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1. Комплекс основных характеристик дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы 

1.1. Пояснительная записка 

Направленность программы. Дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа «Общая физическая подготовка и основы 

туризма» туристско-краеведческой направленности. 

Программа предполагает организацию оздоровительно-познавательной 

деятельности под руководством педагогов таким образом, чтобы оказывалось 

преимущественное воздействие образовательно-воспитательного процесса на 

двигательную, творческую, познавательную и эмоциональную сферу ребенка 

в непосредственном контакте с действительностью – окружающей 

природной и социальной средой. При этом адаптация организма ребенка к 

физическим нагрузкам предполагает необходимость их строгого дозирования 

по объему, продолжительности и напряженности в соответствии с полом и 

возрастом, а также индивидуальным уровнем функционального и 

биологического развития обучающихся. 

Уровень: базовый. Предполагает использование и реализацию таких 

форм организации материала, которые допускают освоение 

специализированных знаний и обеспечивают трансляцию общей 

и  целостной картины в рамках содержательно-тематического направления 

программы. 

Нормативно-правовым основанием для разработки программы «Общая 

физическая подготовка и основы туризма» является: 

 Федеральный Закон РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании   

в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона от 31.07.2020 г. 

№ 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся») (далее – ФЗ 

№ 273);  

 Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации 

от  09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации 

и  осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам» (далее – Приказ № 196);  

 Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации 

от  30.09.2020 г. № 533 «О внесении изменений в порядок организации 

и  осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам, утверждённый приказом Министерства 

Просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196» (далее – 

Приказ№ 533);  

 Распоряжение Правительства РФ от 04.09.2014 г. № 1726-р «Об 

утверждении Концепции развития дополнительного образования детей»;  

 Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 

2015 г. № 996-р «Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на 

период до 2025 г.»;  

 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении 
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санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодёжи» (далее – СП 2.4.3648-20);  

 Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации 

от 03.09.2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой модели развития 

региональных систем дополнительного образования детей»;  

 Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование 

для детей». Протокол от 30.11.2016 г. № 11 Совета при Президенте 

Российской Федерации по стратегическому развитию и  приоритетным 

проектам;  

 Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 г. 

№ 09-3242 «О направлении информации» (вместе с «Методическими 

рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы)». 

Актуальность программы обусловлена тем, что в современной 

социально-экономической ситуации эффективность системы 

дополнительного образования особенно важна, так как именно этот вид 

образования ориентирован на свободный выбор ребенка интересующих его 

видов спорта и форм деятельности, развитие его представлений о здоровом 

образе жизни, становлении познавательной мотивации и способностей. 

Программа разработана для желающих заниматься в секции ОФП на основе 

современных научных данных и практического опыта педагогов и является 

отображением единства теории и практики. В программе также представлен 

модуль «Основы техники и тактики туризма». Этот модуль способствует 

всестороннему развитию линости ребенка, направлена на совершенствование 

его интеллектуального, духовного и физического развития, способствует 

изучению Родины, приобретению самостоятельной деятельности. 

Отличительной особенностью является модульное построение 

программы. Благодаря этому каждый педагог может выбрать из неё 

подходящий модуль, то есть тот модуль, который подходит по времени года, 

которым он лучше владеет и который заинтересует обучающихся. 

Педагогическая целесообразность. Учебно-воспитательный процесс, в 

среде которого находится обучающийся начальной школы, требует от него в 

основном умственного напряжения, в то время как биологическая сущность 

ребенка направлена на активную деятельность (в том числе физическую) и 

непосредственное познание окружающего его социального мира. 

Адресат. Программа ОФП рассчитана для обучающихся 7-12 лет. В 

группы принимаются обучающиеся на добровольной основе, без 

предъявления требований к знаниям по программе. При поступлении в 

объединение обучающиеся должны предоставить медицинскую справку о 

состоянии здоровья и письменное заявление родителей.  

Объем и срок освоения программы. 

Программа рассчитана на 3 года обучения (648 часов) 
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Количество часов за год соответственно – 216 часов для 1 (первого) года 

обучения, 216 часа для 2 (второго) года обучения и 216 часаов для 3 

(третьего) года обучения 

Количество учебных недель – 108, месяцев – 27. 

В период школьных каникул занятия могут: 

 проводиться по специальному расписанию с переменным 

составом; 

 продолжаться в форме учебно-тренировочных сборов, походов и 

т.п. 

Особенности организации образовательного процесса.  

Форма обучения: очная. 

Образовательный процесс направлен на становление личности 

обучающегося, позволяющий более полно приблизить образование 

к  индивидуальным физиологическим, психологическим 

и  интеллектуальным особенностям каждого ребенка. 

Практические занятия строятся по принципу «от простого 

к  сложному» и предполагают постепенное расширение и углубление знаний, 

развитие навыков и умений. Необходимо создавать особую атмосферу 

заинтересованности, увлеченности детей посредством использования 

в  образовательном процессе интерактивных форм и  методов. Неотъемлемой 

частью является индивидуальный подход к  каждому ребенку. Важной 

частью программы является участие обучающихся в соревнованиях, 

конкурсах, походах и др. мероприятиях. 

На всех этапах реализации программы предусмотрена работа 

с  одарёнными детьми (выявление, сопровождение, поддержка, развитие). 

В рамках этой работы осуществляется индивидуальный подход 

к  обучению, создание максимально комфортных условий, благоприятного 

микроклимата в группе, ситуации успеха на занятиях, системность 

стимулирования достижений, сотрудничество родителями. Одарённый 

ребёнок на занятиях получает дополнительный материал, развивает умение 

работать самостоятельно, помогает выполнить задания другим 

обучающимся. 

На первый год зачисляются дети 7-8 лет.  

Дети, имеющие навыки подготовки, природные физические 

способности, могут быть зачислены на 2 год обучения.  

Формы работы: в группах, в малых группах, индивидуально. Во  время 

групповых занятий состав группы не должен превышать 25  человек. 

Основной формой проведения является групповое учебное занятие. 

Программа предусматривает изучение теоретического материала, проведение 

практических занятий ОФП и туризма с элементами подвижных игр, игровых 

комплексов. 

Программой предусмотрены такие формы занятий, как: беседа с 

игровыми элементами; соревнования; конкурсы; викторины; лекция; учебная 

игра; практические занятия; тематическая дискуссия; презентация; групповая 

консультация; экскурсия; туристический поход; защита проекта. 

Состав группы – постоянный. 
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Количество часов в неделю – 1 г. о. – 6 часов в неделю, 2 г. о. – 6 часов в 

неделю, 3 г. о. – 6 часов в. Занятия проходят 3 раза в неделю по 2  (два) часа в 

спортивном зале, туристическом классе или в лесопарковой зоне (походы, 

выходы в лес). 

Межпредметные связи. Межпредметные связи – инструмент 

конвергентного подхода, в основе которого целостное представление 

обучающихся об окружающей реальности. Программа позволяет 

обучающимся раскрывать таланты в абсолютно различных, но очень 

интересных и современных направлениях образовательной деятельности: 

геология, биология, физкультура, гигиена, физиология, анатомия, физическая 

культура. 

Формы контроля (аттестации). Способы определения 

результативности программы. 

Оценка образовательных результатов обучающихся п  дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программе носит вариативный 

характер. Инструменты оценки достижений обучающихся способствует 

росту их самооценки и познавательных интересов, а также диагностирует 

мотивацию достижений личности. 

Входная диагностика позволяет определить уровень физической 

подготовки, знаний, умений и навыков, компетенций у обучающегося, чтобы 

выяснить, насколько ребенок готов к освоению данной программы. Однако 

входная диагностика проводится не с целью отбора обучающихся для 

прохождения программы, а с целью дальнейшего выявления их прогресса, и 

возможной коррекции форм работы. Формы входящей диагностики: 

тестирование, сдача нормативов. Общий срез проходит при записи в 

объединение и на первых занятиях (беседа с ребёнком, наличие медицинской 

справки, результаты контрольных упражнений, педагогические наблюдения). 

Текущий контроль включает следующие формы: беседа, наблюдение, 

тестирование, конкурс, соревнование, сдача нормативов, поход. 

Промежуточный и итоговый контроль (аттестация) – середина и 

конец учебного года (тестирование, контрольные нормативы по ОФП и СФП, 

соответствующие возрасту воспитанников). Контрольные нормативы 

составляются педагогом на основе общепринятых для данной возрастной 

группы. 

Система контроля достижения детьми планируемых результатов 

обеспечивает комплексный подход к оценке итоговых и промежуточных 

результатов освоения программы, позволяет осуществлять оценку динамики 

достижений детей. 

В процессе контроля исследуются уровень подготовленности детей 

путем наблюдений за ребенком, критериально-ориентированного 

тестирования. 

Оценка образовательных результатов проводится 2 раза в год. Возможна 

периодичность мониторинга, которая обеспечивает полную оценку динамики 

достижений детей, сбалансированность методов, не  приводит к 

переутомлению обучающихся и не нарушает ход образовательного процесса. 
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Получаемая в ходе мониторинга информация, является основанием для 

прогнозирования деятельности, осуществления необходимой коррекции, 

инструментом оповещения родителей о состоянии и  проблемах, выявленных 

у ребенка. 

В качестве критериев оценки выбран ряд контрольных упражнений из 

программного материала. Для проведения контрольных упражнений 

необходим секундомер, с помощью которого фиксируются временные 

показатели упражнений с точностью до 0,1секунды, вспомогательные 

средства обучения, протокол обследования навыков упражнений в разных 

возрастных группах. 

Основной формой подведения итогов по реализации данной программы 

является результативность участия воспитанников в  соревнованиях 

различных уровней по разным видам спортаи в туристических слётах. 

Основные формы взаимодействия педагога с родителями 

(законными представителями) обучающихся. Для успешного выполнения 

программы является тесная работа с родителями детей. Педагог обучает 

родителей, сообщает об успехах и трудностях детей, составляет с ними 

планы совместных занятий. 

1. Групповые формы: 

 Дни открытых дверей. 

 Родительское собрание. 

 Совместные походы. 

 Совместная досуговая деятельность. 

2. Индивидуальные формы: 

 Анкетирование, диагностика. 

 Индивидуальная консультация (беседа). 

 Просветительская работа. 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы – воспитание самостоятельной, разносторонне и 

физически развитой личности, способной совершенствовать физические 

способности в единстве с воспитанием духовных инравственных качеств, а та 

кж еразвитие двигательной, функциональной и познавательной активности 

обучающихся, укрепление их здоровья, психическое и физическое 

оздоровление организма в процессе туристско-познавательной деятельности. 

Задачи: 

1 год обучения 

Личностные (воспитательные): 

1. Воспитание творческой, самостоятельной, активной, ответственной 
личности; 

2. Воспитание патриотизма посредством занятий краеведением; 
3. Воспитание чувства ответственности за состояние окружающей среды и 

стремления к ее охране; 

4. Воспитание чувства товарищества и коллективизма 
Метапредметные (развивающие): 
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1. Развитие у обучающихся способностей коллективного взаимодействия 

с другими обучающимися, а также общения с природой; 

2. Развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

3. Формирование умения развивать свою личность в культурном плане 

путём приобретения знаний относительно национальных и местных 

традиций. 

Предметные (обучающие): 

1. Создание условий для развития и укрепления здоровья обучающихся; 

2. Освоение знаний о физической культуре и туризме и их роли в 

формировании здорового образа жизни. 

2 год обучения 

Задачи: 

Личностные (воспитательные): 

1. Воспитание творческой, самостоятельной, активной, ответственной 
личности; 

2. Воспитание патриотизма посредством занятий краеведением; 
3. Воспитание чувства ответственности за состояние окружающей среды и 

стремления к ее охране; 

4. Воспитание чувства товарищества и коллективизма 
Метапредметные (развивающие): 

1. Развитие у обучающихся способностей коллективного взаимодействия 

с другими обучающимися, а также общения с природой; 

2. Развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга; 

3. Формирование умения развивать свою личность в культурном плане 

путём приобретения знаний относительно национальных и местных 

традиций. 

Предметные (обучающие): 

1. Создание условий для развития и укрепления здоровья обучающихся; 

2. Освоение знаний о физической культуре и туризме и их роли в 

формировании здорового образа жизни. 

3 год обучения 

Задачи: 

Личностные (воспитательные): 

1. Воспитание творческой, самостоятельной, активной, 
ответственной личности; 

2. Воспитание патриотизма посредством занятий краеведением; 
3. Воспитание чувства ответственности за состояние окружающей 

среды и стремления к ее охране; 

4. Воспитание чувства товарищества и коллективизма 
5. Формирование общей культуры личности, способной 

адаптироваться в современном обществе; 

6. Формирование жизненной самостоятельности и волевых качеств; 
7. воспитание трудолюбия, ответственности, 

дисциплинированности; 
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8. Воспитание стремления к саморазвитию; 
9. Воспитание в потребности в здоровом образе жизни; 
10. Выработка организаторских навыков, умение вести себя в 

коллективе. 

Метапредметные (развивающие): 

1. Развитие у обучающихся способностей коллективного 

взаимодействия с другими обучающимися, а также общения с 

природой; 

2. Развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими 
упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и 

досуга; 

3. Формирование умения развивать свою личность в культурном 
плане путём приобретения знаний относительно национальных и 

местных традиций. 

4. Обучение приемам самостоятельной и коллективной работы; 
5. Развитие эмоционально ценностного и коммуникативного опыта; 
6. Приобщение их к самовоспитанию и самообразованию (контроль 

и самоконтроль своих действий, своего поведения и отношения к 

делу, воспитанию дисциплинированности и организованности, 

хорошей физической подготовки и т. п.); 

7. Обучение выдержке, смелости в решении возникающих 

вопросов, усидчивости, способности управлять своим 

поведением; 

8. Развитие силы, выносливости, координации движения в 

соответствии с их возрастными и физическими возможностями; 

9. Развитие эмоциональной сферы личности, повышение 

уверенности в себе, формирование позитивной самооценки. 

Предметные (обучающие): 

1. Создание условий для развития и укрепления здоровья 

обучающихся; 

2. Освоение знаний о физической культуре и туризме и их роли в 
формировании здорового образа жизни. 

3. Освоение туристских навыков в походе, слёте; 

4. Освоение знаний прохождения технических этапов; 
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1.3. Содержание программы 

 

Учебный план первого года обучения 

1 год обучения, 216 часов 
Таблица 1 

Наименование 

темы 

К
о
л

-в
о
 

ч
а
со

в
 

Т
ео

р
и

я
 

П
р

а
к

т
и

к
а
 

Ф
о
р

м
ы

 

а
т
т
ес

т
а
ц

и
и

 

к
о
н

т
р

о
л

я
 

Организационно-воспитательные мероприятия. 1  1  

Модуль I. «Основы туристско-экскурсионной 

подготовки» 
23 6 17 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
Туристские путешествия, история развития туризма, 

особенности родного края. 
1 1  

Личное и групповое туристское снаряжение. 2 1 1 

Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. 2 1 1 

Подготовка к походу, путешествию. 2 1 1 

Питание в туристском походе. 2 1 1 

Туристские должности в группе. 2 1 1 

Участие в туристическом слёте. 6  6 

Экскурсии 6  6 

Модуль II. «Спортивные игры. Мини-футбол».  26 2 24 Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 

История футбола. 2 2  

Технико-тактическая подготовка. 18  18 

Участие в соревнованиях по мини-футболу. 6  6 

МодульIII. «Техника и тактика в пеше-водном 

туристском походе». 
28 6 24 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
Техника безопасности при проведении туристских 

походов, занятий. 
6 2 4 

Правила движения в походе, преодоление 

препятствий на суше и воде. 
4 2 2 

Техника и тактика в пеше-водном туристском 

походе. 
4 2 2 

Подведение итогов похода. 2  2 

Туристские слеты и соревнования. 6  6 

Походы выходного дня 6  6 

Модуль IV. «Конькобежная подготовка. Хоккей с 

мячом. Шорт-трек».  
30 2 28 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
История и теория хоккея и шорт-трека. 2 2  

Элементы фигурного катания. 2  2 

Подготовка к соревнованиям по шорт-треку. 6  6 

Участие в соревнованиях по шорт-треку. 6  6 

Хоккейная подготовка. 4  4 

Подготовка к соревнованиям по хоккею. 4  4 

Участие в соревнованиях по хоккею. 6  6 

Модуль V. «Топография и ориентирование». 12 1 11 Беседа 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 

Понятие о топографической и спортивной карте. 

Условные знаки. 
2 1 1 

Способы ориентирования. 4  4 

Ориентирование по местным предметам. Действия в 6  6 
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случае потери ориентировки. 

МодульVI. «Основы гигиены. Первая доврачебная 

помощь. Обеспечение безопасности». 
12 6 6 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
Личная гигиена туриста, профилактика различных 

заболеваний. 
2 2  

Походная медицинская аптечка. 2 2  

Основные приемы оказания первой доврачебной 

помощи. 
2 1 1 

Приемы транспортировки пострадавшего. 2 1 1 

Участие в туристическом слёте. 4  4 

МодульVII. «Легкоатлетические упражнения». 42  42 Беседа 

наблюдение 

исправление 

зачет 

Эстафетные виды. 28  28 

Технико-тактическая подготовка.  8  8 

Участие в сезонных состязаниях. 6  6 

Модуль VIII. «Подвижные игры». 42  42 Беседа 

наблюдение 

исправление 

зачет 

Военизированные игры и туристические эстафеты. 20  20 

Игры народов. Подвижные игры. 22  22 

ИТОГО: 216 27 189  
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Учебный план второго года обучения 

2 год обучения, 216 часов 

Таблица 2  

Наименование 

темы 

К
о
л

-в
о
 

ч
а
со

в
 

Т
ео

р
и

я
 

П
р

а
к

т
и

к
а
 

Ф
о
р

м
ы

 

а
т
т
ес

т
а
ц

и
и

, 

к
о
н

т
р

о
л

я
 

Организационно-воспитательные мероприятия. 1  1  

Модуль I. «Основы туристско-экскурсионной 

подготовки» 
23 6 17 

Беседа, 

наблюдение 

исправление, 

зачет 
Туристские путешествия, история развития туризма, 

особенности родного края. 
1 1  

Личное и групповое туристское снаряжение. 2 1 1 

Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. 2 1 1 

Подготовка к походу, путешествию. 2 1 1 

Питание в туристском походе. 2 1 1 

Туристские должности в группе. 2 1 1 

Участие в туристическом слёте. 6  6 

Экскурсии 6  6 

Модуль II. «Спортивные игры. Мини-футбол».  26 2 24 Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 

История футбола. 2 2  

Технико-тактическая подготовка. 18  18 

Участие в соревнованиях по мини-футболу. 6  6 

МодульIII. «Техника и тактика в пеше-водном 

туристском походе». 
38 6 32 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
Техника безопасности при проведении туристских 

походов, занятий. 
6 2 4 

Правила движения в походе, преодоление 

препятствий на суше и воде. 
4 2 2 

Техника и тактика в пеше-водном туристском 

походе. 
10 2 8 

Подведение итогов похода. 2  2 

Туристские слеты и соревнования. 6  6 

Походы выходного дня 10  10 

Модуль IV. «Конькобежная подготовка. Хоккей с 

мячом. Шорт-трек».  
30 2 28 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
История и теория хоккея и шорт-трека. 2 2  

Элементы фигурного катания. 2  2 

Подготовка к соревнованиям по шорт-треку. 6  6 

Участие в соревнованиях по шорт-треку. 6  6 

Хоккейная подготовка. 4  4 

Подготовка к соревнованиям по хоккею. 4  4 

Участие в соревнованиях по хоккею. 6  6 

Модуль V. «Топография и ориентирование». 18 3 15 Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 

Понятие о топографической и спортивной карте. 

