  23.01.2022   Общая физическая подготовка. 8 текущий 



30.  27.01.2022   
Тактика и техника лыжного туристского 

путешествия. Звездный лыжный поход. 
3 текущий 

31.  17.02.2022   Медицинская подготовка юного туриста.  3 текущий 

32.  19.02.2022   Туристское снаряжение.  4 текущий 

33.  20.02.2022   
Тактика и техника лыжного туристского 

путешествия. 
8 текущий 

34.  24.02.2022  Ориентирование и топография. 3 текущий 

35.  03.03.2022   Общая физическая подготовка.  3 текущий 

36.  10.03.2022   
Тактика и техника лыжного туристского 

путешествия. 
3 текущий 

37.  17.03.2022   Медицинская подготовка юного туриста. 3 текущий 

38.  07.04.2022   Ориентирование и топография. 3 текущий 

39.  14.04.2022   
Полевой туристский быт. Обеспечение 

безопасности. 
3 текущий 

40.  16.04.2022   Общая физическая подготовка. 4 текущий 

41.  17.04.2022   
Полевой туристский быт. Обеспечение 

безопасности. 
8 текущий 

42.  21.04.2022   
Тактика и техника водного туристского 

путешествия.  
3 текущий 

43.  28.04.2022   
Тактика и техника пешеходного туристского 

путешествия. 
2 текущий 

44.  05.05.2022   Общая физическая подготовка 3 текущий 

45.  12.05.2022   Тактика и техника водного путешествия. 3 текущий 

46.  15.05.2022   
Техника и тактика туристского пешеходного 

путешествия. 
8 текущий 

47.  19.05.2022   Тактика и техника водного путешествия. 3 текущий 

48.  21.05.2022   Медицинская подготовка юного туриста. 4 текущий 

49.  26.05.2022   
Итоговое занятие  

  
3 итоговый 
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Содержание рабочей программы «Начальная туристская подготовка» 3 г.о. 

 

Занятие №1. Вводное занятие.  

Теория. Правила туристских соревнований. Кодекс путешественника. "Гаагская декларация по 

туризму", "Хартия туризма" и другие международные документы туризма. Обязанности 

путешественника. Техника безопасности при переезде в общественном транспорте. 

 

Занятие №2 Туристское снаряжение. 

Теория. Перечень личного снаряжения, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, 

туристских ковриков, преимущества и недостатки. Правильность укладки  рюкзака. Одежда и 

обувь для туристских выездов в разное время года.  

 

Занятие №3. Общая физическая подготовка.  

Теория. Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении возможностей 

организма, в развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой. 

 

Занятие №4. Ориентирование и топография. 

Теория. Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация). 

Назначение спортивной карты, ее отличие от топографической карты. Защита карты от непогоды в 

походе, на соревнованиях. Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических и спортивных 

карт. 

 

Занятие №5. Полевой туристский быт. Обеспечение безопасности. 

Практика. Совершенствование навыков, необходимых в путешествиях с полевыми формами 

ночлега (пешеходных, велосипедных, экспедициях). Виды препятствий, особенности преодоления, 

обеспечение безопасности. 

 

Занятие №6. Полевой туристский быт. Обеспечение безопасности. 

Практика. Виды препятствий, особенности преодоления, обеспечение безопасности при 

преодолении препятствий на учебно-тренировочном выезде. 

 

Занятие №7. Медицинская подготовка юного туриста. 

Теория. Личная гигиена, гигиена одежды и обуви в туристских походах. Вредное влияние курения 

и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность подростка. 

 

Занятие №8. Ориентирование и топография. 

Практика. Углубление работы с топографической картой. Определение ее вида, масштаба, 

условных знаков и соответствия им на местности. Тренировочное тестирование по методике 

Федорова Л.А. Тренировочное ориентирование. Определение расстояния по времени движения. 

Ориентирование по местным предметам (в том числе растения - компасы, часы). 

 



Занятие №9. Полевой туристский быт. Обеспечение безопасности. 

Практика. Правильное питание в походе. Два варианта питания: с приготовлением горячих блюд 

и без них. Составление меню, список продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в 

рюкзаках. Хранение продуктов в полевых условиях. Приготовление пищи на костре. Техника 

безопасности. Организация питания группы в полевых условиях. Приготовление пищи с 

использованием растительных ресурсов леса. 

 

Занятие №10. Техника и тактика туристского пешеходного путешествия. 

Практика. Преодоление препятствий с использованием туристского снаряжения на учебно-

тренировочном выезде. 

 

Занятие №11. Общая физическая подготовка. 

Практика. Разминочные упражнения на учебно-тренировочном выезде. Упражнения на все 

группы мышц. 

 

Занятие №12. Техника и тактика туристского пешеходного путешествия.  

Теория. Обеспечение безопасности в  пешеходном путешествии. Преодоление препятствий с 

использованием туристского снаряжения.  

 

Занятие №13. Туристское снаряжение. 

Теория. Перечень личного снаряжения, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, 

туристских ковриков, преимущества и недостатки. Правильность укладки  рюкзака. Групповое 

снаряжение для обеспечения туристского быта, требования к нему. 

 

Занятие №14. Ориентирование и топография. 

Теория. Условные знаки спортивных карт. Понятие о местных предметах и топографических 

знаках. Изучение топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки. Углубление знаний 

о компасах. Правила обращения с компасом. 

 

Занятие №15. Ориентирование и топография. 

Практика. Начало работы с топографической картой. Определение ее вида, масштаба, условных 

знаков и соответствия им на местности. Тренировочное ориентирование методом «звезды». 

 

Занятие №16. Полевой туристский быт. Обеспечение безопасности. 

Теория. Психологический климат в туристской группе. 

 

Занятие №17. Общая физическая подготовка.  

