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 Пояснительная записка 

 

Цель программы внеурочной деятельности учащихся в физкультурно-спортивной 

деятельности заключается в формировании устойчивых мотивов и потребностей в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических 

качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни и досуга. 

 

«Спортивный туризм». Цель программы состоит в оказании помощи школьникам, 

проявляющим стремление к освоению профессионального мастерства в спортивном 

туризме.  

 

Задачи: 

  

научить знаниям, умениям и навыка спортивного мастерства, обеспечивающим 

высокие достижения в различных видах спортивного туризма с использованием 

компьютерных информационных технологий; 

  

выявить и развить природные задатки и способности детей, способствующие 

высоким достижениям в спортивном туризме; 

  

воспитать мотивацию освоения спортивного мастерства к технологиям освоения 

опыта здорового образа жизни.  

 

Занятия проводятся один раз в неделю по 1 часу в школьном спортзале или на местности. 

При успешном освоении содержания программы первого года занятий, с учетом 

особенностей обучающихся педагог совместно с обучающимися и с участием их 

родителей может продолжить программу второго года занятий.  

 

Результаты освоения программы 
 

Личностные результаты: 

•усвоение правил индивидуального и коллективного поведения в условиях природной 

среды; 

•формирование понимания ценности здорового образа жизни; 

•усвоение гуманистических и традиционных ценностей многонационального российского 

общества; 

•формирование ответственного отношения к обучению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений с 

учётом устойчивых познавательных интересов; 

•формирование готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нём взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах; 

•формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно- 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

•формирование основ экологической культуры на основе признания ценности жизни во 



всех её проявлениях и необходимости ответственного, бережного отношения к 

окружающей среде; 

Метапредметные результаты: 

•умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

•умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

•умение соотносить свои действия с планируемыми результатами курса, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий по ситуации в рамках предложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

•владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

•умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии устанавливать 

причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение 

(индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

•умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач; 

•умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё мнение; 

•освоение приёмов действий в опасных и чрезвычайных ситуациях природного, 

техногенного и социального характера, в том числе оказание первой помощи 

пострадавшим; 

•формирование умений взаимодействовать с окружающими, выполнять различные 

социальные роли во время проведения туристических походов. 

Предметные результаты: 

•формирование убеждения в необходимости здорового образа жизни; 

•формирование установки на здоровый образ жизни, исключающий употребление 

алкоголя, наркотиков, курение и нанесение иного вреда здоровью; 

•понимание необходимости сохранения природы и окружающей среды для полноценной 

жизни человека; 

•знание и умение применять правила безопасного поведения в условиях природной среды; 

•умение оказать первую помощь пострадавшим в походных условиях; 

•умение предвидеть возникновение опасных ситуаций по характерным признакам их 

проявления, а также на основе информации, получаемой из природных источников; 

•умение принимать обоснованные решения в конкретной ситуации с учётом реально 

складывающейся обстановки и индивидуальных возможностей. 

 

В условиях партнерского общения, обучающихся и педагога, характерных для 

неформальных объединений, открываются реальные возможности для самоутверждения в 

преодолении возникающих жизненных проблем, возникающих в процессе деятельности 

людей, увлеченных общим делом. 

 

Работа по программе предполагает проведение игр, спортивных конкурсов и состязаний 

на местности и в спортивном зале. В летний период организуются зачетные походы 

различной категории.  

 



 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

1. История становления, развития спортивного туризма. Основные понятия, термины в 

спортивном туризме 

История становления и развития различных видов спортивного туризма 

(туристского многоборья) в России. Основные понятия и термины в спортивном 

туризме (туристском многоборье). Становление и развитие государственно-общест-

венной системы детского туризма. Опыт успешной деятельности туристских 

объединений (команд) обучающихся. 

Практическая работа: ознакомление с информацией в сети Интернет с опытом 

развития детского туризма в России, с сайтами федераций спортивного туризма. 

2. Нормативно-правовое обеспечение различных видов спортивного туризма 

Федерация спортивного туризма и спортивного ориентирования и развитие 

массового туристского движения молодёжи. Правила соревнований по туристскому 

многоборью. Разрядные (спортивно-технические квалификационные) требования по 

спортивному туризму (туристскому многоборью). Права и обязанности судей 

туристских соревнований. Права и обязанности участников (спортсменов), капитанов 

команд. Система проведения соревнований школьников по спортивному туризму 

(туристскому многоборью). Положения о туристских соревнованиях, слётах. Условия 

проведения соревнований. Техническая информация о дистанциях. 

Практическая работа: ознакомление с правилами соревнований по туристскому 

многоборью; ознакомление с условиями проведения туристского слёта учащихся. 

3. Физико-технические основы топографии и ориентирования на местности/ 

     Особенности изображения рельефа местности на географических и спортивных картах. 

Условные обозначения различных географических объектов на спортивных картах. Особенности 

работы с компасом при ориентировании на местности. 