Условные знаки. 
2 1 1 

Ориентирование по горизонту, азимут. 2 1 1 

Компас. Работа с компасом. 2 1 1 

Измерение расстояний. 2  2 
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Способы ориентирования. 4  4 

Ориентирование по местным предметам. Действия в 

случае потери ориентировки. 
6  6 

МодульVI. «Основы гигиены. Первая доврачебная 

помощь. Обеспечение безопасности». 
12 6 6 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
Личная гигиена туриста, профилактика различных 

заболеваний. 
2 2  

Походная медицинская аптечка. 2 2  

Основные приемы оказания первой доврачебной 

помощи. 
2 1 1 

Приемы транспортировки пострадавшего. 2 1 1 

Участие в туристическом слёте. 4  4 

МодульVII. «Легкоатлетические упражнения». 33  33 Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 

Эстафетные виды. 19  19 

Технико-тактическая подготовка.  8  8 

Участие в сезонных состязаниях. 6  6 

Модуль VIII. «Подвижные игры». 35  35 Беседа, 

наблюдение 

исправление 

зачет 

Военизированные игры и туристические эстафеты. 19  19 

Игры народов. Подвижные игры. 16  16 

ИТОГО: 216 27 189  
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Учебный план третьего года обучения  
3 год обучения, 216 часов 

Таблица 3 

Наименование 

темы 

К
о
л

-в
о
 

ч
а
со

в
 

Т
ео

р
и

я
 

П
р

а
к

т
и

к
а
 

Ф
о
р

м
ы

 

а
т
т
ес

т
а
ц

и
и

, 

к
о
н

т
р

о
л

я
 

Организационно-воспитательные мероприятия. 1  1  

Модуль I. «Основы туристско-экскурсионной 

подготовки» 
23 6 17 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
Туристские путешествия, история развития туризма, 

особенности родного края. 
1 1  

Личное и групповое туристское снаряжение. 2 1 1 

Организация туристского быта. Привалы и ночлеги. 2 1 1 

Подготовка к походу, путешествию. 2 1 1 

Питание в туристском походе. 2 1 1 

Туристские должности в группе. 2 1 1 

Участие в туристическом слёте. 6  6 

Экскурсии 6  6 

Модуль II. «Спортивные игры. Мини-футбол».  26 2 24 Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 

История футбола. 2 2  

Технико-тактическая подготовка. 12  12 

Участие в соревнованиях по мини-футболу. 12  12 

МодульIII. «Техника и тактика в пеше-водном 

туристском походе». 
48 6 42 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
Техника безопасности при проведении туристских 

походов, занятий. 
6 2 4 

Правила движения в походе, преодоление 

препятствий на суше и воде. 
4 2 2 

Техника и тактика в пеше-водном туристском 

походе. 
10 2 8 

Подведение итогов похода. 2  2 

Туристские слеты и соревнования. 6  6 

Походы выходного дня 20  20 

Модуль IV. «Конькобежная подготовка. Хоккей с 

мячом. Шорт-трек».  
30 2 28 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
История и теория хоккея и шорт-трека. 2 2  

Элементы фигурного катания. 2  2 

Подготовка к соревнованиям по шорт-треку. 6  6 

Участие в соревнованиях по шорт-треку. 6  6 

Хоккейная подготовка. 4  4 

Подготовка к соревнованиям по хоккею. 4  4 

Участие в соревнованиях по хоккею. 6  6 

Модуль V. «Топография и ориентирование». 18 3 15 Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 

Понятие о топографической и спортивной карте. 

Условные знаки. 
2 1 1 

Ориентирование по горизонту, азимут. 2 1 1 

Компас. Работа с компасом. 2 1 1 

Измерение расстояний. 2  2 
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Способы ориентирования. 4  4 

Ориентирование по местным предметам. Действия в 

случае потери ориентировки. 
6  6 

МодульVI. «Основы гигиены. Первая доврачебная 

помощь. Обеспечение безопасности». 
12 6 6 

Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 
Личная гигиена туриста, профилактика различных 

заболеваний. 
2 2  

Походная медицинская аптечка. 2 2  

Основные приемы оказания первой доврачебной 

помощи. 
2 1 1 

Приемы транспортировки пострадавшего. 2 1 1 

Участие в туристическом слёте. 4  4 

МодульVII. «Легкоатлетические упражнения». 28  28 Беседа, 

наблюдение, 

исправление, 

зачет 

Эстафетные виды. 14  14 

Технико-тактическая подготовка.  8  8 

Участие в сезонных состязаниях. 6  6 

Модуль VIII. «Подвижные игры». 30  30 Беседа, 

наблюдени, 

исправление, 

зачет 

Военизированные игры и туристические эстафеты. 14  14 

Игры народов. Подвижные игры. 16  16 

ИТОГО: 216 27 189  
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1.3.1. Содержание учебного плана  

 

1 год обучения, 216 часов 

Организационно-воспитательные мероприятия. (1 ч.) 
Инструктаж и соблюдение техники безопасности по правилам поведения 

в спортивном зале, в раздевалках, на улице, в автобусах. Техника пожарной 

безопасности и действия в чрезвычайных ситуациях.  

Модуль I. «Основы туристско-экскурсионной подготовки» (23 ч.) 

Туристские путешествия, история развития туризма, особенности 

родного края. 1 ч.) 

Туризм – средство познания своего края, физического и духовного 

развития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и 

прикладных навыков. Знаменитые русские путешественники, их роль в 

развитии нашей страны. История развития туризма в России. Организация 

туризма в России. Роль государства и органов образования в развитии 

детско-юношеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, 

водный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида. 

Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм. 

Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». 

Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному 

ориентированию, туристскому многоборью. 

Краеведение, туристско-краеведческое движение обучающихся 

«Отечество», основные направления движения. Культурные традиции 

родного края, исследование местных объектов культуры, народные традиции 

и обычаи, фиксирование (фото-видео съемка, зарисовки). 

Практические занятия 

Подготовить сообщение об одном из видов туристического путешествия 

по РБ 

Личное и групповое туристское снаряжение (2 ч.) 

Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного 

снаряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему. Типы 

рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила 

размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних 

походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить личное 

снаряжение к походу. 

Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, 

преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. 

Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный 

набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник и др. 

Особенности снаряжения для зимнего похода. 

Практические занятия 

Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за 

снаряжением, его ремонт. 
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Организация туристского быта. Привалы и ночлеги (2 ч.) 

Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность 

привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, 

физическое состояние участников и т. д.). 

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

месту привала и бивака. 

Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: 

планирование лагеря (выбор места для палаток, 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. 

Уборка места лагеря перед уходом группы. 

Типы костров. Правила разведения костра, работы с топором, пилой при 

заготовке дров. Правила хранения и переноски колющих и режущих 

предметов. 

Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). 

Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. 

Организация ночлегов в помещении. 

Правила купания. 

Практические занятия 

Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. 

Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра. 

Подготовка к походу, путешествию (2 ч.) 

Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в 

группе. Составление плана подготовки похода. 

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

запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение 

сведений у людей, прошедших планируемый маршрут. 

Разработка маршрута, составление плана-графика движения. 

Подготовка личного и общественного снаряжения. 

Практические занятия 

Составление плана подготовки 1-3-х дневного похода. Изучение 

маршрутов походов. Составление плана-графика движения в 1-3-х дневном 

походе. Подготовка личного и общественного снаряжения. 

 Питание в туристском походе (2 ч.) 

Значение правильного питания в походе. 

Два варианта организации питания в однодневном походе: на 

бутербродах и с приготовленим горячих блюд. 

Организация питания в 2-3 дневном походе. Составление меню, списка 

продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. 

Приготовление пищи на костре. 

Питьевой режим на маршруте. 

Практические занятия 

Составление меню и списка продуктов для 1-3-х дневного похода. 

Закупка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре. 
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Туристские должности в группе (2 ч.) 

Заместитель командира по питанию (завпит). Составление меню и списка 

продуктов. Приобретение, фасовка продуктов и распределение их между 

членами группы. 

Выдача продуктов дежурными. Контроль расходования продуктов во 

время похода и перераспределение их между членами группы. 

Заместитель командира по снаряжению. Составление списка 

необходимого группового снаряжения. Подготовка снаряжения к походу. 

Распределение его между членами группы. Контроль исправности 

снаряжения. 

Проводник (штурман). Подбор и хранение в походе картографического 

материала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление 

графика движения. Ориентирование в походе. Нанесение на карту 

дополнительной информации. 

Краевед. Подбор и изучение краеведческой литературы о районе похода. 

Пополнение сведений в период похода. Ведение краеведческих наблюдений 

по заданию. Другие краеведческие должности: метеоролог, эколог, гидролог 

и т. д. 

Санитар. Подбор медаптечки. Хранение медикаментов. Контроль за 

соблюдением гигиенических требований в походе. Оказание первой 

доврачебной помощи пострадавшим и заболевшим. 

Ремонтный мастер. Подбор ремнабора. Ремонт снаряжения в 

подготовительный период и в походе. 

Фотограф. Подготовка фотоматериалов. Фотографирование в походе 

характерных точек маршрута и деятельности группы. 

Ответственный за отчет о походе. Изучение маршрута. Ведение записей о 

прохождении маршрута (техническое описание). Составление отчета о 

походе совместно с другими членами группы. 

Практические занятия 

Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, 

проведения и подведения итогов походов. 

Индивидуальные занятия – работа с ответственными по должностям, 

оказание помощи и контроль выполнения поручений. 

Участие в туристическом слёте (6 ч.) 

Экскурсии (9 ч.) 

Загородные пешие и выездные обзорные экскурсии. Пешеходные 

тематические экскурсии. Историко-литературные экскурсии. 

Профориентационные экскурсии (экскурсии на предприятия города). 

Религиозные экскурсии (Храмы, Мечети). Экскурсии-лекции. 

Профилактические экскурсии. 

Модуль II. «Спортивные игры. Минифутбол» (26 ч.) 

История футбола. (2 ч.) 

Зарождение и развитие минифутбола. Развитие минифутбола в России. 

Ведущие спортсмены и тренеры.  
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Технико-тактическая подготовка. (18 ч.) 

Различные способы перемещения. Удары по мячу ногой. Удары по мячу 

головой. Прием (остановка) мячей. Ведение мяча. Обманные движения 

(финты). Отбор мяча. Комплексное выполнение технических приемов. 

Количество игроков в минифутболе. Правила по подготовке места и выбору 

одежды и обуви для занятий минифутболом. Основные требования к выбору 

места для проведения занятий по минифутболу. Ориентирование на 

площадке, выполнение функций игроков. Правила по технике безопасности 

во время занятий мини-футболом. Судейство в мини-футболе. Тактика игры 

в атаке. Тактика игры в обороне. Тактика игры вратаря. 

Участие в соревнованиях по мини-футболу. (6 ч.) 

Соревнования по упрощенным правилам. 

Модуль III. «Техника и тактика в пеше-водном туристском походе» 

(28 ч.) 

Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий 

(6 ч.) 

Дисциплина в походе и на занятиях – основа безопасности. 

Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. 

Правила поведения при передвижении группы на транспорте. 

Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. 

Организация самостраховки. Правила пользования альпенштоком. 

Использование простейших узлов и техника их вязки. 

Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения 

с местным населеним. 

Практические занятия 

Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, 

подъемов. Организация переправы по бревну с самостраховкой. 

Правила движения в походе, преодоление препятствий на суше и воде 

(4 ч.) 

Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим 

движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. 

Режим ходового дня. 

Общая характеристика естественных препятствий. Движение по дорогам, 

тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через 

завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам. Обхождение 

подводных камней, преодолевание порогов. Оповещающие и 

предупреждающие знаки. 

Практические занятия 

Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. 

Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной 

местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной 

местности. Ведение водного судна. Маневры. Владение веслом.  
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Техника и тактика в туристском походе (10 ч.) 

Понятие о тактике в туристском походе. 

Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана–графика 

похода. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка 

запасных вариантов маршрута. Дневки. Заброска продуктов и переноска 

«челноком». 

Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение способов 

их преодоления. Перестроения колонны при преодолении сложных участков. 

Подведение итогов дневного перехода и корректировка плана на 

следующий день. 

Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, 

склоны, реки, болота, осыпи, снежники. 

Движение группы по дорогам и тропам. Разведка маршрута и, по 

необходимости, маркировка. 

Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, 

мокрому грунту, через кустарники, по камням, болоту. 

Передвижение по тундре, карликовой растительности, стланику, 

высокотравью, густому кустарнику. 

Движение в тайге. Сложности ориентирования. Техника преодоления 

завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков. 

Движение в горах. Основные формы горного рельефа. Передвижение по 

травянистым склонам, осыпям различной величины, скалам. Правила ходьбы 

в горах (темп движения в зависимости от рельефа местности, правильная 

постановка стопы, правило трех точек опоры, исключение рывков и 

прыжков, интервал, движение серпантином и «в лоб», самостраховка 

альпенштоком, короткие привалы). 

Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на 

поверхность. 

Использование страховки и самостраховки на сложных участках 

маршрута. Использование специального снаряжения (страховочная система, 

веревки, карабины и т. д). Узлы: простой и двойной проводник, восьмерка, 

прямой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания узлов. 

Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ 

прохождения. Страховка и самостраховка во время брода. 

Практические занятия 

Отработка техники движения и преодоления препятствий. 

Подведение итогов похода (2 ч.) 

Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по участкам 

работы. 

Обработка собранных материалов. Составление отчета о походе, 

составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, подготовка 

фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение творческих 

работ участниками похода. Составление отчета для организации, давшей 

задание. 

Ремонт и сдача инвентаря, взятого на прокат. 

Подготовка экспонатов для школьного музея. 
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Отчетные вечера, выставки по итогам походов. 

Оформление значков и спортивных разрядов участникам. 

Практические занятия 

Составление отчета о походе. Ремонт и сдача инвентаря. Подготовка 

экспонатов для школьного музея и предметных кабинетов. 

 Туристские слеты и соревнования (6 ч.) 

Задачи туристских слетов и соревнований. Организация слетов, судейская 

коллегия, участники. Положения о слете и соревнованиях, условия 

проведения. Выбор места проведения, размещения участников и судей, 

оборудование места соревнований. Порядок проведения, информация. 

Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обеспечение. 

Охрана природы. Подготовка инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения соревнования и оформления мест проведения. 

Виды туристских соревнований и особенности их проведения. Понятие о 

дистанции, этапах, зависимость их сложности от уровня подготовки 

участников. Личное и командное снаряжение участников. Меры 

безопасности при проведении туристских слетов и соревнований. 

Практические занятия 

Участие в туристских соревнованиях. 

Походы выходного дня (6 ч.) 

Совершение пешего похода в лес, к реке, к озеру с отработкой 

туристических навыков на суше на воде. 

Модуль IV. «Конькобежная подготовка. Хоккей с мячом. Шорт-

трек». (30 ч.) 
Модуль направлен на развитие координации, формирование равновесия, 

умения передвигаться на коньках. Занятия проводятся на свежем воздухе, на 

хоккейной коробке. Обязательно должно быть предусмотрено освоение 

правил и техники безопасности на катке. Обучение правильному подбору 

коньков, одеванию, шнуровке ботинок, выходу первый раз на лед, уходу за 

коньками. Данный модуль способствует закаливанию учеников. 

История и теория хоккея и шорт-трека. (2 ч.) 

Зарождение и развитие хоккея и шорт-трека. Развитие хоккея и шорт-

трека в России. Ведущие спортсмены и тренеры.  

Количество игроков в хоккее. Правила по подготовке места и выбору 

одежды и обуви для занятий хоккеем. Основные требования к выбору места 

для проведения занятий по хоккею. Ориентирование на площадке, 

выполнение функций игроков. Правила по технике безопасности во время 

занятий хоккеем. Судейство в хоккее с мячом. 

Элементы фигурного катания. (2 ч.) 

Правильный подбор коньков. Знакомство с катком. Обучение 

передвижению на коньках. Освоение техники скольжения, торможения, 

поворотов, остановок. Формирование «чувства дистанции» у обучающихся. 

Подвижные игры и эстафеты. 
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Подготовка к соревнованиям по шорт-треку (6 ч.) 

Практические занятия на льду. 

Участие в соревнованиях по шорт-треку. (6 ч.) 

Соревнования по шорт-треку. 

Хоккейная подготовка. (4 ч.) 

Правильный подбор клюшки: по росту, под руку. Знакомство с техникой 

владения клюшкой и шайбой. Обучение техники владения шайбой. Обучение 

индивидуальному прорыву, впарах, в группах. Освоение бросков по воротам. 

Участиев двусторонней игре по упрощенным правилам (хоккей с мячом). 

Подготовка к соревнованиям по хоккею (4 ч.) 

Практические занятия на льду. 

Участие в соревнованиях по хоккею. (6 ч.) 

Соревнования по хоккею с мячом (по упрощенным правилам).  

МодульV. «Топография и ориентирование». (12 ч.) 

Понятие о топографической и спортивной карте. Условные знаки  

(2 ч.) 

Определение роли топографии и топографических карт в народном 

хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов. 

Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о 

генерализации. 

Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка 

(специализация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки 

маршрутов и для ориентирования в пути. 

Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и 

прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение 

координаты точек на карте. 

Назначение спортивной карты, её отличие от топографической карты. 

Масштабы спортивной карты. 

Способы и правила копирования карт. 

Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях. 

Практические занятия 

Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению 

масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку участка 

топографической карты. 

Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение 

топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные 

(заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные 

цифровые и буквенные характеристики. 

