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Поясните.Iьная записка

программа дополнительного обtrrаlования детей имеет направленность на
совершеНствованИе физического и умсIЕенного развития, способствует изучению
природы Родины, приобретению полезны}i навыков.

щанная работа направлена на 1уристическую и здоровьесберегающую
деятельность.

ОСНОвными формами туристический и здоровьесберегающей деятельности в
школе является:

- изучение основ тliристической д€)я.гельности,
- проведение походов и экскурсий.
- выходов на природу,
- проведение !ня здоровья,
- туристических и спортивных соревнований.
I-{еЛЬ - РЕВВиТИе у детей устойчлtвrlго интереса к туризмам, формирование

НаВЫКОВ беРежного отношения к окру)кс{ющеЙ среде и безопасного поведения на
природе.

Задачи:
- ПРИОбЩенИе обучающихся к изуtIечию истории прошлого родного края,
- формирование туристических знitний и умений навыков,
- ПРИОбщение к туристическоЙ деятOльности (соревнования и слёты),

Возраст:9-13лет.
Срок реализации,. З года.
Этапы:

1. Основные понятия о туризме, эJ{е]ч{енты туристической техники.
2. Общефизическая и туристическая подготовка.
З. Специапьно туристическая подготовка.

Занятия два раза в неделю по два часа.
Форма занятий: Лекции, беседы, игры, соl)евнования.



Уче#кgьgй жлаýý круж{к& <<ЕФный т_чрпе*т}р

Те*яа
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содержание программы допоJiнительного образования детей

1. Основы туристической подготовкц.
1.1. ТуристиЧеские путешествия, история р€lзвития туризма. Знаменитые

русские путешесТвенники. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный,
велосипедный.

I.2. Личное и групповое турис,шческое снаряжение. Понятие о личном
групповоМ туристическоМ снаряжении. Типы рюкзаков, спаJIьных мешков.
Групповое снаряжение. Типы паJIаток, их назначение. Походная посуда для
приготоВлениЯ пищи. Практическое занятие. Укладка рюкзаков. Работа со
снаряжением.

1.з. Организация туристическогtr быта, приваJIы и ночлеги. Привалы и
ночлеги в походы. Выбор места для привалаи ночлега.

1.4. Подготовка к походу и путешествию. Определение цели и района похода.
распределение обязанностей в походе. Составление плана подготовки похода.

1.5. ТуристиЧеские должностИ В группе. Командир группы. flругие
постоянные должности в группе: заместитель по питанию, заместитель по
снаряжению, краевед, санитар, фотогра(l.

1.б. Техника безопасности при проведении туристических походов. Меры
безопасности при проведении занятий в помещении и на улице. Меры безопасности
при преодолении естественных препятствий. Правила поведения в населенном
пункте. Практические занятия. Отработка техники естественных препятствий: в
склонах и подъёмов.
2. Топография и ориентирование.

2.1. Понятие о топографии и спортивной карте. Масштаб и виды масштабов,
Масштабы топо|рафических карт.

2.2. Условные знаки. Изучение топознаков. Рельеф. Способы изображения
рельефоВ на картах. Практические заняlvя. Изучение на местности изображения
МеСТНЫХ ПРеДМеТОВ, ЗНаКОМстВо с разлг],чными формами рельефа. Топографические
диктанты. Игры.

2.З. ОРИентирование по горизонту и азимуты. Основные направления на
СТОРОНЫ ГОРИЗОЦТа. Градусное значение ()сновных и дополнительных направлениЙ.
Определение азимута, ,его отличие от простого угла. Азимутальное кольцо.
ПРактические занятия. Построение на бr,маге заданных €вимутов. Упражнение на
глазомерную оценку азимутов.

2.4. Компас. Работа с компасом. Типы компасов. Правила обращения с
компасом. Ориентир. Что может служить ориентиром. Визирование и визирный луч.
ПРаКТИЧеСКие ЗаНятия. Определение KapTLI по компасу. .Щвижение по €вимуту.