Теория. Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении возможностей 

организма, в развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой.  

 



Занятие №18. Медицинская подготовка юного туриста. 

Теория. Составление медицинской аптечки для степенных походов. Требования к аптечке. 

Хранение и транспортировка аптечки. Личная аптечка туриста. Назначение препаратов. 

Индивидуальные лекарства. 

 

Занятие №19. Тактика и техника лыжного путешествия 

Теория. Специфика туристского снаряжения для лыжного туризма. 

 

Занятие №20. Тактика и техника лыжного путешествия 

Практика. Подъем, спуск на лыжах зигзагом, лесенкой. Спуск с торможением. Спуск с 

поворотом. 

 

Занятие №21. Тактика и техника лыжного путешествия 

Теория. Работа со специальным туристским снаряжением в условиях низких температур: работа с 

карабинами, бухтование веревок, надевание обвязки, каски. 

 

Занятие №22. Итоговое. 

Теория. Подведение итогов полугодия и планирование следующего. 

 

Занятие №23. Тактика и техника лыжного путешествия 

Практика. Преодоление препятствий. Преодоление чащобного участка, завала.  

 

Занятие №24. Общая физическая подготовка. 

Практика. Специальная физическая подготовка к лыжным походам. 

 

Занятие №25. Ориентирование и топография. 

Практика. Практическое углубление знаний о видах туристского и походного ориентирования. 

Основные принципы GPS-ориентирования, работы с навигатором. Действия в случае потери 

ориентировки. 

 

Занятие №26.  Вводное. Медицинская подготовка юного туриста. 

Теория. Углубление знаний о видах туризма: пешеходный, водный, горный, лыжный, спелео, 

велосипедный, мото и автотуризм. Углубленные характеристики каждого вида. 

Теория. Простудные заболевания. 

 

Занятие №27. Общая физическая подготовка. 

Теория. Подготовительные и тренировочные упражнения в лыжном туризме. 

 

Занятие №28. Тактика и техника лыжного путешествия 

Теория.  Средства обеспечения самостраховки.  



Занятие №29. Общая физическая подготовка. 

Практика. Тренировка специальных качеств, необходимых туристу: выносливости, ловкости, 

гибкости, силы, быстроты. Упражнения на развитие этих качеств. 

 

Занятие №30. Тактика и техника лыжного путешествия. Звездный лыжный поход. 

Практика. Подъём, спуск без лыж. Подъем, спуск на лыжах зигзагом, лесенкой. Звездный 

лыжный поход. 

 

Занятие №31. Медицинская подготовка юного туриста. 

Теория. Мозоли, потертости, царапины, первая помощь и профилактика в лыжном походе. 

 

Занятие №32 Туристское снаряжение. 

Теория. Одежда и обувь для туристких выездов в разное время года. 

 

Занятие №33. Тактика и техника лыжного туристского путешествия. 

Практика. Прокладывание лыжни. Движение по открытому льду. 

 

Занятие №34. Ориентирование и топография. 

Теория. Способы измерения расстояния на местности и на карте. 

 

Занятие №35. Общая физическая подготовка. 

Теория. Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Спортивные игры. 

 

Занятие №36. Тактика и техника лыжного туристского путешествия. 

Теория. Техника и тактика лыжного пешеходного путешествия, определение маршрута, сроков и 

графика движения по маршруту.  

 

Занятие №37. Медицинская подготовка юного туриста. 

Практика. Переохлаждение и как с ним бороться и не допустить. 

 

Занятие №38. Ориентирование и топография. 

Теория. Определение сторон горизонта. Ориентирование карты. 

 

Занятие №39. Полевой туристский быт. Обеспечение безопасности. 

Теория . Приготовление пищи на костре. Техника безопасности. Организация питания группы в 

полевых условиях. Приготовление пищи с использованием растительных ресурсов леса. 

 

Занятие №40. Общая физическая подготовка. 

Практика. Подвижные игры и эстафеты.  



 

Занятие №41. Полевой туристский быт. Обеспечение безопасности. 

Практика. Приготовление пищи на костре. Техника безопасности. Организация питания группы в 

полевых условиях. Приготовление пищи с использованием растительных ресурсов леса. 

 

Занятие №42. Тактика и техника водного путешествия 

Теория. Виды туристских судов. Плавание на туристских судах (лодка, байдарка, катамаран, рафт). 

Техника гребли. Техника управления. 

 

Занятие №43. Техника и тактика туристского пешеходного путешествия. 

Теория. Подъемы и спуски с использованием перил, использование схватывающего узла, 

специального снаряжения. 

 

Занятие №44. Общая физическая подготовка. 

Теория. Легкая атлетика. 

 

Занятие №45. Тактика и техника водного путешествия. 

Теория. Техника и тактика туристского водного  путешествия. Определение маршрута, сроков и 

графика движения по маршруту. Выбор судов. Определение режима и порядка движения для 

разных типов судов. 

 

Занятие №46. Техника и тактика туристского пешеходного путешествия. 

Практика. Переправы: параллельная, навесная (в  т.ч. наклонная). 

 

Занятие №42. Тактика и техника водного путешествия. 

Теория. Обеспечение безопасности путешествий. Плавание на реках. Лоция рек. Плавание на 

открытых водных пространствах. Лоция и навигация. Предсказание погоды. Препятствия на 

водных маршрутах: виды препятствий (естественные и искусственные), тактика их прохождения, 

организация страховки, организация спасработ. 

 

Занятие №48. Медицинская подготовка юного туриста. 

Практика. Первая помощь и профилактика теплового и солнечного удара, укусов насекомых, 

ожогов. 

 

Занятие №49.  

Итоговое занятие.   

Теория. Подведение итогов учебного года.  

 

 