Что такое рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность 

способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, 

утолщенные, полугоризонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки 

высот, урезы вод. 

Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. 

Характеристика местности по рельефу. 
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Практические занятия 

Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с 

различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на 

запоминание знаков, игры, мини-соревнования. 

Способы ориентирования (4 ч.) 

Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: 

линейные, точечные, звуковой ориентир, ориентир-цель, ориентир - маяк. 

Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек 

стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление 

абрисов. Оценка скорости движения. Движение по азимуту в походе, обход 

препятствий, сохранение общего заданного направления, использование 

солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии 

информации на карте. Виды и организация разведки в походе, опрос местных 

жителей. 

Движение по легенде (с помощью подробного текстового описания пути). 

Протокол движения. 

Практические занятия 

Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по 

заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) 

ситуаций, определению способов привязки. Занятия по практическому 

прохождению мини-маршрута, движение по легенде. 

Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с 

подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление 

абрисов отдельных участков. 

Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери 

ориентировки (6 ч.) 

Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его 

движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Определение 

азимута по Луне. Полярная звезда, её нахождение. Приближенное 

определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных 

предметов. 

Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировок, 

возможность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск 

отличительных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные 

ориентиры, выходе к ближайшему жилью. Использование звуковой 

пеленгации, источников света в ночное время. 

Практические занятия 

Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, 

определение азимута в разное время дня. Упражнения по определению 

сторон горизонта по местным предметам, по солнцу, Луне, Полярной звезде. 

Определение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери 

ориентировки, построение алгоритма действий восстановления 

местонахождения. 

 

 



 

25 

 

МодульVI. «Основы гигиены. Первая доврачебная помощь. 

Обеспечение безопасности». (12 ч.) 

 Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний.  

(2 ч.) 

Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее 

значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и 

занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся 

туризмом: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). 

Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика 

тренировок, походов и путешествий. 

Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности 

человека и увеличение сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы 

закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой. 

Систематические занятия физическими упражнениями, как важное 

условие укрепления здоровья, развития физических способностей и 

достижения высоких спортивных результатов. 

Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье 

и работоспособность спортсменов. 

Практические занятия 

Разучивание комплекса упражнений гимнастики. Применение средств 

личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор 

одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. 

Походная медицинская аптечка. (2 ч.) 

Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. 

Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порошковые, 

линименты, смазки. Различия в принципе действия. Состав походной аптечки 

для походов выходного дня и многодневных. Перечень и назначение, 

показания и противопоказания применения лекарственных препаратов. 

Новейшие фармакологические препараты. 

Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые в 

зависимости от хронических заболеваний. 

Практические занятия 

Формирование походной медицинской аптечки. 

Основные приемы оказания первой доврачебной помощи (2 ч.) 

Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. 

Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с 

группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков. 

Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. 

Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. 

Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные и 

простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые 

отравления и желудочные заболевания. 

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

желудка. 
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Практические занятия 

Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи 

условно пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое 

оказание помощи). 

 Приемы транспортировки пострадавшего (2 ч.) 

Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от 

характера и места повреждения, его состояния, от количества оказывающих 

помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, 

вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со 

штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление 

носилок из шестов, волокуши из лыж. 

Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах 

различной локализации. 

Практические занятия 

Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов 

транспортировки пострадавшего. 

Участие в туристическом слёте. (4 ч.) 

МодульVII. «Легкоатлетические упражнения». (42 ч.) 

Эстафетные виды. (28 ч.) 

Эстафетный бег. Шведская эстафета. Уличная эстафета. Любительская 

эстафета: «Веселые старты», сюжетно-тематическая эстафета. Эстафета в 

различных видах спорта: плавание, биатлон, велоспорт. 

Технико-тактическая подготовка. Команды. (8 ч.) 

Количество игроков в команде. Правила по подготовке места и выбору 

одежды и обуви для состязаний. Основные требования к выбору места для 

проведения состязаний. Ориентирование на площадке, выполнение команд. 

Правила по технике безопасности во время проведения эстафет. Подачи 

мяча, передача эстафеты, комбинированные упражнения.  

Участие в сезонных состязаниях. (6 ч.) 

Осень: участие в соревнованиях «Марафон здоровья»; зима: эстафеты на 

лыжах, санках, коньках; лето: эстафеты с обручами, мячами, скакалками, 

гимнастическими ковриками, бег в мешках и т.д., Метание, прыжки. 

МодульVIII. «Подвижные игры». (42 ч.) 

Военизированные игры и туристические эстафеты. (20 ч.) 

«Орлята», «Зарница», «Зарничка», «Турполоса», «Богатырские потешки», 

«Рыцарский турнир» 

Игры народов. Подвижные игры. (22 ч.) 

Активные игры народов мира. 

Лапта. Дартс. Городки. Боулинг. Перетягивание каната. 
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2 год обучения, 216 часов 

Организационно-воспитательные мероприятия. (1 ч.) 
Инструктаж и соблюдение техники безопасности по правилам поведения 

в спортивном зале, в раздевалках, на улице, в автобусах. Техника пожарной 

безопасности и действия в чрезвычайных ситуациях.  

Модуль I. «Основы туристско-экскурсионной подготовки» (23 ч.) 

Туристские путешествия, история развития туризма, особенности 

родного края. 1 ч.) 

Туризм – средство познания своего края, физического и духовного 

развития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и 

прикладных навыков. Знаменитые русские путешественники, их роль в 

развитии нашей страны. История развития туризма в России. Организация 

туризма в России. Роль государства и органов образования в развитии 

детско-юношеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, 

водный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида. 

Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм. 

Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». 

Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному 

ориентированию, туристскому многоборью. 

Краеведение, туристско-краеведческое движение обучающихся 

«Отечество», основные направления движения. Культурные традиции 

родного края, исследование местных объектов культуры, народные традиции 

и обычаи, фиксирование (фото-видео съемка, зарисовки). 

Практические занятия 

Подготовить сообщение об одном из видов туристического путешествия 

по РБ 

Личное и групповое туристское снаряжение (2 ч.) 

Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного 

снаряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему. Типы 

рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила 

размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних 

походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить личное 

снаряжение к походу. 

Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, 

преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. 

Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный 

набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник и др. 

Особенности снаряжения для зимнего похода. 

Практические занятия 

Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за 

снаряжением, его ремонт. 

Организация туристского быта. Привалы и ночлеги (2 ч.) 

Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность 

привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, 

физическое состояние участников и т. д.). 
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Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к 

месту привала и бивака. 

Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: 

планирование лагеря (выбор места для палаток, 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. 

Уборка места лагеря перед уходом группы. 

Типы костров. Правила разведения костра, работы с топором, пилой при 

заготовке дров. Правила хранения и переноски колющих и режущих 

предметов. 

Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). 

Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. 

Организация ночлегов в помещении. 

Правила купания. 

Практические занятия 

Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. 

Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра. 

Подготовка к походу, путешествию (2 ч.) 

Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в 

группе. Составление плана подготовки похода. 

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

запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение 

сведений у людей, прошедших планируемый маршрут. 

Разработка маршрута, составление плана-графика движения. 

Подготовка личного и общественного снаряжения. 

Практические занятия 

Составление плана подготовки 1-3-х дневного похода. Изучение 

маршрутов походов. Составление плана-графика движения в 1-3-х дневном 

походе. Подготовка личного и общественного снаряжения. 

 Питание в туристском походе (2 ч.) 

Значение правильного питания в походе. 

Два варианта организации питания в однодневном походе: на 

бутербродах и с приготовленим горячих блюд. 

Организация питания в 2-3 дневном походе. Составление меню, списка 

продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. 

Приготовление пищи на костре. 

Питьевой режим на маршруте. 

Практические занятия 

Составление меню и списка продуктов для 1-3-х дневного похода. 

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

Туристские должности в группе (2 ч.) 

Заместитель командира по питанию (завпит). Составление меню и списка 

продуктов. Приобретение, фасовка продуктов и распределение их между 

членами группы. 
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Выдача продуктов дежурными. Контроль расходования продуктов во 

время похода и перераспределение их между членами группы. 

Заместитель командира по снаряжению. Составление списка 

необходимого группового снаряжения. Подготовка снаряжения к походу. 

Распределение его между членами группы. Контроль исправности 

снаряжения. 

Проводник (штурман). Подбор и хранение в походе картографического 

материала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление 

графика движения. Ориентирование в походе. Нанесение на карту 

дополнительной информации. 

Краевед. Подбор и изучение краеведческой литературы о районе похода. 

Пополнение сведений в период похода. Ведение краеведческих наблюдений 

по заданию. Другие краеведческие должности: метеоролог, эколог, гидролог 

и т. д. 

Санитар. Подбор медаптечки. Хранение медикаментов. Контроль за 

соблюдением гигиенических требований в походе. Оказание первой 

доврачебной помощи пострадавшим и заболевшим. 

Ремонтный мастер. Подбор ремнабора. Ремонт снаряжения в 

подготовительный период и в походе. 

Фотограф. Подготовка фотоматериалов. Фотографирование в походе 

характерных точек маршрута и деятельности группы. 

Ответственный за отчет о походе. Изучение маршрута. Ведение записей о 

прохождении маршрута (техническое описание). Составление отчета о 

походе совместно с другими членами группы. 

Практические занятия 

Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, 

проведения и подведения итогов походов. 

Индивидуальные занятия – работа с ответственными по должностям, 

оказание помощи и контроль выполнения поручений. 

Участие в туристическом слёте (6 ч.) 

Экскурсии (9 ч.) 

Загородные пешие и выездные обзорные экскурсии. Пешеходные 

тематические экскурсии. Историко-литературные экскурсии. 

Профориентационные экскурсии (экскурсии на предприятия города). 

Религиозные экскурсии (Храмы, Мечети). Экскурсии-лекции. 

Профилактические экскурсии. 

Модуль II. «Спортивные игры. Минифутбол» (26 ч.) 

История футбола. (2 ч.) 

Зарождение и развитие минифутбола. Развитие минифутбола в России. 

Ведущие спортсмены и тренеры.  

Технико-тактическая подготовка. (12 ч.) 

Различные способы перемещения. Удары по мячу ногой. Удары по мячу 

головой. Прием (остановка) мячей. Ведение мяча. Обманные движения 

(финты). Отбор мяча. Комплексное выполнение технических приемов. 

Количество игроков в минифутболе. Правила по подготовке места и выбору 

одежды и обуви для занятий минифутболом. Основные требования к выбору 
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места для проведения занятий по минифутболу. Ориентирование на 

площадке, выполнение функций игроков. Правила по технике безопасности 

во время занятий мини-футболом. Судейство в мини-футболе. Тактика игры 

в атаке. Тактика игры в обороне. Тактика игры вратаря. 

Участие в соревнованиях по мини-футболу. (12 ч.) 

Соревнования по упрощенным правилам. 

Модуль III. «Техника и тактика в пеше-водном туристском походе» 

(38 ч.) 

Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий 

(6 ч.) 

Дисциплина в походе и на занятиях – основа безопасности. 

Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. 

Правила поведения при передвижении группы на транспорте. 

Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. 

Организация самостраховки. Правила пользования альпенштоком. 

Использование простейших узлов и техника их вязки. 

Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения 

с местным населеним. 

Практические занятия 

Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, 

подъемов. Организация переправы по бревну с самостраховкой. 

Правила движения в походе, преодоление препятствий на суше и воде 

(4 ч.) 

Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим 

движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. 

Режим ходового дня. 

Общая характеристика естественных препятствий. Движение по дорогам, 

тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через 

завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам. Обхождение 

подводных камней, преодолевание порогов. Оповещающие и 

предупреждающие знаки. 

Практические занятия 

Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. 

Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной 

местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной 

местности. Ведение водного судна. Маневры. Владение веслом.  

Техника и тактика в туристском походе (10 ч.) 

Понятие о тактике в туристском походе. 

Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана–графика 

похода. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка 

запасных вариантов маршрута. Дневки. Заброска продуктов и переноска 

«челноком». 

Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение способов 

их преодоления. Перестроения колонны при преодолении сложных участков. 

Подведение итогов дневного перехода и корректировка плана на 

следующий день. 
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Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, 

склоны, реки, болота, осыпи, снежники. 

Движение группы по дорогам и тропам. Разведка маршрута и, по 

необходимости, маркировка. 

Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, 

мокрому грунту, через кустарники, по камням, болоту. 

Передвижение по тундре, карликовой растительности, стланику, 

высокотравью, густому кустарнику. 

Движение в тайге. Сложности ориентирования. Техника преодоления 

завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков. 

Движение в горах. Основные формы горного рельефа. Передвижение по 

травянистым склонам, осыпям различной величины, скалам. Правила ходьбы 

в горах (темп движения в зависимости от рельефа местности, правильная 

постановка стопы, правило трех точек опоры, исключение рывков и 

прыжков, интервал, движение серпантином и «в лоб», самостраховка 

альпенштоком, короткие привалы). 

Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на 

поверхность. 

Использование страховки и самостраховки на сложных участках 

маршрута. Использование специального снаряжения (страховочная система, 

веревки, карабины и т. д). Узлы: простой и двойной проводник, восьмерка, 

прямой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания узлов. 

Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ 

прохождения. Страховка и самостраховка во время брода. 

Практические занятия 

Отработка техники движения и преодоления препятствий. 

Подведение итогов похода (2 ч.) 

Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по участкам 

работы. 

Обработка собранных материалов. Составление отчета о походе, 

составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, подготовка 

фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение творческих 

работ участниками похода. Составление отчета для организации, давшей 

задание. 

Ремонт и сдача инвентаря, взятого на прокат. 

Подготовка экспонатов для школьного музея. 

Отчетные вечера, выставки по итогам походов. 

Оформление значков и спортивных разрядов участникам. 

Практические занятия 

Составление отчета о походе. Ремонт и сдача инвентаря. Подготовка 

экспонатов для школьного музея и предметных кабинетов. 

 Туристские слеты и соревнования (6 ч.) 

Задачи туристских слетов и соревнований. Организация слетов, судейская 

коллегия, участники. Положения о слете и соревнованиях, условия 

проведения. Выбор места проведения, размещения участников и судей, 

оборудование места соревнований. Порядок проведения, информация. 
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Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обеспечение. 

Охрана природы. Подготовка инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения соревнования и оформления мест проведения. 

Виды туристских соревнований и особенности их проведения. Понятие о 

дистанции, этапах, зависимость их сложности от уровня подготовки 

участников. Личное и командное снаряжение участников. Меры 

безопасности при проведении туристских слетов и соревнований. 

Практические занятия 

Участие в туристских соревнованиях. 

Походы выходного дня (10 ч.) 

Совершение пешего похода в лес, к реке, к озеру с отработкой 

туристических навыков на суше на воде. 

Модуль IV. «Конькобежная подготовка. Хоккей с мячом. Шорт-

трек». (30 ч.) 
Модуль направлен на развитие координации, формирование равновесия, 

умения передвигаться на коньках. Занятия проводятся на свежем воздухе, на 

хоккейной коробке. Обязательно должно быть предусмотрено освоение 

правил и техники безопасности на катке. Обучение правильному подбору 

коньков, одеванию, шнуровке ботинок, выходу первый раз на лед, уходу за 

коньками. Данный модуль способствует закаливанию учеников. 

История и теория хоккея и шорт-трека. (2 ч.) 

Зарождение и развитие хоккея и шорт-трека. Развитие хоккея и шорт-

трека в России. Ведущие спортсмены и тренеры.  

Количество игроков в хоккее. Правила по подготовке места и выбору 

одежды и обуви для занятий хоккеем. Основные требования к выбору места 

для проведения занятий по хоккею. Ориентирование на площадке, 

выполнение функций игроков. Правила по технике безопасности во время 

занятий хоккеем. Судейство в хоккее с мячом. 

Элементы фигурного катания. (2 ч.) 

Правильный подбор коньков. Знакомство с катком. Обучение 

передвижению на коньках. Освоение техники скольжения, торможения, 

поворотов, остановок. Формирование «чувства дистанции» у обучающихся. 

Подвижные игры и эстафеты. 

Подготовка к соревнованиям по шорт-треку (6 ч.) 

Практические занятия на льду. 

Участие в соревнованиях по шорт-треку. (6 ч.) 

Соревнования по шорт-треку. 

Хоккейная подготовка. (4 ч.) 

Правильный подбор клюшки: по росту, под руку. Знакомство с техникой 

владения клюшкой и шайбой. Обучение техники владения шайбой. Обучение 

индивидуальному прорыву, впарах, в группах. Освоение бросков по воротам. 

Участиев двусторонней игре по упрощенным правилам (хоккей с мячом). 

Подготовка к соревнованиям по хоккею (4 ч.) 

Практические занятия на льду. 

Участие в соревнованиях по хоккею. (6 ч.) 

Соревнования по хоккею с мячом (по упрощенным правилам).  
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МодульV. «Топография и ориентирование». (18 ч.) 

Понятие о топографической и спортивной карте. Условные знаки  

(2 ч.) 

Определение роли топографии и топографических карт в народном 

хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов. 

Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о 

генерализации. 

Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка 

(специализация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки 

маршрутов и для ориентирования в пути. 

Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и 

прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение 

координаты точек на карте. 

Назначение спортивной карты, её отличие от топографической карты. 

Масштабы спортивной карты. 

Способы и правила копирования карт. 

Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях. 

Практические занятия 

Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению 

масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку участка 

топографической карты. 

Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение 

топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные 

(заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные 

цифровые и буквенные характеристики. 

Что такое рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность 

способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, 

утолщенные, полугоризонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки 

высот, урезы вод. 

Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. 

Характеристика местности по рельефу. 

Практические занятия 

Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с 

различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на 

запоминание знаков, игры, мини-соревнования. 

 Ориентирование по горизонту, азимут (2 ч.) 

Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, З. 

Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта. 

Градусное значение основных и дополнительных направлений по 

сторонам горизонта. Азимутальное кольцо ("Роза направлений"). 

Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут 

истинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. 

Измерение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный 

тренировочный треугольник. 

Практические занятия 
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Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную 

оценку азимутов. Упражнения на инструментальное (транспортиром) 

измерение азимутов на карте. Построение тренировочных азимутальных 

треугольников. 

Компас. Работа с компасом (2 ч.) 

Компас. Типы компасов. Устройство компаса. Адрианова. Спортивный 

жидкостный компас. Правила обращения с компасом. 

Ориентир, что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. 

Движение по азимуту, его применение. 

Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, 

ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения 

засечек компасом Адрианова и жидкостным. 

Практические занятия 

Ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки: определение 

азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров 

по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по азимуту, прохождение 

азимутальных отрезков, азимутальных построений (треугольники, "бабочки" 

и т. п.). 