2.5. ИЗМеРеНИе расстояний. Сuсrсобы измерения местности на карте.
глазомерrrый способ измерения расстояний. Практические занятия. Тренировочное
УПРаЖНеНИе На ГЛ€lЗОМер. Изменение кр?tвых линиЙ на картах разного масштаба.

2.6. ОРИеНТиРоВание по местным Itредметам. Суточное движение солнца по
НебОсводУ. Определение €lзимута по jlyнe. Полярная звезда, её нахождение.
Практические занятия. Упражнение по о-,]ределению €lзимута движения по тени от
солнца.

2.7. Виды туристических кострс}в. (<Шалаш>>, <<Колодец>>, <Звёздный>,
<таёжный>>, <<Нодьл>, <<Камин>>, <<НочноiЬ)



2.8. Тiчриgтиче*киt Узды" {Страхсв*чные узлы, проводники).
2-9"П*станФвка Г{з*Ч*ТКИ; Виды IтацатOк" Их значения.
2,t0' БезопасНсе ту-висТическФе пут€шесТвие И 0казание первсЙ ьqедицинск*g;

помOлци,
3. Фбщефизкческая ЕЕФдгФтФвк&"

з"1" Срганы циtщеварения, обмен веIýеств, нервная сист*ма" Влэдяrярэ*
различньiх физических уýражненрIй на, укреilлецие здоровья" Г{рактические занят}iя.
Упражнения для рук и ЕдечеаогФ цФяса. Подвих<ные игрьi и эстафетъi. xl*к*вная
задача *бщефизиче*к*й ýФдгGтФВки - разВитиа И с*tssрtэiеýетЕоваýие физичееки,чМOРаJIЬНЫN }{ ВGЛеВЬ]Х КаЧеСТВ ?vРИСТа"

З,2, CcHoBbi гигиены и ,rЁрuu* доврачебная помощь. Личная г}iгiýеЕiа ?ури*тэ.Гигиена *б3,ви и одеждь{, Практические занятия. Подбор оде]кд и t_.:буви дýятренирсвOк и походс,в, у]tGд за sде}кдой и обувьло.
З,З, OcHi}BHbTe lэриёмьi сказания первоЙ доврачебной помФil{и. С*блт*дени*гигиенических треб**анйf,i в п*х*де" Походный травматизм. tТрактичеgкие r"анятFlЁ.Спосс,бы tэбеззараживания цитьевой воды"

1" Вт*рой г*д *бз,,чения
1 " 1, Т"vристические путеЕiiествия" Рсль туристических rтоходФв и rту-теiý*ствий;,Тури*тиЧеские IIут€Iýествия, история р€ввития туризма, Знаменитьiе p_ycýKpleiIутешес?Ее}iники, ВидЫ туризе{а: пеrпехсДньiй, лыжный, горньiй, воднь;:?"

велосипедный.
1"2" Личное и грYiтil*вое т,vристическФе сцаряжение. Понятие + личн*,olгруцiтOвOм т},риетическ0},{ снаря}кении. Типы рюкзаков, сilальньiх ъ,tеlлкGЕ"Групповое снаряжение. Типы паттатOк' их ЕазначеЕие. Походная ilФс}iда дляпригsтФВлеFIия пиrjlи' Практическое занятие" Укладка рЕ*кзакоВ. Работа €i,!

снаряжениеN{.
i.З. Организашия туристического бьiта,

ночлеги, Выбор ь.{еста для привалаинсчлега.
1",t, ПодгOтOвка к IтохOду i{ п-утешестЕию, Определение цели и рай*на }lФхФда.

распределение обязаннаст*it в Е*ходе. Составлени9 плана подгGтGвкр1 Е*хФда.l { Тrrп,
-t '- ' -э у,1-'*{*ТИЧеские ДGл}ЮjФсТи Е ГрУппе. Командир груýЕь:, Д*у,гlэешостояЕные додх{нФсти Ё груilпе: заь{еститель по питанию], замеffтит*ль It+

снаряженt{ю, кра9вед, саЕитаr, фотограф.
1-б" Техника безопасцФсти при проведении тчристических похФд*в. L,!е;эы

безопасности Ери прsведении занятий в пOмеще нии и на улице. Меры безопасжости
при ýреодсtлении ecTecTBeHIibTX эrрелятствий. Цравила IIоведения в HaceлeHFtOM
пункте" Практически€ занятр{я. Gтрабстка техники естесТвенных преtтятствий: ts
склснах и подъёмов.
2. Топ*графия ш ФрЕiеЕýтирt}вание.