    Определение расстояний и азимутов на местности. Особенности ориентирования и 

преодоления (пробегания) различных видов местности (горы, речные поймы, болота, 

лесные завалы и т. п.). Соревнования по туристскому ориентированию на местности. 

Практическая работа: освоение опыта движения по компасу на пересечённой 

местности; соревнования по туристскому ориентированию на местности (маркированная 

трасса). 

4. Правила выполнения расчётов оптимальных вариантов преодоления препятствий и 

дистанций на соревнованиях 

Планирование работы команды на различных этапах туристских слётов. 

Взаимодействие членов туристской команды при преодолении естественных или 



искусственных препятствий на дистанции во время соревнований. Определение времени 

(оптимальное время, контрольное время, нормальное время), необходимого для 

преодоления различных технических этапов. Обязанности капитана, штурмана и 

хронометриста на дистанции во время соревнований при контроле за временем 

прохождения дистанции (преодоление технического этапа). 

Практическая работа: выполнение расчётов преодоления естественных или 

искусственных препятствий на дистанции во время соревнований; определение времени, 

которое необходимо для преодоления различных технических этапов (при использовании 

различных тактико-технических приёмов). 

5. Психологическая, морально-нравственная и физическая подготовка юных туристов-

многоборцев 

Понятие о психологических тренингах, о диагностике и самоконтроле психического и 

физического состояния туриста- спортсмена. Составление психолого-педагогического 

портрета (черты характера, способности, предрасположенность, таланты и 

психологическая совместимость). Принципы взаимопомощи в команде. Психологический 

настрой и физическая выносливость туриста-многоборца. Сущность закаливания, его 

значение для повышения сопротивляемости организма к заболеваниям и повышение 

работоспособности. Спортивные травмы и их предупреждение. Лечебные и 

профилактические свойства витаминов, продуктов питания (ягод и фруктов, мёда, 

чеснока, лука и пр.). Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, настроение. Понятия «спортивная форма», «утомление», 

«перетренировка». Дневник самоконтроля туриста-спортсмена. 

Практическая работа: тренинги и тренировки; диагностика и самоконтроль 

психологического и физического состояния; выполнение комплекса упражнений 

утренней гимнастики; ведение дневника наблюдений за выполнением режима дня 

туриста-спортсмена. 

6. Организация питания, тренировочный режим и режим отдыха туристов-многоборцев. 

Понятие о правильном и здоровом питании туристов-спортсменов, о калорийности 

различных продуктов питания, о режиме дня и о здоровом образе жизни. Утренняя 

физическая зарядка. Разминка перед стартами во' время туристских соревнований. 

Практическая работа: решение задач по расчёту количества различных продуктов 

питания исходя из их калорийности, веса и цены; составление меню на двух-трёхдневные 

полевые тренировочные сборы; приготовление пищи на костре; чистка и мытьё котлов, 

личной посуды. 



7. Организация технологии и экологии туристского быта в полевых условиях 

Законы РФ об охране окружающей среды. Понятия «экологическая обстановка», 

«экологическое загрязнение», «экологически чистый маршрут, источник, продукт». 

Туризм и охрана окружающей среды. Туристский бивак. Благоустройство бивака. 

Самообслуживание в спортивном туризме. Комфорт в туризме и его самостоятельное 

создание туристами-спортсменами на туристских слётах и соревнованиях при 

размещении в полевых условиях. Организация отдыха туристов-спортсменов, их 

культурных развлечений на туристских слётах. Оборудование и благоустройство 

туристского костра. Оборудование места отдыха, приёма пищи. 

Соблюдение правил охраны природы при организации и проведении соревнований. 

Обеспечение личной гигиены и техники безопасности туриста-спортсмена. Система 

должно- стноролевого самоуправления в команде туристов-спортсменов на туристском 

слёте; командир, штурман, повар, санитар, завхоз, журналист и др. 

Практическая работа: тренинги по освоению опыта спортивного мастерства 

различных видов туристско-бытовых навыков; соблюдение экологических норм и правил 

охраны природы при участии в туристских соревнованиях и на тренировках на местности. 

 

Календарно-тематическое планирование 

№ Темы Количество часов 

п/п Всего Теория Практика 

 

1 

 
История становления, развития 
спортивного туризма. Основные понятия, 
термины в спортивном туризме 

3 1 2 

 

2 

 
Нормативно-правовое обеспечение 
различных видов спортивного туризма 

5 2 3 

 

3 

 
Физико-технические основы топо-графии 
и ориентирования на местности 

4 2 2 

 

4 

 
Правила выполнения расчётов 
оптимальных вариантов преодоления 
препятствий и дистанций на 
соревнованиях 

4 2 2 

 

5 

 
Психологическая, морально- нравственная 
и физическая подготовка юных туристов- 
многоборцев 

8 2 6 

 

6 

 
Организация питания, тренировочный 
режим и режим отдыха туристов-
многоборцев 
 

5 1 4 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 

 
Организация технологии и экологии 
туристского быта в полевых условиях 

4 2 4 

 Итого 34 12 22 