Измерение расстояний (2 ч.) 

Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр, 

использование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как 

измерить средний шаг. Таблица переводов шага в метры. 

Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки 

глазомера. Определение расстояния по времени движения. 

Практические занятия 

Измерение своего среднего шага (пары шагов), построения графиков 

перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на 

прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах 

разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пройденных расстояний 

по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микроглазомер на 

картах разного масштаба. 

 Способы ориентирования (4 ч.) 

Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: 

линейные, точечные, звуковой ориентир, ориентир-цель, ориентир - маяк. 

Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек 

стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление 

абрисов. Оценка скорости движения. Движение по азимуту в походе, обход 

препятствий, сохранение общего заданного направления, использование 

солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии 

информации на карте. Виды и организация разведки в походе, опрос местных 

жителей. 

Движение по легенде (с помощью подробного текстового описания пути). 

Протокол движения. 

Практические занятия 

Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по 

заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) 
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ситуаций, определению способов привязки. Занятия по практическому 

прохождению мини-маршрута, движение по легенде. 

Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с 

подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление 

абрисов отдельных участков. 

Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери 

ориентировки (6 ч.) 

Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его 

движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Определение 

азимута по Луне. Полярная звезда, её нахождение. Приближенное 

определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных 

предметов. 

Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировок, 

возможность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск 

отличительных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные 

ориентиры, выходе к ближайшему жилью. Использование звуковой 

пеленгации, источников света в ночное время. 

Практические занятия 

Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, 

определение азимута в разное время дня. Упражнения по определению 

сторон горизонта по местным предметам, по солнцу, Луне, Полярной звезде. 

Определение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери 

ориентировки, построение алгоритма действий восстановления 

местонахождения. 

МодульVI. «Основы гигиены. Первая доврачебная помощь. 

Обеспечение безопасности». (12 ч.) 

 Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний.  

(2 ч.) 

Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее 

значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и 

занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся 

туризмом: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). 

Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика 

тренировок, походов и путешествий. 

Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности 

человека и увеличение сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы 

закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой. 

Систематические занятия физическими упражнениями, как важное 

условие укрепления здоровья, развития физических способностей и 

достижения высоких спортивных результатов. 

Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье 

и работоспособность спортсменов. 

 

 



 

36 

 

Практические занятия 

Разучивание комплекса упражнений гимнастики. Применение средств 

личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор 

одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. 

Походная медицинская аптечка. (2 ч.) 

Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. 

Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порошковые, 

линименты, смазки. Различия в принципе действия. Состав походной аптечки 

для походов выходного дня и многодневных. Перечень и назначение, 

показания и противопоказания применения лекарственных препаратов. 

Новейшие фармакологические препараты. 

Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые в 

зависимости от хронических заболеваний. 

Практические занятия 

Формирование походной медицинской аптечки. 

Основные приемы оказания первой доврачебной помощи (2 ч.) 

Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. 

Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с 

группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков. 

Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. 

Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. 

Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные и 

простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые 

отравления и желудочные заболевания. 

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

желудка. 

Практические занятия 

Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи 

условно пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое 

оказание помощи). 

Приемы транспортировки пострадавшего (2 ч.) 

Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от 

характера и места повреждения, его состояния, от количества оказывающих 

помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, 

вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со 

штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление 

носилок из шестов, волокуши из лыж. 

Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах 

различной локализации. 

Практические занятия 

Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов 

транспортировки пострадавшего. 
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Участие в туристическом слёте. (4 ч.) 

МодульVII. «Легкоатлетические упражнения». (33 ч.) 

Эстафетные виды. (19 ч.) 

Эстафетный бег. Шведская эстафета. Уличная эстафета. Любительская 

эстафета: «Веселые старты», сюжетно-тематическая эстафета. Эстафета в 

различных видах спорта: плавание, биатлон, велоспорт. 

Технико-тактическая подготовка. Команды. (8 ч.) 

Количество игроков в команде. Правила по подготовке места и выбору 

одежды и обуви для состязаний. Основные требования к выбору места для 

проведения состязаний. Ориентирование на площадке, выполнение команд. 

Правила по технике безопасности во время проведения эстафет. Подачи 

мяча, передача эстафеты, комбинированные упражнения.  

Участие в сезонных состязаниях. (6 ч.) 

Осень: участие в соревнованиях «Марафон здоровья»; зима: эстафеты на 

лыжах, санках, коньках; лето: эстафеты с обручами, мячами, скакалками, 

гимнастическими ковриками, бег в мешках и т.д., Метание, прыжки. 

МодульVIII. «Подвижные игры». (35 ч.) 

Военизированные игры и туристические эстафеты. (19 ч.) 

«Орлята», «Зарница», «Зарничка», «Турполоса», «Богатырские потешки», 

«Рыцарский турнир» 

Игры народов. Подвижные игры. (16 ч.) 

Активные игры народов мира. 

Лапта. Дартс. Городки. Боулинг. Перетягивание каната. 
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3 год обучения, 216 часов 

Организационно-воспитательные мероприятия. (1 ч.) 
Инструктаж и соблюдение техники безопасности по правилам поведения 

в спортивном зале, в раздевалках, на улице, в автобусах. Техника пожарной 

безопасности и действия в чрезвычайных ситуациях.  

Модуль I. «Основы туристско-экскурсионной подготовки» (23 ч.) 

Туристские путешествия, история развития туризма, особенности 

родного края. 1 ч.) 

Туризм – средство познания своего края, физического и духовного 

развития, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и 

прикладных навыков. Знаменитые русские путешественники, их роль в 

развитии нашей страны. История развития туризма в России. Организация 

туризма в России. Роль государства и органов образования в развитии 

детско-юношеского туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, 

водный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида. 

Понятие о спортивном туризме. Экскурсионный и зарубежный туризм. 

Туристские нормативы и значки «Юный турист России», «Турист России». 

Разрядные нормативы по спортивному туризму, спортивному 

ориентированию, туристскому многоборью. 

Краеведение, туристско-краеведческое движение обучающихся 

«Отечество», основные направления движения. Культурные традиции 

родного края, исследование местных объектов культуры, народные традиции 

и обычаи, фиксирование (фото-видео съемка, зарисовки). 

Практические занятия 

Подготовить сообщение об одном из видов туристического путешествия 

по РБ 

Личное и групповое туристское снаряжение (2 ч.) 

Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного 

снаряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему. Типы 

рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила 

размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних 

походов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить личное 

снаряжение к походу. 

Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, 

преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. 

Топоры, пилы. Состав и назначение ремонтной аптечки. Хозяйственный 

набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник и др. 

Особенности снаряжения для зимнего похода. 

Практические занятия 

Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за 

снаряжением, его ремонт. 

Организация туристского быта. Привалы и ночлеги (2 ч.) 

Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность 

привалов в походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, 

физическое состояние участников и т. д.). 
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Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к 

месту привала и бивака. 

Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: 

планирование лагеря (выбор места для палаток, 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. 

Уборка места лагеря перед уходом группы. 

Типы костров. Правила разведения костра, работы с топором, пилой при 

заготовке дров. Правила хранения и переноски колющих и режущих 

предметов. 

Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). 

Меры безопасности при обращении с огнем, кипятком. 

Организация ночлегов в помещении. 

Правила купания. 

Практические занятия 

Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. 

Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра. 

Подготовка к походу, путешествию (2 ч.) 

Определение цели и района похода. Распределение обязанностей в 

группе. Составление плана подготовки похода. 

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

запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение 

сведений у людей, прошедших планируемый маршрут. 

Разработка маршрута, составление плана-графика движения. 

Подготовка личного и общественного снаряжения. 

Практические занятия 

Составление плана подготовки 1-3-х дневного похода. Изучение 

маршрутов походов. Составление плана-графика движения в 1-3-х дневном 

походе. Подготовка личного и общественного снаряжения. 

 Питание в туристском походе (2 ч.) 

Значение правильного питания в походе. 

Два варианта организации питания в однодневном походе: на 

бутербродах и с приготовленим горячих блюд. 

Организация питания в 2-3 дневном походе. Составление меню, списка 

продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. 

Приготовление пищи на костре. 

Питьевой режим на маршруте. 

Практические занятия 

Составление меню и списка продуктов для 1-3-х дневного похода. 

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

Туристские должности в группе (2 ч.) 

Заместитель командира по питанию (завпит). Составление меню и списка 

продуктов. Приобретение, фасовка продуктов и распределение их между 

членами группы. 
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Выдача продуктов дежурными. Контроль расходования продуктов во 

время похода и перераспределение их между членами группы. 

Заместитель командира по снаряжению. Составление списка 

необходимого группового снаряжения. Подготовка снаряжения к походу. 

Распределение его между членами группы. Контроль исправности 

снаряжения. 

Проводник (штурман). Подбор и хранение в походе картографического 

материала. Изучение района похода и разработка маршрута. Составление 

графика движения. Ориентирование в походе. Нанесение на карту 

дополнительной информации. 

Краевед. Подбор и изучение краеведческой литературы о районе похода. 

Пополнение сведений в период похода. Ведение краеведческих наблюдений 

по заданию. Другие краеведческие должности: метеоролог, эколог, гидролог 

и т. д. 

Санитар. Подбор медаптечки. Хранение медикаментов. Контроль за 

соблюдением гигиенических требований в походе. Оказание первой 

доврачебной помощи пострадавшим и заболевшим. 

Ремонтный мастер. Подбор ремнабора. Ремонт снаряжения в 

подготовительный период и в походе. 

Фотограф. Подготовка фотоматериалов. Фотографирование в походе 

характерных точек маршрута и деятельности группы. 

Ответственный за отчет о походе. Изучение маршрута. Ведение записей о 

прохождении маршрута (техническое описание). Составление отчета о 

походе совместно с другими членами группы. 

Практические занятия 

Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, 

проведения и подведения итогов походов. 

Индивидуальные занятия – работа с ответственными по должностям, 

оказание помощи и контроль выполнения поручений. 

Участие в туристическом слёте (6 ч.) 

Экскурсии (9 ч.) 

Загородные пешие и выездные обзорные экскурсии. Пешеходные 

тематические экскурсии. Историко-литературные экскурсии. 

Профориентационные экскурсии (экскурсии на предприятия города). 

Религиозные экскурсии (Храмы, Мечети). Экскурсии-лекции. 

Профилактические экскурсии. 

Модуль II. «Спортивные игры. Минифутбол» (26 ч.) 

История футбола. (2 ч.) 

Зарождение и развитие минифутбола. Развитие минифутбола в России. 

Ведущие спортсмены и тренеры.  

Технико-тактическая подготовка. (12 ч.) 

Различные способы перемещения. Удары по мячу ногой. Удары по мячу 

головой. Прием (остановка) мячей. Ведение мяча. Обманные движения 

(финты). Отбор мяча. Комплексное выполнение технических приемов. 

Количество игроков в минифутболе. Правила по подготовке места и выбору 

одежды и обуви для занятий минифутболом. Основные требования к выбору 
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места для проведения занятий по минифутболу. Ориентирование на 

площадке, выполнение функций игроков. Правила по технике безопасности 

во время занятий мини-футболом. Судейство в мини-футболе. Тактика игры 

в атаке. Тактика игры в обороне. Тактика игры вратаря. 

Участие в соревнованиях по мини-футболу. (12 ч.) 

Соревнования по упрощенным правилам. 

Модуль III. «Техника и тактика в пеше-водном туристском походе» 

(48 ч.) 

Техника безопасности при проведении туристских походов, занятий 

(6 ч.) 

Дисциплина в походе и на занятиях – основа безопасности. 

Меры безопасности при проведении занятий в помещении, на улице. 

Правила поведения при передвижении группы на транспорте. 

Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. 

Организация самостраховки. Правила пользования альпенштоком. 

Использование простейших узлов и техника их вязки. 

Правила поведения в незнакомом населенном пункте. Взаимоотношения 

с местным населеним. 

Практические занятия 

Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, 

подъемов. Организация переправы по бревну с самостраховкой. 

Правила движения в походе, преодоление препятствий на суше и воде 

(4 ч.) 

Порядок движения группы на маршруте. Туристский строй. Режим 

движения, темп. Обязанности направляющего и замыкающего в группе. 

Режим ходового дня. 

Общая характеристика естественных препятствий. Движение по дорогам, 

тропам, по ровной и пересеченной местности, по лесу, кустарнику, через 

завалы, по заболоченной местности, по травянистым склонам. Обхождение 

подводных камней, преодолевание порогов. Оповещающие и 

предупреждающие знаки. 

Практические занятия 

Отработка движения колонной. Соблюдение режима движения. 

Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной 

местности: по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной 

местности. Ведение водного судна. Маневры. Владение веслом.  

Техника и тактика в туристском походе (10 ч.) 

Понятие о тактике в туристском походе. 

Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана–графика 

похода. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка 

запасных вариантов маршрута. Дневки. Заброска продуктов и переноска 

«челноком». 

Изучение, разведка сложных участков маршрута. Определение способов 

их преодоления. Перестроения колонны при преодолении сложных участков. 

Подведение итогов дневного перехода и корректировка плана на 

следующий день. 
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Характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, 

склоны, реки, болота, осыпи, снежники. 

Движение группы по дорогам и тропам. Разведка маршрута и, по 

необходимости, маркировка. 

Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, 

мокрому грунту, через кустарники, по камням, болоту. 

Передвижение по тундре, карликовой растительности, стланику, 

высокотравью, густому кустарнику. 

Движение в тайге. Сложности ориентирования. Техника преодоления 

завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков. 

Движение в горах. Основные формы горного рельефа. Передвижение по 

травянистым склонам, осыпям различной величины, скалам. Правила ходьбы 

в горах (темп движения в зависимости от рельефа местности, правильная 

постановка стопы, правило трех точек опоры, исключение рывков и 

прыжков, интервал, движение серпантином и «в лоб», самостраховка 

альпенштоком, короткие привалы). 

Использование силы трения, увеличение или уменьшение давления на 

поверхность. 

Использование страховки и самостраховки на сложных участках 

маршрута. Использование специального снаряжения (страховочная система, 

веревки, карабины и т. д). Узлы: простой и двойной проводник, восьмерка, 

прямой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания узлов. 

Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ 

прохождения. Страховка и самостраховка во время брода. 

Практические занятия 

Отработка техники движения и преодоления препятствий. 

Подведение итогов похода (2 ч.) 

Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по участкам 

работы. 

Обработка собранных материалов. Составление отчета о походе, 

составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, подготовка 

фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение творческих 

работ участниками похода. Составление отчета для организации, давшей 

задание. 

Ремонт и сдача инвентаря, взятого на прокат. 

Подготовка экспонатов для школьного музея. 

Отчетные вечера, выставки по итогам походов. 

Оформление значков и спортивных разрядов участникам. 

Практические занятия 

Составление отчета о походе. Ремонт и сдача инвентаря. Подготовка 

экспонатов для школьного музея и предметных кабинетов. 

 Туристские слеты и соревнования (6 ч.) 

Задачи туристских слетов и соревнований. Организация слетов, судейская 

коллегия, участники. Положения о слете и соревнованиях, условия 

проведения. Выбор места проведения, размещения участников и судей, 

оборудование места соревнований. Порядок проведения, информация. 
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Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обеспечение. 

Охрана природы. Подготовка инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения соревнования и оформления мест проведения. 

Виды туристских соревнований и особенности их проведения. Понятие о 

дистанции, этапах, зависимость их сложности от уровня подготовки 

участников. Личное и командное снаряжение участников. Меры 

безопасности при проведении туристских слетов и соревнований. 

Практические занятия 

Участие в туристских соревнованиях. 

Походы выходного дня (20 ч.) 

Совершение пешего похода в лес, к реке, к озеру с отработкой 

туристических навыков на суше на воде. 

Модуль IV. «Конькобежная подготовка. Хоккей с мячом. Шорт-

трек». (30 ч.) 
Модуль направлен на развитие координации, формирование равновесия, 

умения передвигаться на коньках. Занятия проводятся на свежем воздухе, на 

хоккейной коробке. Обязательно должно быть предусмотрено освоение 

правил и техники безопасности на катке. Обучение правильному подбору 

коньков, одеванию, шнуровке ботинок, выходу первый раз на лед, уходу за 

коньками. Данный модуль способствует закаливанию учеников. 

История и теория хоккея и шорт-трека. (2 ч.) 

Зарождение и развитие хоккея и шорт-трека. Развитие хоккея и шорт-

трека в России. Ведущие спортсмены и тренеры.  

Количество игроков в хоккее. Правила по подготовке места и выбору 

одежды и обуви для занятий хоккеем. Основные требования к выбору места 

для проведения занятий по хоккею. Ориентирование на площадке, 

выполнение функций игроков. Правила по технике безопасности во время 

занятий хоккеем. Судейство в хоккее с мячом. 

Элементы фигурного катания. (2 ч.) 

Правильный подбор коньков. Знакомство с катком. Обучение 

передвижению на коньках. Освоение техники скольжения, торможения, 

поворотов, остановок. Формирование «чувства дистанции» у обучающихся. 

Подвижные игры и эстафеты. 

Подготовка к соревнованиям по шорт-треку (6 ч.) 

Практические занятия на льду. 

Участие в соревнованиях по шорт-треку. (6 ч.) 

Соревнования по шорт-треку. 

Хоккейная подготовка. (4 ч.) 

Правильный подбор клюшки: по росту, под руку. Знакомство с техникой 

владения клюшкой и шайбой. Обучение техники владения шайбой. Обучение 

индивидуальному прорыву, впарах, в группах. Освоение бросков по воротам. 

Участиев двусторонней игре по упрощенным правилам (хоккей с мячом). 

Подготовка к соревнованиям по хоккею (4 ч.) 

Практические занятия на льду. 

Участие в соревнованиях по хоккею. (6 ч.) 

Соревнования по хоккею с мячом (по упрощенным правилам).  
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МодульV. «Топография и ориентирование». (18 ч.) 

 Понятие о топографической и спортивной карте. Условные знаки 

 (2 ч.) 

Определение роли топографии и топографических карт в народном 

хозяйстве и обороне государства, значение топокарт для туристов. 

Масштаб. Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о 

генерализации. 

Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка 

(специализация). Старение карт. Какие карты пригодны для разработки 

маршрутов и для ориентирования в пути. 

Рамка топографической карты. Номенклатура. Географические и 

прямоугольные координаты (километровая сетка карты). Определение 

координаты точек на карте. 

Назначение спортивной карты, её отличие от топографической карты. 

Масштабы спортивной карты. 

Способы и правила копирования карт. 

Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях. 

Практические занятия 

Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению 

масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку участка 

топографической карты. 