2,1, Ориентирсвайие п0 местным предметам. ýействия в слYчае i]oTeppj
ориентира.

2"2, Ориентирсвание {Ic горизоtiт}i И аЗи},IУТы" основнъiе направлеýия idэ
сторонь1 гФризонТа" ГрадусЕсе значение осцовных и допOлнительных напsавл*ьтртас,
Определение азимута, егФ 0тдичие Фт проýтсГО зrгла..Азимутальнсе к*льцо

2.З, СоревнФваниfl IIФ 0риентирован}i}Ф.

IтривrLлы и нGчлеги. Приваruы ?з



VЕ*т*;эич ескФ * rr б е* п*ч*Fiи* {lp о гр амм доfi *л нЕ4т* jтън *i-*
*бразования детgй

? . *бесгgечени* *рФгра}€]ч{ьi },{етолически}liи разработка&tи игр" Gе*ел.
2. *бесЦсчение цр*гrýа_&{Мы туристит-Iескими ýнагiяiкен'пu** {*е*ё*н:а разfi;*?i

диа}viflтрФв, карабины}
З. РсксМсцдациа пa} ýрФЕеДеЕiи}* iтракт{.iческих работ"



Гýр ах*трЁческая р абФт*
<<Вждьý тyррн*т,ических кOстрФв>>

Задачи: ] " Создать у учашлтхся l]рf,д*тавление о различньiх видах нФстрФв"
2" Нау-тить учащихся выбору приемлемого вида костра в

зависип4ссти от типа ýохода и погодньтх условlтй.

Уча rциеся знако}"{ятOя раскjiадкой разяых tsидов костров :

1. <I-L{апаrп> - _уд+бетэ для приготовления пилt{и и для совеIrIения. Е:тлё одirо дФстоин*твФ
* вместо дрсв мФхtЕФ ис{tФльзФвать вfu"Iежflик и хtsOрост. Недостаток - узкая Эона нагрева" fulp;jo

углей" нуждаетоя в цостояннФм цод}п.Iадке сушняка"
2. <<Ко:tол*ц>) - сдr{F{ рrз жарких коOтров. Ь4едленно сгорая, толстые" к{}рс\ткр{е п{}.цff}iья

обрirзую,Г ,"v{F{ОГо yг;iей, даiФrrlиХ высOкуrО те\,{перат,чру. ПрИ !]tирФкФп,{ fiла&tени cднФtsреý{еFi;r+

.чдобен для обогрева туристов td счlfiки их одежды.
З " <ЗВёЗДНьiр1>> - в osHOBHt}},{ Iаз*за 0воего узкого, жаркогс медлен}iФгФ *л?iч{€}iil яЕляý,Есý

кострOfrл для освеrцения. iТрактически }ie ftодхсдит для приготовлеllия Еиrди. Образуеэ. Mнl}li}
углеи.

4. <<Таёхrнылi)) - соор},жа€тея рiз больших
0гонь позволяет приготоsить alЕtш]", для бсльiлой
НаИбОЛее _vдобен J{ля зи1{них ilоходоts.

5. к}-iодъя> - *бычнО fi;-IЯ РЭСК,]адки коеТра применяют сухчю ель (берёза бьяс,грс сгорает.
сосна и осина плохtз разгораются и часто гасн,чт, пЕlхта разбрасывает tsокр},г себя искрь:)_
Г{равильно сЛоЖеНный и разохсжёнllый костёр горит всю ночь ровным и }itapкиbi fiла},tеýеьt) iJ*
требУЯ К Себе Особого fiристаjlьного вItимания" Чаrце вOего использу-ется для длате,цьЕ{LrгФ
обогрева. !{ацример, гiри зип4неъ4 ночJlеге"

б, кКамин> - удобен для разведения в ветреную ГIогоду. Испо,,льзl&тся лJ,iя i{оч_,(*га
одного * двух {{erIOBeK.