Понятие о местных предметах и топографических знаках. Изучение 

топознаков по группам. Масштабные и немасштабные знаки, площадные 

(заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. Пояснительные 

цифровые и буквенные характеристики. 

Что такое рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность 

способа горизонталей. Сечение. Заложение. Горизонтали основные, 

утолщенные, полугоризонтали. Бергштрих. Подписи горизонталей. Отметки 

высот, урезы вод. 

Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. 

Характеристика местности по рельефу. 

Практические занятия 

Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с 

различными формами рельефа. Топографические диктанты, упражнения на 

запоминание знаков, игры, мини-соревнования. 

Ориентирование по горизонту, азимут (2 ч.) 

Основные направления на стороны горизонта: С, В, Ю, З. 

Дополнительные и вспомогательные направления по сторонам горизонта. 

Градусное значение основных и дополнительных направлений по 

сторонам горизонта. Азимутальное кольцо ("Роза направлений"). 

Определение азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут 

истинный и магнитный. Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. 

Измерение и построение углов (направлений) на карте. Азимутальный 

тренировочный треугольник. 
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Практические занятия 

Построение на бумаге заданных азимутов. Упражнения на глазомерную 

оценку азимутов. Упражнения на инструментальное (транспортиром) 

измерение азимутов на карте. Построение тренировочных азимутальных 

треугольников. 

Компас. Работа с компасом (2 ч.) 

Компас. Типы компасов. Устройство компаса. Адрианова. Спортивный 

жидкостный компас. Правила обращения с компасом. 

Ориентир, что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч. 

Движение по азимуту, его применение. 

Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, 

ориентирование карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения 

засечек компасом Адрианова и жидкостным. 

Практические занятия 

Ориентирование карты по компасу. Упражнения на засечки: определение 

азимута на заданный предмет (обратная засечка) и нахождение ориентиров 

по заданному азимуту (прямая засечка). Движение по азимуту, прохождение 

азимутальных отрезков, азимутальных построений (треугольники, "бабочки" 

и т. п.). 

Измерение расстояний (2 ч.) 

Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр, 

использование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как 

измерить средний шаг. Таблица переводов шага в метры. 

Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки 

глазомера. Определение расстояния по времени движения. 

Практические занятия 

Измерение своего среднего шага (пары шагов), построения графиков 

перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на 

прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах 

разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пройденных расстояний 

по затраченному времени. Тренировочные упражнения на микроглазомер на 

картах разного масштаба. 

 Способы ориентирования (4 ч.) 

Ориентирование с помощью карты в походе. Виды ориентиров: 

линейные, точечные, звуковой ориентир, ориентир-цель, ориентир - маяк. 

Необходимость непрерывного чтения карты. Способы определения точек 

стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. Составление 

абрисов. Оценка скорости движения. Движение по азимуту в походе, обход 

препятствий, сохранение общего заданного направления, использование 

солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии 

информации на карте. Виды и организация разведки в походе, опрос местных 

жителей. 

Движение по легенде (с помощью подробного текстового описания пути). 

Протокол движения. 
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Практические занятия 

Упражнения по отбору основных контрольных ориентиров на карте по 

заданному маршруту, отысканию на карте сходных (параллельных) 

ситуаций, определению способов привязки. Занятия по практическому 

прохождению мини-маршрута, движение по легенде. 

Разработка маршрута туристского похода на спортивной карте, с 

подробным описанием ориентиров, составлением графика. Составление 

абрисов отдельных участков. 

Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери 

ориентировки (6 ч.) 

Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его 

движения. Определение азимута на Солнце в разное время дня. Определение 

азимута по Луне. Полярная звезда, её нахождение. Приближенное 

определение сторон горизонта по особенностям некоторых местных 

предметов. 

Анализ пройденного маршрута в случае потери ориентировок, 

возможность ухода на сходную (параллельную) ситуацию. Поиск 

отличительных ориентиров. Принятие решения о выходе на крупные 

ориентиры, выходе к ближайшему жилью. Использование звуковой 

пеленгации, источников света в ночное время. 

Практические занятия 

Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, 

определение азимута в разное время дня. Упражнения по определению 

сторон горизонта по местным предметам, по солнцу, Луне, Полярной звезде. 

Определение точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери 

ориентировки, построение алгоритма действий восстановления 

местонахождения. 

МодульVI. «Основы гигиены. Первая доврачебная помощь. 

Обеспечение безопасности». (12 ч.) 

 Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний.  

(2 ч.) 

Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее 

значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и 

занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся 

туризмом: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). 

Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика 

тренировок, походов и путешествий. 

Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности 

человека и увеличение сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы 

закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой. 

Систематические занятия физическими упражнениями, как важное 

условие укрепления здоровья, развития физических способностей и 

достижения высоких спортивных результатов. 
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Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье 

и работоспособность спортсменов. 

Практические занятия 

Разучивание комплекса упражнений гимнастики. Применение средств 

личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор 

одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними. 

Походная медицинская аптечка. (2 ч.) 

Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. 

Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порошковые, 

линименты, смазки. Различия в принципе действия. Состав походной аптечки 

для походов выходного дня и многодневных. Перечень и назначение, 

показания и противопоказания применения лекарственных препаратов. 

Новейшие фармакологические препараты. 

Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые в 

зависимости от хронических заболеваний. 

Практические занятия 

Формирование походной медицинской аптечки. 

Основные приемы оказания первой доврачебной помощи (2 ч.) 

Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. 

Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с 

группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков. 

Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. 

Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. 

Искусственное дыхание. Непрямой массаж сердца. Респираторные и 

простудные заболевания. Укусы насекомых и пресмыкающихся. Пищевые 

отравления и желудочные заболевания. 

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

желудка. 

Практические занятия 

Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи 

условно пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое 

оказание помощи). 

 Приемы транспортировки пострадавшего (2 ч.) 

Зависимость способа транспортировки и переноски пострадавшего от 

характера и места повреждения, его состояния, от количества оказывающих 

помощь. Транспортировка на рюкзаке с палкой, в рюкзаке, на веревке, 

вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на шестах (или лыжах) со 

штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. Изготовление 

носилок из шестов, волокуши из лыж. 

Способы иммобилизации и переноски пострадавшего при травмах 

различной локализации. 

Практические занятия 

Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов 

транспортировки пострадавшего. 
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Участие в туристическом слёте. (4 ч.) 

МодульVII. «Легкоатлетические упражнения». (28 ч.) 

Эстафетные виды. (14 ч.) 

Эстафетный бег. Шведская эстафета. Уличная эстафета. Любительская 

эстафета: «Веселые старты», сюжетно-тематическая эстафета. Эстафета в 

различных видах спорта: плавание, биатлон, велоспорт. 

Технико-тактическая подготовка. Команды. (8 ч.) 

Количество игроков в команде. Правила по подготовке места и выбору 

одежды и обуви для состязаний. Основные требования к выбору места для 

проведения состязаний. Ориентирование на площадке, выполнение команд. 

Правила по технике безопасности во время проведения эстафет. Подачи 

мяча, передача эстафеты, комбинированные упражнения.  

Участие в сезонных состязаниях. (6 ч.) 

Осень: участие в соревнованиях «Марафон здоровья»; зима: эстафеты на 

лыжах, санках, коньках; лето: эстафеты с обручами, мячами, скакалками, 

гимнастическими ковриками, бег в мешках и т.д., Метание, прыжки. 

МодульVIII. «Подвижные игры». (30 ч.) 

Военизированные игры и туристические эстафеты. (14 ч.) 

«Орлята», «Зарница», «Зарничка», «Турполоса», «Богатырские потешки», 

«Рыцарский турнир» 

Игры народов. Подвижные игры. (16 ч.) 

Активные игры народов мира. 

Лапта. Дартс. Городки. Боулинг. Перетягивание каната. 
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1.4. Планируемые результаты реализации программы 

Обучающийся после прохождения программного курса 1 (первого) 

года обучения должен знать: 

 основы организации, подготовки и проведения походов; 

 основы топографии, туристической техники; 

 правила поведения на природе; 

 основы доврачебной помощи; 

 основные правила спортивных игр; 

 терминологию разучиваемых упражнений, их функциональный 
смысл и направленность воздействия на организм; 

 общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила 
использования закаливающих процедур, профилактики 

нарушений осанки; 

 причины травматизма и правила их предупреждения; 

 особенности местности родного края; 

 правила поведения в музее и на экскурсиях. 
Должен уметь: 

 правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

физических упражнений на развитие координации, гибкости, 

силы, на формирование правильной осанки; 

 контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

 взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП; 

 устанавливать палатку, вязать туристические узлы; 

 вести фото и видеосъемку; отчетную запись по походам 

(маршрутный лист); 

 

Обучающийся после прохождения программного курса второго 

года обучения должен знать: 

 основы организации, подготовки и проведения походов; 

 основы топографии, туристической техники; 

 правила поведения на природе; 

 основы доврачебной помощи; 

 основные правила спортивных игр; 

 технику ведения спортивных игр; 

 терминологию разучиваемых упражнений, их функциональный 
смысл и направленность воздействия на организм; 

 общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила 
использования закаливающих процедур, профилактики 

нарушений осанки; 

 причины травматизма и правила их предупреждения; 

 особенности местности родного края; 

 правила поведения в музее и на экскурсиях. 
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Должен уметь: 

 правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

физических упражнений на развитие координации, гибкости, 

силы, на формирование правильной осанки; 

 контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

 взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП; 

 ориентироваться по компасу, карте, местным признакам; 

 оказывать первую доврачебную помощь; 

 устанавливать палатку, вязать туристические узлы; 

 вести фото и видеосъемку; отчетную запись по походам 

(маршрутный лист); 

Обучающийся после прохождения программного курса третьего 

года обучения должен знать: 

 основы организации, подготовки и проведения походов; 

 основы топографии, туристической техники; 

 правила поведения на природе; 

 основы доврачебной помощи; 

 основные правила спортивных игр; 

 технику ведения спортивных игр; 

 терминологию разучиваемых упражнений, их функциональный 
смысл и направленность воздействия на организм; 

 общие и индивидуальные основы личной гигиены, правила 
использования закаливающих процедур, профилактики 

нарушений осанки; 

 причины травматизма и правила их предупреждения; 

 особенности местности родного края; 

 правила поведения в музее и на экскурсиях. 
Должен уметь: 

 правильно выполнять комплексы утренней гимнастики и 

физических упражнений на развитие координации, гибкости, 

силы, на формирование правильной осанки; 

 контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

 взаимодействовать с ребятами в процессе занятий ОФП; 

 ориентироваться по компасу, карте, местным признакам; 

 оказывать первую доврачебную помощь; 

 устанавливать палатку, вязать туристические узлы; 

 вести фото и видеосъемку; отчетную запись по походам 

(маршрутный лист); 

 ваполнять зарисовки особенностей местности; 

 проводить экскурсионную работу. 
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Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Условия реализации программы. 

2.1.1. Материально-технические условия. 

Для успешной реализации программы необходимо следующее  

материально – техническое обеспечение: 

● помещение для проведения занятий должно отвечать санитарным 

нормам проектирования промышленных предприятий (СН245  –  71),  

строительным нормам и правилам (СН и П  I  I.  63  -73). Объем помещения 

на каждого учащегося должен составлять не менее 15 куб.м. а  площадь не 

менее 4,5 при высоте потолка не менее 3м. 

● освещенность горизонтальных поверхностей на уровне 0,8 м от пола 

должна быть при лампах  

– не менее 400ЛК; при люминесцентных лампах накаливания – 200 ЛК. 

Вентиляция должна быть естественной,  принудительной или  смешанной и 

должна обеспечивать  воздухообмен, температуру и  состояние воздушной 

среды, предусмотренные санитарными нормами. 

Туристское снаряжение и оборудование: палатка (3-х; 4-х местная), 

костровой набор, аптечка походная, веревка, картографический материал. 

Личное специальное снаряжение: рюкзак, спальный коврик, спальник, 

компас. 

Спортивный инвентарь: мячи футбольные, шайбы, клюшки. 

Каток для проведения занятий в зимнее время года. 

2.1.2. Информационное обеспечение 

Электронные образовательные ресурсы, мультимедийные материалы по 

туризму, компьютерные программы, слайд- фильмы, электронные 

компьютерные презентации, видеофильмы, таблицы, графики, карты 

и схемы, плакаты, макеты. 

2.1.3. Кадровое обеспечение 

Программу реализует квалифицированный педагог дополнительного 

образования с уровнем образования и квалификации. (п.3.1 

Профессиональный стандарт «Педагог дополнительного образования детей и 

взрослых», утвержденный приказом Минтруда России от 5 мая 2018 г. 19 № 

298н) и отвечающий квалификационным требованиям, указанным в 

квалификационных справочниках, и (или) профессиональным стандартам 

(ФЗ №273 ст.46, ч.1) с личными  качествами: любовь к детям, доброта, 

коммуникабельность, творчество. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

52 

 

2.2. Формы аттестации и контроля 

Таблица 4 
Вид контроля Формы и методы контроля 

Входная диагностика 

1 год обучения - стартовая диагностика 

проводится с целью установления степени 

готовности ребенка к обучению по 

программе на определенном уровне. 

Входная диагностика проводится в начале 

2-го и последующих лет обучения с целью 

установления степени готовности ребенка 

к дальнейшему обучению по программе (в 

т.ч. для вновь прибывших    детей),        

призвана определить пробелы в знаниях, 

которые необходимо устранить, прежде, 

чем перейти к программе нового года 

обучения или включить в сопутствующее 

повторение. 

Тестирование, собеседование, 

диагностические задания. 

Текущий контроль  

Проводится в течение учебного года на 

каждом занятии с целью проверки 

результативности обучения и 

оперативного управления 

образовательным процессом. 

Педагогическое наблюдение, опрос, 

соревнование, выполнение спортивных

 нормативов, турнир, проходит в 

декабре (в конце первого полугодия), 

тесты по теоретической части и 

контрольные нормативы. 

Промежуточный контроль Проводится по 

окончании изучения темы/раздела 

программы с целью оценки степени 

усвоения обучающимися содержания 

программы. 

Промежуточная аттестация Проводится в 

конце учебного года (полугодия и др.) с 

целью 

установления уровня достижения 

обучающимися результатов освоения 

какого-то этапа программы (курса, 

дисциплины, модуля) или 

образовательной программы в целом. 

Аттестация проводиться в конце учебного 

года (тестирование, контрольные 

нормативы по ОФП, соответствующие 

возрасту воспитанников). Контрольные 

нормативы составляются педагогом на 

основе общепринятых для данной 

возрастной группы. Кроме того, формой 

подведения итогов по реализации данной 

программы является участие 

воспитанников в соревнованиях 

различных уровней, походах 

Итоговый контроль  

Проводится по итогам всего курса 

обучения по образовательной программе с 

целью выявление 

конечных результатов освоения 

программы. 

Зачёт, экзамен, соревнование, поход. 

Формой подведения итогов по реализации 

данной программы является так же 

участие воспитанников в соревнованиях, 

походах различных уровней.  

 
Формы отслеживания результатов: аналитическая справка, материалы 

анкетирования и тестирования, протокол соревнований, аудио-, видеозапись, 
фото, мониторинг участия в соревнованиях, походах различного уровня. 

Формы предъявления и демонстрации результатов: аналитический 

материал (справка) по итогам проведения контроля, протокол 
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соревнований, мастер-классы, фестивали открытых занятий, защита 

(презентация) творческих проектов на различных мероприятиях (ГМО 

педагогов дополнительного образования, научно-практические 

конференции, семинары, слеты, интернет-педсоветы). 

Формы контроля: 

 сдача нормативов; 

 результативность товарищеских игр и соревнований; 

 зачетный многодневный некатегорийный поход; 

 участие в туристических слётах и соревнованиях по разным видам 
спорта. 

 

 2.3. Оценочные материалы. 

Оценочные материалы – пакет диагностических методик, позволяющих 

определить достижения обучающимися планируемых результатов (ФЗ № 273 

ст.2, п. 9; ст. 47, п. 5).  Оценочные материалы включают различные 

диагностические материалы (карты, тесты), разработанные критерии оценки. 

Разрабатывая диагностические материалы, педагог учитывает 

проведение входящего, текущего, промежуточного контроля, итоговый 

контроль при завершении каждого года обучения. 

 

Контрольно-переводные нормативы  

для различных этапов обучения 

Общефизическая подготовка 

Таблица 5 
Упражнения 5-6 лет 7 лет 

1. "Поднимание туловища вперед" 
Из положения, лежа на спине, ноги закреплены на 

ширине плеч, руки вверх в замок. Подсчитывается 

количество раз за 20сек. 

7-12 раз 
13-16 

раз 

2. "Поднимание туловища назад" 
Из положения, лежа на животе, ноги закреплены на 

ширине плеч, руки вверх в замок. Подсчитывается 

количество раз за 10 сек. 

6-8 раз 9-11 раз 

3. "Приседания" 
И.П. - основная стойка руки на пояс. Руками не опираться 

на колени. Каждый раз вставать в и.п. Подсчитывается 

количество приседаний за 10 сек. 

6-8 раз 9-11 раз 

Обучающийся считается переведен на следующий год обучения                                

при выполнении 60% упражнений по ОФП. 
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2.4. Методическое обеспечение дополнительной 

общеобразовательной программы (УМК) 

Методическое обеспечение (сопровождение) программы представляет 

собой пакет методической продукции, используемой в процессе обучения. 

Методические материалы включают в себя: 

          2.4.1. Описание методов и приемов обучения 

Методы организации и осуществления учебно-

познавательной деятельности: 

а) по источнику материала: 

˗ словесные, 

˗ наглядные, 

˗ практические; 

б) по характеру обучения: поисковые, проблемные, репродуктивные, 

объяснительно-иллюстративные; 

в)  по  логике  изложения  и  восприятия  нового  знания:  индуктивные    

и дедуктивные;  

г) по степени взаимодействия педагога и обучающихся: 

˗ пассивные, 

˗ активные, 

˗ интерактивные. 

Методы стимулирования и мотивации учебно-познавательной 

деятельности: 

а) методы стимулирования интереса к учению; 

б) методы стимулирования долга и ответственности. 

Методы контроля и самоконтроля за эффективностью

 учебно- познавательной деятельности: 

а) методы устного контроля и самоконтроля; 

б) методы письменного контроля и самоконтроля; в) методы 

практического контроля и самоконтроля. 

2.4.2. Описание образовательных технологий. 

Образовательные технологии: информационно-коммуникативные 

(ИКТ), индивидуализации обучения, формирования критического мышления, 

проектной деятельности, проблемного обучения, здоровьесберегающие, 

игровые, модульного обучения, педагогической мастерской, кейс-

технология, интегрированного обучения, педагогика сотрудничества, 

уровневой дифференциации/разноуровневого обучения, группового 

обучения, коллективного взаимообучения, программированного обучения, 

модульного обучения, развивающего обучения, дистанционного обучения, 

исследовательской деятельности, коллективной творческой деятельности, 

технология. 

Личностно-ориентированные (ставят в центр образовательной системы 

личность ребёнка, обеспечение комфортных условий её развития, реализации 

её природных потенциалов, т.е. имеют целью свободное и творческое 

развитие ребёнка); 

Гуманно-личностные технологии (отличаются гуманистической 

сущностью, осуществляется поддержка личности, всестороннее уважение и 
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любовь к ребёнку, оптимистическая вера в его творческие силы, отвергая 

принуждение); 

Технологии сотрудничества (реализуют демократизм, равенство, 

партнёрство в субъектных отношениях педагога и ребёнка. Педагог и 

обучающиеся совместно вырабатывают цели, определяют содержание, дают 

оценки, находясь в состоянии сотрудничества, сотворчества); 

Технологии свободного воспитания (делают акцент на предоставление 

ребёнку свободы выбора и самостоятельности). Осуществляется выбор, 

ребёнок наилучшим способом реализует позицию субъекта, идя к результату 

от внутреннего побуждения, а не от внешнего воздействия). 

Программа предусматривает проведение индивидуальных занятий и 

консультаций с участниками объединения по их функциональным 

специальностям. Она основана на сочетании в каждом занятии, по каждой теме 

теоретических и практических форм работы таким образом, чтобы они дополняли 

и обогащали друг друга. Каждая пройденная тема должна закрепляться на 

практическом занятии в походе, на соревнованиях с разбором допущенных 

ошибок. Педагогу необходимо уделять внимание психологической подготовке 

обучающихся к зачетному мероприятию, культуре межличностного общения, 

формированию коллектива. Особое внимание необходимо уделять вопросам 

обеспечения безопасности и предупреждения травматизма при изучении каждой 

темы, проведении каждого занятия, мероприятия 

Образовательный процесс осуществляется очно. 

Кроме вышеперечисленных методов и приемов обучения на занятиях 

по программе «Общая физическая подготовка и основы туризма» 

используются следующие: фронтальный, групповой, поточный методы, 

метод индивидуальных занятий. 

В каждом годичном цикле разделы учебного плана повторяются, 

но  усложняется их содержание, что позволяет закрепить, расширить 

и  углубить полученные знания, закрепить умения и навыки. Освоение 

каждого раздела контролируется в форме предметной пробы (соревнований, 

контрольных нормативов, тестирования). 

Фронтальный метод наиболее эффективен т.к. задания выполняются 

всеми воспитанниками одновременно, с минимальными паузами. Он может 

применяться во всех частях занятия при совершенствовании и повторении 

пройденного материала, при  обучении новым движениям и при воспитании 

двигательных качеств. 

Групповой метод применяется при совершенствовании техники или 

при выполнении различных заданий на воспитание двигательных качеств. 

Разбивка на группы и выполнение различных заданий требуют подготовки 

инструкторов и актива воспитанников. Групповой метод позволяет 

контролировать занимающихся и вносить необходимые коррективы, 

направлять внимание на группу, выполняющую более сложные задания, или 

на менее подготовленную группу. 

Поточный метод предусматривает поочерёдное выполнение учащимися 

заданий. Применение этого метода в сочетании с  разделением на группы 

позволит повысить плотность занятий и  их  интенсивность. 
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Метод индивидуальных занятий заключается в том, что 

занимающиеся получают задания и самостоятельно выполняют их. 

Он  может сочетаться с другими методами, дополняя их. 

 

2.4.3. Перечень видов учебных занятий 
 

Таблица 6 
№ 

п/п 

Тип учебного занятия Виды учебных занятий 

1 Открытия нового знания (изучения нового 
материала) Цели: 

Деятельностная: научить детей новым способам 

нахождения знания, ввести новые понятия, 

термины. 

Содержательная: сформировать систему новых 

понятий, расширить знания учеников за счет 

включения новых определений, терминов, 

описаний. 

˗ беседа, 

˗ лекция, 
˗ экскурсия, 

˗ проблемное занятие, 

˗ конференция, 
˗ мультимедиа, 
˗ деловая игра, 
˗ самостоятельная 
работа: работа с 

литературой, 

инструкционными 

2 Рефлексия (закрепления изученного 

материала) Цели: 

Деятельностная: формировать у учеников 

способность к рефлексии коррекционно- 

контрольного типа, научить детей находить 

причину своих затруднений, самостоятельно 

строить алгоритм действий по устранению 

затруднений, научить самоанализу действий и 

способам нахождения разрешения конфликта. 

Содержательная: закрепить усвоенные 

знания, понятия, способы действия и 

скорректировать при необходимости. 

˗ собеседование, 

˗ консультация, 

˗ самостоятельная 
работа, 

˗ практическая работа, 
практикум, 

˗ решение творческих 
задач, 

˗ диалог, 
˗ ролевая игра, деловая 
игра, 

˗ комбинированное 
занятие. 

3 Общеметодологическая направленность 

(обобщения и систематизации знаний) 

Цели: 

Деятельностная: научить детей структуризации 

полученного знания, развивать умение перехода 

от частного к общему и наоборот, научить видеть 

каждое новое знание, повторить изученный 

способ действий в рамках всей изучаемой темы. 

Содержательная: научить обобщению, развивать 

умение строить теоретические предположения о 

дальнейшем развитии темы, научить видению 

нового знания в структуре общего курса, его 

связь с уже приобретенным опытом и его 

значение для последующего обучения. 

˗ конкурс, 
˗ конференция, 
˗ семинар, 
˗ консультация, 
˗ урок-игра, 

˗ обсуждение, 
˗ защита проектов, 

˗ исследовательских 

работ, 

  беседа. 

4 Развивающий контроль (оценки и коррекции 

знаний) 

Цели: 

Деятельностная: научить детей способам 

˗ зачет, 
˗ устные опросы, 

˗ викторина, 

˗ творческий отчет, 
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самоконтроля и взаимоконтроля, формировать 

способности, позволяющие осуществлять 

контроль. 

Содержательная: проверка знания, умений, 

приобретенных навыков и самопроверка 

обучающихся 

˗ защита проектов 

˗ тестирование, 
   конкурсы. 

 

2.4.4. Особенности структуры учебного занятия. 
Основной формой организации образовательного процесса является 

учебное занятие. Так же могут быть самостоятельные (утренняя разминка, 

пробежки) занятия, демонстрационные занятия, зачеты и соревнования. 

На каждом отдельном занятии решаются образовательные, 

воспитательные и развивающие задачи. 

Формы учебных занятий 

Таблица 7 
№ Формы занятий Задачи занятия Особенности построения занятия 

1. Традиционный 

тип 

Ознакомление с новым 

программным материалом 

Обучение упражнениям, знакомство 

с правилами техники безопасности, 

содержанием, техникой различных 

видов движений. 

Смешанного 

характера 

Разучивание новых 

элементов и 

совершенствование 

освоенных ранее. 

Организация дифференцированного 

обучения с учетом здоровья детей, 

двигательной активности, уровня 

освоения двигательных навыков. 

Вариативного 

характера 

Формирование 

двигательного 

воображения 

На знакомом материале, но с 

включением усложненных 

вариантов заданий 

2. Занятие 

тренировочного 

типа 

Направленно на развитие 

двигательных и 

функциональных 

возможностей детей. 

Включает большое количество 

циклических, музыкально-

ритмических движений, 

дифференцированные двигательные 

задания на развитие быстроты 

реакции, ловкости и выносливости. 

3. Игровое 

Занятие  

Направленно на 

формирование 

двигательного 

воображения. 

Построено на основе разнообразных 

движений 

4. Занятие по  

интересам 

Направленно на развитие 

двигательных 

способностей, 

формирование 

индивидуальности, 

развитие творчества, 

инициативности и 

самостоятельности. 

Детям предоставляется 

возможность самостоятельного 

выбора. 

5. Контрольно- 

проверочное 

занятие 

Направленно на 

выявление 

количественных и 

качественных результатов 

в основных видах 

движений и в развитии 

Участвуют педагоги 

дополнительного образования и 

методист.  

Составляются «Протоколы оценки 

физических качеств и двигательной 

подготовленности детей» с учетом 
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физических качеств. коэффициента двигательного 

развития каждого ребенка. 

Проводится 2 раз в год. Можно 

проводить в виде соревнований. 

6. Занятие 

 «Забочусь о 

своем здоровье» 

Направленно на 

приобщение к ценностям 

здорового 

образа жизни, получение 

представления о своем 

теле и своих физических 

возможностях. 

Обучение приемам расслабления, 

аутотренингу, самомассажу, 

проведению закаливающих и 

гигиенических процедур, оказанию 

медицинской помощи, страховки. 

7. Занятие- 

соревнование 

Направленно на развитие 

инициативности, 

самовыражения, 

уверенности в 

своих силах, 

опирающиеся на 

разнообразный мотор- 

ный опыт. 

Личное и командное первенство. 

 

2.4.5. Методическое обеспечение  

Методы организации деятельности обучающихся на занятии 

следующие: фронтальный, групповой, поточный методы, метод 

индивидуальных занятий. 

Фронтальный метод наиболее эффективен т.к. упражнения 

выполняются всеми воспитанниками одновременно, с минимальными 

паузами. Он может применяться во всех частях занятия при 

совершенствовании и повторении пройденного материала, при обучении 

новым движениям и при воспитании двигательных качеств. 

Групповой метод применяется при совершенствовании техники или при 

выполнении различных заданий на воспитание двигательных качеств. 

Разбивка на группы и выполнение различных заданий требуют подготовки 

инструкторов и актива воспитанников. Групповой метод позволяет 

контролировать занимающихся и вносить необходимые коррективы, 

направлять внимание на группу, выполняющую более сложные задания, или 

на менее подготовленную группу. 

Поточный метод предусматривает поочерёдное выполнение учащимися 

упражнений. Применение этого метода в сочетании с разделением на группы 

позволит повысить плотность занятий и их интенсивность. 

Метод индивидуальных занятий заключается в том, что занимающиеся 

получают задания и самостоятельно выполняют их. Он может сочетаться с 

другими методами, дополняя их. 

Данная программа опирается на следующие педагогические 

технологии: 

Личностно-ориентированные (ставят в центр образовательной системы 

личность ребёнка, обеспечение комфортных условий её развития, реализации 

её природных потенциалов, т.е. имеют целью свободное и творческое 

развитие ребёнка); 
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Гуманно-личностные технологии (отличаются гуманистической 

сущностью, осуществляется поддержка личности, всестороннее уважение и 

любовь к ребёнку, оптимистическая вера в его творческие силы, отвергая 

принуждение); 

Технологии сотрудничества (реализуют демократизм, равенство, 

партнёрство в субъектных отношениях педагога и ребёнка. Педагог и 

обучающиеся совместно вырабатывают цели, определяют содержание, дают 

оценки, находясь в состоянии сотрудничества, сотворчества); 

Технологии свободного воспитания (делают акцент на предоставление 

ребёнку свободы выбора и самостоятельности). Осуществляется выбор, 

ребёнок наилучшим способом реализует позицию субъекта, идя к результату 

от внутреннего побуждения, а не от внешнего воздействия). 

Программа предусматривает проведение индивидуальных 

занятий и консультаций с участниками объединения по их 

функциональным специальностям. Она основана на сочетании в 

каждом занятии, по каждой теме теоретических и практических форм 

работы таким образом, чтобы они дополняли и обогащали друг друга. 

Каждая пройденная тема должна закрепляться на практическом 

занятии в походе, на соревнованиях с разбором допущенных ошибок. 

Педагогу необходимо уделять внимание психологической подготовке 

обучающихся к зачетному мероприятию, культуре межличностного 

общения, формированию коллектива. Особое внимание необходимо 

уделять вопросам обеспечения безопасности и предупреждения 

травматизма при изучении каждой темы, проведении каждого занятия, 

мероприятия. 
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          2.5. Воспитательная работа  

Цель: Создание условий для личностного развития обучающихся, их 

самоопределения и социализации на основе социокультурных, духовно-

нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм 

поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, 

формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, 

уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, 

закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного 

уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям 

многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей 

среде. 

Задачи воспитания: 

 предоставление возможности каждому ребёнку участия в 

деятельности и спортивных, туристических и творческих объединений 

различной направленности; 

 использование воспитательных возможностей учебных занятий для 
поиска индивидуального образовательного маршрута, развития системы 

отношений в коллективе, обогащения содержания патриотического 

воспитания, формирования культуры здорового и  

безопасного образа жизни. 

Результаты реализации воспитательной работы: 

 содействие приобретению опыта личностного и профессионального 
самоопределения   в совместной деятельности и социальных практиках, 

развитие способностей к самооценке своих действий, поступков;  

 приобретение опыта работы коллективной творческой деятельности, 
лидерских качеств, через воспитательные мероприятия коллективные дела в 

объединениях. 

Программа предусматривает организацию взаимодействия детей – 

участников групп разных годов обучения.   
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План воспитательных мероприятий объединения  

«Основы физической подготовки и основы туризма»  

на 2022-2023 учебный год 
 

 Мероприятия Дата и место 

проведения 

1. «День открытых дверей» 24.08-01.09.2022 г. 

МАУ ДО ДЮЦ СТ 

2. Мероприятие «Будем знакомы» Сентябрь, 2022 г. 

3. Соревнование «Безопасное колесо» Октябрь, 2022 г.  

4. Экскурсии в конную полицию Ноябрь, 2022 г. 

5. Соревнование «Спортивному движению наше 

уважение» 

Ноябрь, 2022 г. 

6. Соревнование «Орлята» Декабрь, 2022 г. 

7. Соревнование «Новогодние забавы» Декабрь, 2022 г. 

8. «Поход в гости Деду Морозу» Январь, 2023 г. 

9. Спортивно-патриотическое соревнование «Зарница» Февраль, 2023 г. 

Организация массовых форм работы с воспитанниками 

15. Праздник «Масленица» Март, 2023 г. 

16. Соревнование «Самый, самый» Апрель, 2023 г. 

17. Соревнование «Веселые старты» Апрель, 2023 г. 

18. Акция «Живая память» Май, 2023 г. 

19. Организация и проведение эстафет и соревнований В течение года 

20. Участие в конкурсах и акциях В течение года 
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https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-obrazovanie/library/2016/08/26/zanimatelnaya-topografiya-i-orientirovanie
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http://elib.psuti.ru/Gillenberg_Mezhman_Tehnika_i_taktika_igry_v_mini_futbol.pdf
http://elib.psuti.ru/Gillenberg_Mezhman_Tehnika_i_taktika_igry_v_mini_futbol.pdf
http://ped-kopilka.ru/blogs/irina-oserdnikova/podvizhnye-igry-dlja-mladshih-shkolnikov.html
http://ped-kopilka.ru/blogs/irina-oserdnikova/podvizhnye-igry-dlja-mladshih-shkolnikov.html
https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2015/08/27/programma-po-fizicheskoy-kulture-po-hokkeyu-s-myachom
https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library/2015/08/27/programma-po-fizicheskoy-kulture-po-hokkeyu-s-myachom
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Приложение 1 

 

Квиз-плиз по краеведению 

 

Разминка правда/ложь 

1. Ежегодно 11 октября  мы празднуем День Республики. (Да) 

2. Первым президентом Башкортостана стал Хабиров Радий Фаритович. 

(Нет, первый президент – Рахимов Муртаза Губайдулович) 

3. Уфа является первой столицей Башкортостана. (нет, столицей 

башкирской Советской Республики до 16 июня 1920 года было село 

Темясово, потом столицей стал Стерлитамак, а еще позже – Уфа) 

4. Самая длинная река в Башкортостане – Кама. (Нет, Агидель) 

5. Наивысшая точка Уральских гор на территории Башкортостана – гора 

Ямантау. (Да) 

Текстовые вопросы 

1. На горе из трещин так называемых «тепловых площадок» выделяется 

насыщенный водяными порами горячий воздух. Он оказывает лечебное 

действие. Вопрос: Какая это гора? 

Ответ: Янгантау - чудо природы. Единственное на земле место, ставшее 

широко известной своими неповторимыми термическими явлениями. 

Поэтому вблизи этих источников построен санаторий «Янгантау». 

2. Это самое крупное озеро в лесостепной зоне Европейской части 

Российской Федерации. Соли входящие в состав воды придают ей 

горьковатый привкус, но для питья она пригодна. По некоторым приданиям 

под ним имеется ещё одно - подземное озеро. Во всяком случае, уровень 

воды в озере постоянно колеблется. Вопрос: Назовите озеро. 

Ответ: Асылыкуль 

3. Это охраняемый памятник природы и истории на территории 

Республики Башкортостан. Она интересна своим сложным строением и 

сохранившимися на её стенах рисунками первобытного человека. 

Представляет собой ещё и грандиозное и величественное строение карста и 

известняка. Вопрос: О каком памятнике природы идет речь? 

Ответ: Шульганташ (Капова пещера) 

4. Военно-политический деятель, лидер башкирского национально-

освободительного движения (в 1917—1920 гг); публицист; 

историк,  профессор, почётный доктор Манчестерского университета. В 

Башкортостане учреждена общественная премия его имени, Национальной 

библиотеке Башкортостана было присвоено его имя.  

Ответ: Ахмет-Заки Валиди (Валидов) 

5. Водопад в Белорецком районе, на правом берегу р. Лемезы. Это самый 

необычный водопад России. Образован он подземной карстовой речкой в 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%88%D0%BA%D0%B8%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D0%BD%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%B4%D0%B2%D0%B8%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%88%D0%BA%D0%B8%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D0%BD%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%B4%D0%B2%D0%B8%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D0%BD%D1%87%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B5%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%83%D0%BD%D0%B8%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%81%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B1%D0%B8%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D0%BE%D1%82%D0%B5%D0%BA%D0%B0_%D0%B8%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8_%D0%90%D1%85%D0%BC%D0%B5%D1%82-%D0%97%D0%B0%D0%BA%D0%B8_%D0%92%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D0%B4%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B1%D0%B8%D0%B1%D0%BB%D0%B8%D0%BE%D1%82%D0%B5%D0%BA%D0%B0_%D0%B8%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8_%D0%90%D1%85%D0%BC%D0%B5%D1%82-%D0%97%D0%B0%D0%BA%D0%B8_%D0%92%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D0%B4%D0%B8
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месте ее выхода на земную поверхность. Название водопада переводится с 

башкирского как «стреляющий», «выстрел», «бьющий» 

Ответ: Атыш 

6. В Башкирии насчитывается более 1000 озер. Это самое большое озеро 

республики. Для Башкортостана оно представляет такую же ценность, как 

Байкал для России. Вода в нем солоноватая, жесткая, что и определяет 

название самого озера – с башкирского переводится как «горькое озеро»? 