7. <<Полинезрtйский> - удобен для разведения в ветренуFс и fiФжl]лив)л,ю I10гiJ:",.
Разводится в яме, кФгда требуетоя больгэrое кс}дичество углей, но в запасе не,г дроЕ,

8. кНочной>> - брёвна укlадываЕот так, что они загора"тись не сразу, а гореJ]li ,o;Ibк+ i4x
верхние коншы" Ночьто гOряfiIрlе брёвна Е{адо два - три раза псдавать вперёд.

При провс;]ении практической ра,бот ы необходимо проконсyльтироЕать
учаrrlихся по правилал,{ lтожарной безопаснооти и сохраi{ение зелёньтх гtасажденлэй от
возгора ния:

- не.lьзя разжигать костёр вблизи деревьев. на,горфяных болотах и в
[Iещ9рах"

- пе]эсд разжиганrтем ttgобходимФ oкoilaTb костриIде и обложить её каN{нями"
оообенно этс BilKHc Е местности сухой травой;

- нельзя fiри разжi.fгаыии костра иOг{о"цьзсвать легковосilламеняюil{иеся и
эфираые соýдr{ненIяя;

- заfiреIцается рубить живьiе деревья:
- после око}iчанIlя иаЕФльзФвания костёр нужно тrцательно потуlпить *
запить водой и ilрр{ýь]гiать землёй:

- неоколько кi}стриlц рядо]!{ * l]озор для,г;чриста!

брёвен {2-З м) * длинньiй костёр, 1!{р;**g;ий
груIтпьi TypIicToB, су týить Bellir{. tэбс;;рэ*;л,гь,;я.



Практическая работа
пТур"стские узлы)>

Задачи. 1. Создать у учапихся представление о страховке и caмocTp:lxoBкe в
l]оходных условиях. 2. Научить учащихся вязать различные туристские узлы ts

зависимострI от вида деятельности.
В туристсксм походе большое значение уделяется страховке. lля этого чаще всего

применяются капроновые веревки. Их исполъзуют также при наведении ilереilрав,
организации подъема и спуска по крутому склону, при постановке палатки и т.д.
Пригодятся они в любом туристском путешествии, практически и во всех других видах
деятельности.

Туристские узлы бывают двух видов.
1. Узлы для связывания двух веревок: кТкацкийu (р"с. 2.\.), <<Прямой>>

(морской) (рис. 2.2.), <<Брамшкотовый>> - 2 варианта (рис. 2.З.).
2.Узуьl для петель и обвязки (применяются для привязыванию к непод-

вижному предмету - дереву, скаJIе - и обвязывания туриста при
организации страховки): <Восьмёркa> (рис. 2.4.), <ТТТтык>> (р"с. 2.5.),
(марка) (рис. 2.6.).
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[Iримерное содержание медицинской аптечки в
туристском походе:

fiезинфицируюш{ие средства :

- йодовая настойка,
- раствор бриллиантоtsого зеленог0 (зелени),
- перекись водорода,
- борная кислота (для промывания глаз),
- синтомициновая эмульсия, (дл" обработки ожогов и обморожений),
- спирт (нашатырный, медицинский).

Болеутоляющие средства :

- анальгин,
- но-пIпа,
- аспирин.

Сердечно-сосудистые средства :

- ва_пидол)

- карвадол,
- кофеин в таблетках.

Желулочно-кишечные средства:
бесалол,
энтеросептол,
беластезин,
активированный уголь,
марганцовокислый калий,
сода питьевая,
соль горькая.

Успокаивающие средства :

- валериана с ландышем (раствор или ts таблетках).

Аптигистаминные средства:
- супрастин,
- кларитин,
- фелкарпол.