Ответ: Аслыкуль 

Картинки-вопросы 

1. Лица двух башкирских поэтов соединены в одной фотографии. 

Назовите обоих. 

 

Ответ: Мажит Гафури и Шаехзада Бабич   

 

2. Данные о памятнике с сайта «Википедия». О каком памятнике идет 

речь? 

Страна  Россия 

Республика Башкортостан, Уфа 

Скульптор С. Д. Тавасиев  

Архитектор И. Г. Гайнутдинов  

Строительство 1963 — 17 ноября 1967 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%88%D0%BA%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D1%84%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D1%81%D0%B8%D0%B5%D0%B2,_%D0%A1%D0%BE%D1%81%D0%BB%D0%B0%D0%BD%D0%B1%D0%B5%D0%BA_%D0%94%D0%B0%D1%84%D0%B0%D0%B5%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B0%D0%B9%D0%BD%D1%83%D1%82%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B2,_%D0%98%D1%81%D0%BC%D0%B0%D0%B3%D0%B8%D0%BB_%D0%93%D0%B0%D0%BB%D0%B5%D0%B5%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/1963
https://ru.wikipedia.org/wiki/17_%D0%BD%D0%BE%D1%8F%D0%B1%D1%80%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/1967
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F
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Статус охраняется государством 

Высота 9,8 м, с постаментом — 14 м 

Материал бронзированный чугун, гранитный постамент 

Ответ: памятник Салавату Юлаеву 

3. Вид на какую реку (порог) показан на фотографии. 

 
Ответ: Малый Инзер, порог Айгир 

4. Что объединяет все эти фотографии? 

 

 

 

 
Ответ: это пещеры Башкирии: Аскинская ледяная, Капова (Шульган-

Таш), Киндерлинская (Победы). 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D1%83%D0%B3%D1%83%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%82
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5. Соотнесите названия с фотографиями. 

Аудио вопросы 

Звучит мелодия - нужно угадать что играет (какой инструмент 1-3) или какая 

эта мелодия (4). 
1. Курай 
2. Кубыз 
3. Домбра, Думбыра  
4. Гимн РБ 

Вопросы по 30 секунд 

1. Этот продукт ароматен и его вкус и целебная сила объясняются 

редкостным сочетанием растительности Башкортостана? 

Ответ: мед. 

2. Названия чего тут перечислены: Куштау, Шахтау, Юрактау, Тратау  

Ответ: шиханы 

3. Сколько городов в Республике Башкортостан? Перечислите их. 

Ответ: 21 город 
1. Уфа  
2. Бирск  
3. Стерлитамак  
4. Белебей  
5. Белорецк  
6. Баймак  
7. Ишимбай  
8. Благовещенск  
9. Давлеканово  
10. Октябрьский  
11. Кумертау  
12. Салават  
13. Сибай  
14. Мелеуз  
15. Туймазы  
16. Нефтекамск  
17. Учалы  
18. Дюртюли  
19. Агидель  
20. Янаул  
21. Межгорье  

4. Что обозначают семь лепестков курая?  

Ответ: семь племен, положивших начало единению народов) 

5. Ее называют так за беловато-серебристый цвет воды. Так окрашивают 

воду растворенные в ней известковые породы. Исток находится в 6 км к 

северу-востоку от села Новохусаиново между хребтом Аваляк и горой 

Большой Иремель. 

Ответ: Агидель 
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Приложение 2 

Викторина «Самые высокие горы Башкортостана» 

1. Назовите гору Башкирии, вершина которой находится на высоте 1640,4 – 

высочайшая точка всего Южного Урала. (Ямантау) 

 
2. В переводе на русский язык название этой горы звучит как Плохая или 

Злая гора. (Ямантау) 

3. В чем особенность горы Иремель? ( гора Иремель имеет двухвершинную 

форму и состоит из Малого Иремеля, высота которого 1449 м, и Большого 

Иремеля с вершиной Кабан высотой 1582,3 м) 

 
4. Эта гора – самая высокая точка горного хребта Аваляк и именно здесь 

находится Тыгынское верховое болото. (гора Абараш-Баш, 1292 м) 
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5. У подножия этого горного хребта берут свое начало известные в России 

реки Агидель и Ай. (Аваляк) 

 
6. Назовите самую высокую горную вершину хребта Крыктытау, которая 

расположена на границе Башкортостана и Челябинской области. (Караташ 

1118 м) 

 
7. Горный хребет, в состав которого входит гора Шершил-Тау, который 

протянулся вдоль реки Большой Кизил на 60 км. (Крыктытау) 

 
8. Величественный южно-уральский горный массив, самая южная вершина 

Урала, превышающая 1000. М (Масим) 
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9. В одном из самых длинных хребтов Южного Урала Уралтау находится 

вершина, высота которой равна 983,7 м. Назовите её. (Талишинский Камень) 

 
 

10. Высочайшая точка Ирендыкского хребта высотой 978 м, 

расположенная между селами Уметбаево и Халилово. (Кузгунташ) 

11.  

Приложение 3 

Викторина «Хочу все знать» 

1. Какой месяц короче всех? (Май — в нем всего три буквы) 

2. Какая река самая страшная? (Река Тигр) 

3. Может ли страус назвать себя птицей? (Нет, так как он не умеет 

говорить) 

4. Что стоит между окном и дверью? (Буква «и») 

5. Что можно приготовить, но нельзя съесть? (Уроки) 

6. Что станет с зеленым мячиком, если он упадет в Желтое море? (Он 

намокнет) 

7. Какой рукой лучше размешивать чай? (Чай лучше размешивать ложкой) 

8. На какой вопрос нельзя ответить «Да»? (Вы спите?) 

9. Каким гребнем нельзя причесываться? (Петушиным) 

10. Мужчина вел большой грузовик. Фары не горели, луны тоже не было, 

фонари вдоль дороги не светили. Женщина стала переходить дорогу перед 

машиной, но водитель резко затормозил. Как ему удалось разглядеть ее? 

(Был день) 

11. На какое дерево садится ворона во время дождя? (На мокрое) 

12. Из какой посуды нельзя ничего съесть? (Из пустой) 

13. Что можно увидеть с закрытыми глазами? (Сон) 
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14. За чем мы едим? (За столом) 

15. Когда машина едет, какое колесо у нее не крутится? (Запасное) 

16. Почему, когда захочешь спать, идешь в кровать? (По полу) 

17. До каких пор можно идти в лес? (До середины — дальше идешь из 

леса) 

18. Когда человек бывает деревом? (Когда он со сна) 

19. Почему корова ложится? (Потому что не умеет садиться) 

20. Может ли дождь идти два дня подряд? (Нет, так как ночь разделяет 

день) 

21. Без кого не бывает дня рождения? (Без именинника) 

22. Какого «трехглазого зверя» можно ежедневно встретить на улице? 

(Светофор) 

23. Мне восемь лет, но всего дважды праздновал свой день рождения. Как 

это может быть? (День рождения выпал на високосный год) 
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Приложение 4 

 

Конспект занятия  
Тема занятия: Техника вязания узлов.  

Вид занятия: Получение новых знаний.  

Форма проведения: Комбинированная.  

Продолжительность занятия: 45 минут.  

Возраст обучающихся: 9-11 лет  

Цель: Формирование новых знаний в области туристской подготовки, 

привитие интереса к туристским походам и способствовать 

воспитанию чувства коллективизма и любви к родному краю у 

школьников.  

Задачи:  

Обучать навыкам вязания туристских узлов «прямой», или геркулесов узел;  

«академический», «восьмерка», «булинь», «стремя»;  

развивать ловкость, координацию пальцев рук; развивать память, внимание и 

умение логически мыслить при выполнении практических заданий.  

Воспитывать интерес к туристским походам как способу организации 

здорового образа жизни.  

Методы и приёмы: Слово педагога, вопросы, беседа, использование 

наглядности, игровые приёмы, соревновательные приёмы, практические 

упражнения, индивидуальная работа и работа в группах.  

Материал и оборудование: репшнуры – 12 шт., 2 верёвки по 3-4 м., 

карточки с названиями узлов («прямой», «академический», 

«восьмерка»,«булинь», «стремя»), проектор, электронная презентация, 

раздаточный материал для практического использования (веревки), схемы 

узлов (инструкционные карты).  

Ход занятия  

Эта

пы  

Содержание занятия  Примечание  

1. 

1 

мин.

  

 

2. 

5 

мин.

  

 

 

Организационный момент. 

-Здравствуйте, ребята! 

 

Подведение к новой теме. 

Сегодня на занятии мы продолжим готовиться к 

настоящему походу. У всех туристов существуют 

законы. С ними мы начали знакомиться на 

прошлых занятиях. Давайте вспомним. 

 Пошел в поход- не бойся, боишься - не 

ходи.  

 Семеро одного ждут.  

Проверяю 

готовность ребят к 

занятию, 

добиваюсь 

тишины и 

внимания. 

Отмечаю 

отсутствующих, 

уточняю причину 

отсутствия на 

прошлом занятии.  

 

Перехожу к 

ведению занятий. 

http://bezogr.ru/innovacionnij-socialeno-vospitatelenij-proekt-kulet-zdorovogo.html
http://bezogr.ru/innovacionnij-socialeno-vospitatelenij-proekt-kulet-zdorovogo.html
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3. 

3 

мин.

  

 

4. 

1 

мин.

  

 

5. 

20 

мин.

  

 

5 

мин. 

6. 

5 

мин. 

 

 

7. 

5 

 Путешественник-это тот, кто людям добро 

несет. Кто топчет, ломает, жжет - 

презренным бродягой слывет.  

 Если ты не можешь идти - не может идти 

вся группа.  

 Туристы ходят цепочкой - бараны 

табуном.  

 Сегодня я предлагаю вам еще один 

закон: Все свое ношу с собой. Как вы его 

понимаете? Что должно быть с собой у 

каждого туриста?  

  

(ответы детей) КЛМН (кружка, ложка, 

миска, нож), запасные штаны, носки, мыло, 

полотенце и т. д.  

  

Посмотрите, что у меня в руках? Да, это 

кусок веревки. Где обычно ее используют?  

- Для того, чтобы что-то привязать, связать. 

- Где и как узлы используются? Список 

возможных ответов: 

а) в мореплавании 

б) в альпинизме 

в) в завязывании шнурков 

г) в рыбной ловле 

д) в спасательных работах 

е) в шитье 

ж) в вязании 

з) в плетении ковров 

и) в завязывании галстуков 

к) в медицине 

л) в производстве тканей и сетей 

м) в играх и фокусах 

н) для причесок и при плетении косичек 

- Да, простая веревка может стать «волшебной» в 

умелых руках. И сейчас я вам это докажу. 

1. Фокус. Освободиться из запутанных 

веревок.  

 

2. Фокус исчезающий узел. (приложение№1)  

 

Сколько узлов вы знаете?  

Наглядные 

пособия 

приготовлены до 

занятия. 

 

 

 

 

 

 

 

Скорее всего, 

ученики назовут 

применения узлов, 

указанные в а)-г), 

возможно назовут 

д)-е) скорее всего, 

не назовут ж)-н). 

Учителю 

необходимо будет 

записать ответы 

учеников на доске 

и дополнить эти 

ответы до полного 

списка. 

Желательно, чтобы 

ученики 

подтвердили свое 

“знание“ 

демонстрацией 

того, как эти узлы 

завязываются и 

развязываются). 

Скорее всего, 

ученики смогут 

продемонстрирова

ть завязывание 

http://bezogr.ru/drakon-konfeti-para-lij.html
http://bezogr.ru/drakon-konfeti-para-lij.html
http://bezogr.ru/ivan-sergeevich-turgenev-jivie-moshi.html
http://bezogr.ru/raznoobrazie-tkanej-osnova-tkanej-rastitelenogo-proishojdeniya.html
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мин.

  

 

8. 

6 

мин.

  

 

- Сегодня я вам покажу какими способами можно 

завязывать узлы. (слайд 1.)  

 

Слово учителя. 

- (Слайд 2.)Умение вязать на веревке узлы еще в 

древности почиталось искусством, которое 

считалось родовым состоянием, ревниво 

охранялось от чужаков и передавалось от отца 

сыну. Узлом завязываются и галстук, и нитка, 

узлом привязывается и коза к колышку, и буксир 

к автомашине. Без умения вязать специальные 

узлы не бывает ни ткача, ни моряка, ни рыболова, 

ни альпиниста, ни спасателя, ни туриста. С 

узлами мы имеем дело всю свою жизнь – от 

раннего детства до старости. Узлы, применяемые 

сейчас в туризме берут своё начало в морских 

узлах. Те из вас, кто более подробно хочет 

ознакомиться с разнообразием узлов в мире, 

можно посоветовать обратиться к специальной 

литературе, которую можно отыскать в 

библиотеке. Нас же пока интересуют узлы, 

непосредственно касающиеся туризма. Из всех 

морских узлов, а их около четырёх тысяч были 

отобраны такие, которые в минимальной степени 

ослабляютверёвку, не ползут, не являются 

саморазвязывающимися. Все узлы подразделяют 

на : 

(Слайд 3.)  

 

1.Узлы для связывания веревок одинакового 

диаметра: «прямой», или геркулесов узел.  

 

2. Узлы для связывания веревок разного 

диаметра: «академический».  

 

3. Узлы для страховки (незатягивающиеся 

петли): «восьмерка».  

 

4. Узлы для привязывания веревок к 

опоре: «булинь».  

 

5. Вспомогательные узлы: «стремя». 

- На практике, знание узлов является очень 

одинарного узла 

или «бабьего узла» 

(которым обычно 

завязывают 

шнурки). 

Возможно, они 

покажут умение 

итерировать 

действия – сначала 

завяжут 

одинарный узел, а 

потом, сверху 

него–ещё один 

одинарный узел. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Раздаю 

обучающимся по 

две верёвки 

(разного диаметра) 

и по одному 

карабину. 

Карточки с 

названием узлов 

вывешиваются на 

доску. 

(Приложение 3) 

Мы начинаем 

изучение с 

http://bezogr.ru/referat-po-teme-istoricheskij-portret.html
http://bezogr.ru/referat-po-teme-istoricheskij-portret.html
http://bezogr.ru/obshaya-sravnitelenaya-harakteristika-tradicionnih-tehnologij.html
http://bezogr.ru/obshaya-sravnitelenaya-harakteristika-tradicionnih-tehnologij.html
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важным, так как неправильно или недостаточно 

быстро завязанный узел может привести к весьма 

трагическим последствиям. В связи с тем, что 

зачастую приходится вязать узел очень быстро и 

в неудобных условиях (зависнув на перилах или 

страховке в неудобной позе, на маленькой 

площадке на скалах или льду) человек должен 

уметь это делать автоматически, не задумываясь. 

Вводный инструктаж. 
Прежде, чем перейдём к изучению узлов, хочу 

обратить ваше внимание на правильность 

обращения с отрезками верёвок, с которыми нам 

предстоит работать. Кстати будет сказать, что 

они именуются репшнурами или в 

простонародье, у туристов, репами. Так первое и 

самое главное правило – ни в коем случае нельзя 

баловаться репшнуром на занятии, бросать его, 

резко дёргать, хлестаться, привязывать друг к 

другу, накидывать на шею и т.п. Работать с 

репшнуром при завязывании узлов необходимо 

аккуратно, чтобы не захлестнуть концами ни 

свои глаза, ни глаза соседа. Берегите глаза. Ваше 

здоровье, что называется, в ваших руках, 

в прямом и переносном смысле этогослова. 

Практическая часть. 

Для начала необходимо условиться о 

терминологии. Неподвижный конец верёвки (тот, 

вокруг которого вяжут) мы будем называть 

коренным концом, а движущийся в процессе 

вязания (тот, который вяжут) будем называть 

рабочим коном. 

Сегодня мы с вами знакомимся с наиболее 

распространенными в туристских кругах 

узлах. (По гиперссылке переходим к 

следующему слайду) 

Самый распространенный узел - прямой 

(Гордиев или узел Геркулеса). Люди думали, 

что впервые его завязал сам Геркулес. Один из 

историков утверждает, что в обычаях римских 

невест было завязывание пояса Геркулесовым 

узлом, который женихи обязаны были развязать. 

С этим узлом вообще связано немало поверий. 

Историки утверждают, что раны имели свойства 

нескольких 

наиболее обычных 

и элементарных 

узлов. 

Они учатся 

завязывать и 

развязывать узлы, 

сравнивать их 

между собой, 

обращают 

внимание на 

элементы узлов. 

Необходимые 

материалы – три 

больших макета 

узлов, веревки и 

рисунки. 

Далее занятие 

выстраиваю 

следующим 

образом. 

Правильно, 

медленно, красиво, 

поэтапно (по 

разделениям) 

завязываю 

изучаемый узел 

расправляю его. 

Затем предлагаю 

каждому 

попробовать 

завязать узел 

самостоятельно, 

после чего 

перехожу к 

изучению 

следующего узла. 

Активно 

использую 

наглядное пособие 

со связанными 

узлами. 

http://bezogr.ru/instrukciya-polezovatelya-nachalo-raboti.html
http://bezogr.ru/metodicheskie-ukazaniya-dlya-kajdogo-iz-vas-kotorie-pozvolyat.html
http://bezogr.ru/metodicheskie-ukazaniya-dlya-kajdogo-iz-vas-kotorie-pozvolyat.html
http://bezogr.ru/mastera-jivoj-vodi-na-uchastke-biologicheskoj-ochistki-promish.html
http://bezogr.ru/xix-moskovskaya-olimpiada-po-latinskomu-yaziku-i-antichnoj-kul.html
http://bezogr.ru/xix-moskovskaya-olimpiada-po-latinskomu-yaziku-i-antichnoj-kul.html
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заживать быстрее, когда повязка накладывалась 

Геркулесовым узлом. 

И так, я предлагаю перейти к практике и 

попробовать самим связать несколько 

туристических узлов. Положите перед собой 

инструкционную карту №1.  

 

  

(По гиперссылке возвращаемся на 3 слайд) 

2. Следующий узел, который мы сегодня 

рассмотрим "ткацкий" или "академический". 

(Слайд). Его используют для связывания веревок 

разного диаметра. Итак, внимание на 

инструкционную карту №2. 

3. Восьмерка.  

 

 

А) б)  

В ходе занятия 

контролирую 

скорость 

завязывания узлов 

с помощью 

секундомера. 

Преподаватель 

показывает узел 

«восьмерка», 

который он 

приготовил 

заранее. Затем 

просит учеников 

завязать 

«восьмерку». 

Завязать 

восьмерку 

труднее, чем 

одинарный узел и 

учителю, 

возможно, 

придется 

несколько раз 

показать, как это 

сделать. 

Демонстрировать, 

как завязывается 

тот или иной узел, 

следует медленно, 

каждому 

отделению так, 

чтобы все хорошо 

видели. Во время 

повторного 

завязывания узлов 

целесообразно 

дать задание - 

проконтролироват

ь друг друга. 
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в) 

Этот узел считается классическим. Он составляет 

основу полутора десятка других, более сложных 

узлов различного назначения. В том виде, в 

каком он изображен здесь, этот узел в морском 

деле служит отличным стопором на конце троса. 

В отличие от простого узла он даже при сильной 

тяге не портит трос и его всегда можно легко 

развязать. Этот узел можно применить для 

веревочных ручек деревянного ведра или бадьи, 

если веревка проходит сквозь два отверстия на 

выступающих концах деревянных клепок. В этом 

случае, продев веревку в оба отверстия, на ее 

концах с внешних сторон клепки завязывают по 

восьмерке. Двумя восьмерками можно надежно 

прикрепить веревку к детским санкам. Чтобы 

рука не соскальзывала с конца собачьего 

поводка, советуем завязать восьмерку. Кроме 

этого, она неплохо служит для крепления струн к 

колкам скрипок, гитар мандолин, балалаек и 

других музыкальных инструментов. 

4. булинь.  

 

БУЛИНЬ. Применяется для закрепления верёвки 

на рельефе или для обвязки человека. Узел 

вяжется следующим образом (Инструкция №4). 

Упражнение выполняется после показа приема 

руководителем. 

2. Самостоятельно завязать узел "булинь".  

3. Взять вспомогательную веревку, обвести ее 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Для закрепления 

навыков следует 

проводить такую 

тренировку: 

завязывать 

различные узлы 

вразбивку, а затем 

на быстроту и с 

закрытыми 

глазами. 

Показательное 

завязывание узлов. 

 

http://bezogr.ru/v-etom-sluchae-pri-zachislenii-sredstv-na-schet-ufk.html
http://bezogr.ru/v-etom-sluchae-pri-zachislenii-sredstv-na-schet-ufk.html
http://bezogr.ru/i-vsyakij-raz-viigrivayu-ya-potomu-chto-mogu-opredelite-avtomo.html
http://bezogr.ru/i-vsyakij-raz-viigrivayu-ya-potomu-chto-mogu-opredelite-avtomo.html
http://bezogr.ru/i-vsyakij-raz-viigrivayu-ya-potomu-chto-mogu-opredelite-avtomo.html
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вокруг груди (веревка должна проходить под 

лопатками) и завязать узел "булинь", подогнав 

петлю по размеру груди, затем развязать узел. 

 

5. Узел "стремя". Инструкция 

№5  

Если узел "стремя" используется при 

прикреплении к опоре, он затягивается как 

можно сильнее, а контрольный узел вяжется как 

можно ближе к опоре. Узел "стремя" может 

применяться как точка опоры для ноги при 

подъеме из трещин. Он удобнее "проводника" и 

"восьмерки", потому что легче развязывается и 

его можно завязать даже одной рукой. 

- Надеюсь, вы хорошо овладели техникой вязания 

данных узлов. Для закрепления, предлагаю вам 

разделиться по два человека. Один с завязанными 

глазами пробует завязать прямой узел, а другой 

помогает ему и справляет ошибки. Молодцы! 

Теперь поменяйтесь. 

Провожу контрольный срез на предмет усвоения 

темы занятия. (Слайд №9) 

Закрепление. 

На следующем этапе обучения вязки узлов детям 

предлагается игра: "Назови узел" 

1 вариант: Ребята завязывают разные узлы и 

складывают их в коробку. Затем преподаватель 

раздает им эти узлы. Нужно определить его 

название. Преподаватель еще раз проходит, 

получая ответы и собирая узлы. Затем все игроки 

по очереди выступают в роли преподавателя, а он 

лишь дублирует контроль. 

2 вариант: Все участники игры разбиваются на 
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пары (каждый выбирает себе партнера). Затем все 

завязывают на своих веревках узлы и 

обмениваются ими. После этого участники 

определяют название узла, завязанного 

напарником, и сообщают руководителю игры. 

Рефлексия. 

А теперь я вам предлагаю все ваши веревочки 

связать между собой, у нас получилась большая 

длинная веревка, что символизирует 

сплоченность в нашей группе. А я в свою очередь 

свяжу концы этой веревочки, образно объединяя 

вас и меня в один сплоченный и дружный 

коллектив. 

Подводя итоги нашего занятия. Я хочу сказать, 

что с вами можно пойти в любой поход, вы 

оказались ловкими и способными, и если группе 

нужно будет натянуть верёвки, закрепить тент 

или организовать переправу, то вы не 

растеряетесь! Но в походе кроме этого надо еще 

быть очень наблюдательным. Давайте проверим, 

умеете ли вы рассуждать логически. Попробуйте 

ответить на несколько вопросов, внимательно 

рассмотрев рисунок. Ответы на все вопросы 

находятся на этом рисунке! Итак, вопросы: 

Загадка «Туристы» (Слайд 10.) 

Итог урока. 

Мы на сегодняшнем уроке познакомились с 

туристическими узлами, их значением и 

применением. Учились технике вязания 

некоторых узлов. И теперь в случае 

необходимости сможем ими воспользоваться. 

Завязав правильно и крепко узел, ты избавишь 

себя во время похода от многих проблем. Когда-

то завязанный тобой узел сможет спасти тебе 

жизнь. Чтобы умело и быстро вязать узлы, нужна 

практика. Даже когда ты научился этому, время 

от времени бери веревку и вспоминай, как это 

делается. Всегда носи с собой в кармане 

небольшой кусок троса. И когда у тебя есть 

свободная минутка, достань его и завязывай 

узлы, которые ты знаешь. Практикуйся так до тех 

http://bezogr.ru/poznakomite-s-gosudarstvennoj-simvolikoj-tatarstana.html
http://bezogr.ru/poznakomite-s-gosudarstvennoj-simvolikoj-tatarstana.html
http://bezogr.ru/shkolenij-tur-vserossijskoj-olimpiadi-po-geografii-2010-2011-u-v2.html
http://bezogr.ru/shkolenij-tur-vserossijskoj-olimpiadi-po-geografii-2010-2011-u-v2.html
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пор, пока не научишься завязывать любой узел 

закрытыми глазами. И только когда ты 

научишься делать это автоматически, тогда ты 

будешь готов применить свое умение в любой 

ситуации. 

 

Фокус. Освободиться из запутанных веревок 

Для этого фокуса с веревкой потребуются два участника-добровольца и две 

веревки. Свяжите руки двух участников. Каждого своей веревкой так, что бы 

веревки пересекались. Хотя, руки каждого участника связаны своей 

веревкой, из-за того что веревки пересекаются, добровольцы не могут далеко 

отойти друг от друга. Примерная схема приведена на рисунке ниже. 

Теперь надо предложить двум связанным добровольцам освободиться от 

"привязанности" друг к другу. Скорее всего, просто им быстро сделать это, 

не перерезая веревку, у них это не получится. Секрет фокуса довольно прост. 

Быстро "разделить" двух участников можно следующим образом. Сначала 

следует просунуть середину одной веревки под петлю на запястье другого 

участника, образованную другой веревкой. На схеме выше это действие 

обозначено пунктирной линией. Затем кисть этого участника нужно провести 

внутрь петли просунутой веревки. Участники свободны друг от друга. 

Фокус исчезающий узел 
Для этого фокуса нужна только веревка или шнурок. Посередине веревки 

завяжите обычный узел, но не сильно, но сильно не затягивайте его. Оба 

конца веревки с узлом свяжите между собой, чтобы получилось кольцо. 

Слегка растянув обычный узел посередине веревки, наденьте его на большие 

пальцы рук и резко разведите руки в стороны. На глазах у зрителей этот узел 

исчезнет, несмотря на то, что сама веревка остается связанной в кольцо. 

Секрет фокуса исчезающий узелок заключается в том, что на самом деле узел 

никуда и не исчезает. В тот момент, когда вы растягиваете узел пальцами, он 

перемещается и смыкается с другим узлом тем, которым связаны концы 

веревки. Со стороны два расположенных рядом узла легко принять за один, 

поэтому зрителям, которым показывают этот фокус, кажется, что этот узел 

исчез. 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://bezogr.ru/morskie-uzli-ploskij-shtik-ploskij-uzel.html
http://bezogr.ru/morskie-uzli-ploskij-shtik-ploskij-uzel.html
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Приложение 5 

 

Открытое занятие «Необычное использование обычных вещей, или что 

вам может помочь в экстремальной ситуации». 

Тема занятия: «Выживание в природных условиях» 

Продолжительность занятия: 25 минут. 

Цель занятия: Ознакомление с правилами поведения в экстремальной 

ситуации  

Задачи: 

Обучающая: Научить практически использовать в экстремальной ситуации 

необычным образом обычные вещи. 

Воспитательная: Воспитание чувства ответственности друг за друга, 

сопереживания, взаимопомощи, взаимовыручки в сложившихся сложных 

жизненных ситуациях. 

Развивающая: Развитие умения неординарного мышления.  

 

Структура занятия 

1. Организационный этап 

 Приветствие 

2. Подготовительный этап 

 Прослушивание песни «Остров невезения» 

3. Основной этап 

 Обсуждение отрывка «Атласа Архангельской губернии 1797 года»; 

 Использование «пострадавшим» необычным образом своих вещей; 

 Использование содержимого карманов «потерпевшего» мужчины; 

  Использование содержимого карманов «потерпевшего» женщины; 

 Использование пластиковых, стеклянных бутылок, костей рыб. 
4. Итоговый этап 

 «Советы бывалых»; 

 Самооценка детей; 

 Педагогическая оценка; 

 Прощание. 
Методы обучения используемые на учебном занятии: 

 Словесный метод (беседа); 

Форма организации учебного занятия 

  Фронтально – групповая 

Материально – техническое обеспечение учебного занятия: 

 Отрывок из «Атласа Архангельской губернии с топографическими, 
историческими, экономическими описаниями 1797 года»; 

 Ботинки; 
 Шнурки; 

 Носки; 
 Штаны; 

 Солома 
 Ремень; 
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 Куртка; 
 Связка домашних ключей; 
 Бумажник; 
 Денежные купюры (бумажные, металлические); 
 Авторучка; 
 Косметичка с принадлежностями; 
 Пластиковая бутылка 

Ход занятия 

 Исполнение песни «Остров невезения».  Ребята, давайте с вами 

разберём эту песню. Как вы думаете, всё ли у них хорошо? (нет, голодные 

они, крокодил не ловится, не растёт кокос). Что они делают, чтобы исправить 

эту ситуацию? (ничего, плачут, богу молятся). Они считали, что во всём 

виноваты понедельники. Как бы вы поступили на месте этих дикарей, чтобы 

накормить себя, свою семью? (изготовить орудия охоты, рыбалки и пойти за 

добычей) (дети предлагают свои варианты). 

Тема нашего занятия: «Необычное использование обычных вещей, или 

что вам может помочь в экстремальной ситуации». 

Начать занятие я бы хотел с выдержки из «Атласа Архангельской губернии с 

топографическими, историческими, экономическими описаниями 1797 года»: 

«На одной лодке промышленники приготовились  к возвращению в город 

Архангельск, по пути решили выйти на берег, чтобы поохотиться и запастись 

свежим мясом. Неожиданно на берегу началась буря и промышленники 

решили заночевать в избушке. Позже они узнали, что лодка их не дождалась. 

Итак, будучи оставлены на берегу без всякой помощи, без хлеба, вынуждены 

были питаться одним оленьим мясом. У них осталось только по ножу и 

ружью. И когда порох закончился, они изобрели следующее средство: нашли 

на берегу деревья, сделали из веток охотничьи луки, вместо тетивы натянули 

оленьи жилы. Стрелы наделали из дерева с острыми костяными 

наконечниками. Голод и привычка к трудам сделали их столь лёгкими, что 

они на бегу без лыж могли догнать и убить ножами оленей». Таким образом, 

четверо промышленников без снаряжения, запасов еды прожили на острове 

Шпицберген, покрытым ледниками 7 лет. 

 Вы мне можете сказать, «Да у них ружья и ножи были…, а вот если бы 

у них совсем ничего не было!» 

 На самом же деле не может такого быть, чтобы не было ни-че-го. Даже 

в самых отчаянных ситуациях пострадавший имеет при себе около 10 

предметов, которые спасут ему жизни. Сомневаетесь? 

Итак, давайте с вами представим, что мы летели на отдых на юг и потерпели 

крушение. С вами ничего страшного не случилось, вы остались живы 

(выходит ученик-пострадавший) и на вас надето: сапоги (ботинки), носки, 

штаны на ремне, рубаха.   

1. Вначале пустим в дело обувь. Ребята, а как бы вы использовали эти 

вещи в экстремальной ситуации на месте пострадавшего? (дети 

предлагают свои варианты) Шнурки используем для изготовления 

силка (демонстрация), верёвки (связать 2 шнурка), лески для рыбалки, 

тетивы для лука (обувной шов); из голенища сапога можно изготовить 
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кожанку для рогатки, в сапоге можно носить воду, ловить раков 

(каждый элемент демонстрируется). 

2. Перейдём к носкам. Ребята, а как бы вы использовали носки в 

экстремальной ситуации на месте пострадавшего? (дети предлагают 

свои варианты). Носки можно использовать для хранения 

хозяйственной мелочи, использовать как бросательный конец, 

растягивать тенты, если распустить носки – нить использовать как 

рыболовную леску (каждый элемент демонстрируется). 

3. Перейдём к штанам. Ребята, а как бы вы использовали штаны в 

экстремальной ситуации на месте пострадавшего? (дети предлагают 

свои варианты). Штаны можно использовать как рюкзак, сигнальный 

флаг, как средство для переправы через водную преграду. Из ремня 

можно нарезать тетиву для лука, изготовить силки, из пряжки 

изготовить рыболовный крючок. Если вместо ремня на пострадавшем 

надеты подтяжки, то использовать их как резинку для рогатки (каждый 

элемент демонстрируется). 

4. Перейдём к куртке. Ребята, а как бы вы использовали куртку в 

экстремальной ситуации на месте пострадавшего? (дети предлагают 

свои варианты). Куртку можно использовать как носилки, если оторвать 

подклад, то можно использовать как сигнальный флаг, головной убор. 

Если на пострадавшем есть значок, то из него можно сделать рыболовный 

крючок, из стекла наручных часов можно сделать лупу. 

 Давайте представим, что пострадавший мужчина. Осмотрим карманы 

потерпевшего. В карманах мужчины как правило всегда есть 

«Джентельменский набор». Давайте ознакомимся с ним: Связка домашних 

ключей, бумажник, спички, авторучка, сигареты, нож. Ребята, а как бы вы 

использовали эти предметы в экстремальной ситуации на месте 

пострадавшего? (дети предлагают свои варианты). На самом деле их можно 

использовать следующим образом: 

 Связка домашних ключей – блесна (ключи), рыболовный крючок 

(кольцо); 

 Бумажник – купюры (разжигать костёр, стельки для обуви), мелочь 

(блесна, нож); 

 Спички – огонь; 

 Авторучка – рыболовные крючки; 

 Сигареты – самооборона; 

 Складной нож – самооборона. 

Теперь давайте представим, что пострадавший женщина. Что обычно 

женщина всегда носит с собой? (дети предлагают свои варианты). Как 

правило, у женщины всегда с собой косметичка. Давайте вместе 

посмотрим на её содержимое и попробуем разобраться, как же всё таки 

можно её использовать в экстремальной ситуации. 

 Невидимки, брошки, серьги, ножницы – рыболовные снасти; 

 Тушь, помада – метки. 
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Ну что, не так уж и мало отыскалось полезных вещей? А посему в 

чрезвычайной ситуации не впадайте в отчаяние, а подумайте, как же я могу 

использовать имеющиеся вещи. И ещё один совет, не торопитесь избавляться 

от не нужных, на первый взгляд, вещей. Любая бутылка, банка, проволока 

может понадобиться. Ребята, а как бы вы использовали пластиковую бутылку 

в экстремальной ситуации на месте пострадавшего? (дети предлагают свои 

варианты). Использовать её можно для хранения и переноса воды, спичек, в 

ней можно кипятить воду, можно изготовить примитивную обувь, 

спасательный жилет. 

Приведу вам пример, который наглядно показывает, что всякая вещь 

для дела сгодится! Подумайте, как бы вы использовали убитого во время 

охоты моржа? Ну, смелее! (дети предлагают свои варианты). Съели бы 

кусок мяса, и то при условии, что сумели бы преодолеть собственное чувство 

брезгливости. Еще? Возможно, взяли бы один из клыков, чтобы землю 

копать или от зверья отбиваться. Вот, пожалуй, и все. А вот как использовали 

тушу моржа эскимосы. Печень, сердце, язык съедали в свежем виде. Ласты и 

губы - тоже. Они считались среди эскимосов лакомством. Жир использовали 

в пищу и для консервирования других продуктов, а еще для отопления и 

освещения построенных из снега, камня и дерева жилищ. Высушенную кровь 

в комках сохраняли на зиму. И еще делали большие запасы квашеного мяса в 

виде рулетов, зашитых шкурой наружу, мясом внутрь. Клыки служили 

материалом для изготовления различных хозяйственных изделий и 

украшений. Шкуры шли на ремни, покрытие жилищ, обтяжку лодок. Пленка 

желудка, горла, мочевого пузыря и других внутренних органов 

использовалась для изготовления оконных вставок, заменяющих стекло, 

бурдюкообразных сосудов для хранения жира, бубнов и пр. Из очищенных и 

промытых кишок шили непромокаемые плащи и фартуки для охотничьих 

каяков. Полная утилизация! А теперь оцените, насколько у нас, в сравнении с 

первобытными эскимосами, скудное мышление. Нет, не во всем мы 

превзошли наших предков.  

Завершить это занятие я хочу не самым оригинальным советом. 

Сколько бы на вас ни было надето ремней, запонок, браслетов, сережек и т. 

п, бижутерии, сколько бы связок ключей и перочинных ножей ни гремело в 

ваших карманах – заранее собранного аварийного набора они не заменят! В 

самом деле, стоит ли путем изнурительных физических упражнений гнуть из 

случайного гвоздя рыболовный крючок, если можно приобрести готовый и 

взять его с собой, наколов за лацкан. 
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