Средства для перевязки:
- бинты (марлевые, эластичные),
- лейкопластырь,
- вжа медицинская,
- жryты,
- шины.
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Практическая работа
<<Безопасность туристского IIутешествия и 0казание

Jадечи"

первой помоIци}

1. Сообп:ить учащимся необходимые сведения о правилах безопасности
туристских I1утешествий.
Создать у учащихся представление об основных повреждениях,
встречающихся в природных уэловиях.
Научить оказыватъ первую медицинскую помOrць: различные виды
I]овязок, на,rожение жгута, искусственное дыхание (теория).

Чтобы туристский поход прошеJI благополучно и успешно, при его организации
I]роведен!lи следует выпо.IIнить определенные требования безопасности ;

- к походаý{ доЕ}скают лишь школьников, I]рошедших медицинское обследован}lе
и инструктах{;

- все участники похода обязаны соблюдать правила поведенияиуетановленные
режимы передвижения и отдыха;

- уЧас'хн1.{кам псхOда запреrrIается изменить установленньiй маршрут дви)iiецI{я {ri

с aI\,! овGльно Oстаtsлять место рас полож ения группы ;

- ts ilOходе группы учащихся должны сопровождать 2-З взрослых, как мини&{ум
один [rз которых должен владеть спец}iаJIьными знаниями по ориентированиIо на
местнссти и выживанию в автономньж условиях;

- для оказа}Iия первой медицинской помощи группа должна иметь медищинскую
аптечку с набороп,т необходимых медикаментов и перевязочных средств;

- о несчастном случае пострадавший или его очевидец должны немедленно
СООбir{ить р,чководителю ýохода.

Наиболее часто встречаюIциеся цовреждения и способьi оказания необ;<одимой
первой шомощи.

Вtl:ы поврек:ений Ilомоiць

2.

a

Ушибы - повреждение мягких
тканей без нарушения
целостности ко)iсtого lloкpoBa.

тей, вызывающее наруп]ение i

функчии суставов.

i I iepe.,loM ii(.)-,IHoe

Боль на месте чlлиба,
прип}.хлость, изменение цвета
кожи в результате
КРОВОИЗЛИЯНУlЯ, НаРУШеНИе

функчии конечности.

Конечность прини},{ает Bbiнy-
жденное положение, лефор-
мируется сустав, оIцущаются
болезненность и огваничение
движений.

Полньiй покой, есjIи есть
ссадины, их смазываrот йодол,t
или зе.пёнкой. F{а ]vlec,T(_) \,iIiиба
клаilут лёд, лосJiе чего
накледывают давя]I1,\,it}
повязкч

иjIи частич-
цеJIостЁiости

Полный гrсксй гtoBpeв_iteнTloli
конечнсст!l цYте\i не]ох{еi]ия

ФИксирз,tбщgй il*вязки. рук}
подвешиваiот на ксiсы}lку, Еа
НОГУ НаКЛаДЬl}iаЮТ lliИl]_),".,

нашравJяя трав},IироваI-iного IJ

лечебное учреждение.

] i,og ёqруш9Ец9 кровоиз;lияние, огратrичение l ция {обесшечение _ý_i_rg]p3i_}ч_.-1
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] кости. i lе!]еломьi Оываiот: за- двi{жеt{ии" ;iC}cTи пов:irеiкдсни*рi
:тости), наIIравлен14е

рован+iого в _iечебrtсе
дение.

i кожных покOоtsов и слизистьý

| обо.;очек: сткрь} гьiе - с гс-

| врежлениеу кожньi\ п()кровоь
i и;tи слизисгьгх оболочек: без

,Tl]aBM!'i-

}l+Pe;;r-

l c*eiireH*o об-rочки KocTTi
l

l остаются на },iecle: со смеше-

| нием - обломки кости cмefi;a-
l ются.
] Раны - г|овi]евiл]ение тiсаней и;
I

i отдедьных органов с

Еар}/II1ен}{ем це,]тостности оG-

шего пOкрова- вьiзывное h,{e:(a-

ническим воздеilствие},t: реза-
ные, рублеýьjе, моjтотые, рва-
Hbie, ные"

Кровотечения, капилляI}ные,
веfl озЕые, артериасьные.

Ожог - нарушеF{ия цеjiостнос-
ти кожного fiокроЕа. вьiзван-
ные дейстfiием высокой тем-
fiерат},ры,

{)бморохсение"

{

l--.

Останови,гБ кровотечýние, Flа-

,Ilожить стерильн}}f псвязкY"

l ,--
i Пр* капиjlлярноп4 - давrlii]ая

поВяЗка: Пilи Be}tG:lHON{ и arjТe-

риаr]ьном * H&ItCrжeHIae жг}/,Iа

или затяжки, направпе}iиg в
медицинское учреждение,
Обработать пораженньэе п0-
верхности раствороN,I ]lитье-
вой соды с водой" на,цожить
стерильЕ}тс повя:]кY. наF{ри-
мер, с синтомициновойi ,_}мy",]ь-

сиеilт"

верхность Te.IIa. растеtrеts r1(;

покраснения (ни в кi_}еь.т

сj-IYчае i{e сЕегомj, лаr,ъ I с,,ря-

чее llиTbe, jiучiпе всег0
креfiкий чай. Согреванi.{е доjI-

стравления" Могут вьiзваться

уtтотреб"тениелл недоброкаче-
етвенЕых г{родуктOв, режимом
шитания. 3,iлотреблением
п-rохой воды.

Сердечно-сосудистая недоста*
точgость, обморtэки. Могут
бьiть вызЕаIiьi бо"пьшrимrа

ЕагрузкаNIt{, перегревом, нару-
шением режима.

Соблюденрlе простейших ги-
гиенических цра,вил - в ilo-
ходЕьiх условиях нельзя

,чпотреблять вареЕые виды
колбас. а также мясные и
мо_цочные продукты дол,Iашне-
го приготовjIения.

жно быть медленнычя. _j
Промьiть желуд{}к, вьiпив j

,.]несколько стаканоЕ теЕ"чои 
1

Синеют
пачьцев,
лоlзек
воздJ"ха.

г,чбы и

учащается
оцуlцает

кончики
гiульс. че-

нехватку

воды с содоЁт {горчрlщей,
горькой солью й т,д.} дс
появлеfiия рRогь1; .впосjlед-
ствии строгая диеl,а-
крепкий чай. tiри paccTpoli-
стве же_iiчдка: активизироtsаfi:
ный } голь" бесгr-;о.r li
энтерссеilтол.

При сердечно- с" rr,М ;- 
-l

дOстатOч}iости: поJiус,]дriчее
полOжение, оовобохсдение о,i.

стягиЬающей аде;кды. Baтi-l-

дол под язьiк.
При обмороке: в поj-Iо}кении

лежа голсва выцIе ног" L)cBt]*

бождение от стягива*оl;iейт
одежды. обрызга,ть ли!iо }io-

"цоднсй водой, дать понюхать



Если гроза застанет в лесу, не
прятаться под высокими
деревьями" Сlсобенно опасны

дуб, тополь и ель. В березу.
клен и кустарники молния
попадают редко.

Приукусе пчел и ос необходи-
N{о обработать N[естtэ },к:уса
нашатьiрным спиртом и уда-
лить жаJIо. Во избежание ап-
лергической реакции уку-
iпенному надо rринять
антигистаминное средстRо
(супрастин, фелнарпол

Несчастные случаи на воде.

Перахсение электричеством,

укчсы насекомых и змей.

нашатырного спирта, пришец-
шему в сознание - крепкэtй
чай,
Пораженному молнией llерлед-
ленЕо делают иск}/сственное
дьIхание, при оставлении
сердца закрытый массаж,
согревание, црием анацьгиЕа.
ГIосле восстановлеЕия

чии чаи.

После извлечения утопающе-
го из воды его рот 0чиtцают от
песка, уда,1lIют воду из легкик
(кладут животом на согнутое
колено и надавливают на
спину), затем делают искусст-
венное дьiхание. Наиболее эф-

фективные способы * <(изо рта
в рот) и (изо ота в нос>.
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