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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Туристско-спортивная деятельность во всех её формах способствует всестороннему раз-

витию личности ребёнка и направлена на совершенствование его интеллектуального, духовного 

и физического развития, способствует изучению природных особенностей нашей Родины, при-

обретению навыков самостоятельной деятельности, профилактике подростковой преступности, 

наркомании, алкоголизма и табакокурения. 

Спортивный туризм – один из наиболее массовых видов спорта. Несмотря на сложную 

внутриполитическую и экономическую обстановку в стране, тысячи туристов ежегодно выходят 

на свои маршруты, проводятся многочисленные спортивные соревнования по группе дисциплин 

«Дистанция». Правда, спортивный туризм сегодня не только самый массовый вид, но и один из 

наиболее дорогостоящих видов спорта. Но люди находят необходимые средства и способы хотя 

бы на неделю-две выйти из города и окунуться в чарующий мир первозданной природы. 

Но там же и подстерегают опасности, от которых нас отучил комфорт. Не только путе-

шественник, любой человек может оказаться в экстремальной ситуации, например, заблудиться в 

лесу. 

Экстремальность ситуации – понятие субъективное. Одна и та же ситуация может быть 

экстремальной для городского жителя и обыденной для спортсмена-туриста, и наоборот. Поэто-

му можно утверждать, что любой конфликт человека с природой всегда возникает по вине чело-

века, поскольку природа беспристрастна и ведёт себя одинаково со всеми. Сейчас не часто чело-

веку приходится сталкиваться с действительно первобытной природой, однако для современного 

городского жителя может стать экстремальным даже поход за грибами в пригородный лесопарк, 

если при этом возникнут непредвиденные обстоятельства, например: техногенные и стихийные 

обстоятельства, резкое ухудшение погоды, лесной пожар, потеря ориентировки, укус змеи, трав-

ма и т.п. 

К сожалению, современное узкоспециальное и теоретизированное образование в боль-

шинстве случаев не даёт ответа на конкретные вопросы, связанные с выживанием человека в той 

или иной ситуации. А занятие спортивным туризмом позволяет на практике отработать возмож-

ные непредвиденные ситуации.  

Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Спортивный 

туризм» составлена на основе собственных экспериментальных разработок. Данная программа 

рассчитана для реализации в МКУДО Мильковская ДЮСШ. При разработке учитывались сле-

дующие документы и материалы: 

• Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федера-

ции». (с изменениями и дополнениями). 

• Федеральный Закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Рос-

сийской Федерации». (с изменениями и дополнениями). 

• Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Спортивный туризм». 

• Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15 ноября 2018 г. № 939 «Об 

утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в 

области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам». 

•  Правила вида спорта «Спортивный туризм», утверждены приказом Минспорта России 

от 22.07.2013 г. № 571. 

• Регламент проведения спортивных соревнований по спортивному туризму. Дистанции 

пешеходные, утверждённый президиумом федерации спортивного туризма России. 

• Регламент проведения спортивных соревнований по спортивному туризму. Дистанции 

лыжные, утверждённый президиумом федерации спортивного туризма России. 

• Регламент проведения спортивных соревнований по спортивному туризму. Дистанции 

горные, утверждённый президиумом туристско-спортивного союза России 17.04.2009. 

• Регламент проведения спортивных соревнований по спортивному туризму. Дистанции 

на средствах передвижения (вид программы Велосипедные дистанции), утверждённый 

президиумом федерации спортивного туризма России. 

• Инструкция по организации и проведению туристских мероприятий с учащимися и 

воспитанниками образовательных учреждений РФ.  
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Дополнительная общеобразовательная предпрофессиональная программа «Спортивный 

туризм» по времени, на которое рассчитана, является долгосрочной, а по типу – авторской про-

граммой. 

 

Программа рассчитана на обучающихся 7-21 лет и предусматривает приобретение ими 

основных знаний о своём крае;  технике и тактике спортивного туризма; ориентирования на 

местности; ведения краеведческих наблюдений и исследований; оказания первой медицинской 

помощи; инструкторской  и судейской деятельности в своём классе, школе, группе; необходи-

мых знаний, умений и навыков для получения спортивных разрядов и званий по спортивному 

туризму. 

Программа рассчитана на 9 лет обучения. Базовый уровень подготовки предусматривает 

получение общих знаний по спортивному туризму и общую физическую подготовку в течение 2 

лет, после прохождения базового уровня тренер-преподаватель может специализироваться и 

углубиться программу спортивного туризма, исходя из своего опыта, специализации, интересов 

и навыков детей. Углубленный уровень длится 2 года В данном периоде учащиеся приобретают 

специальные навыки по определённым видам спортивного туризма, углубленные узкоспециали-

зированнные компетенции по определённым видам спортивного туризма, повышают своё спор-

тивное мастерство, техническую и тактическую подготовку. На данный этап могут быть переве-

дены только учащиеся, завершившие обучение на базовом уровне.  
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Учебный план 

Уровень подготовки 

Год 

обучения 

Объём тренировочной 

работы, часов в неделю 

Годовая тренировочная 

нагрузка на 42 недели,  

часов. 

Базовый уровень 

1 4 168 

2 6 252 

3 6 252 

4 8 520 

5 8 336 

6 10 420 

Углубленный уровень 
1 10 420 

2 12 504 

 

Почасовая разбивка учебного курса 

№ Разделы программы 

Расчёт учебных часов по годам 

Базовый уровень 
Углубленный 

уровень 

1 2 3 4 5 6 1 2 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

1. Введение. 1 1 1 1 1 1 2 2 

2. 

Основы совершенствования спортивно-

го мастерства в спортивном туризме.       2 2 

3. 

Туристские возможности родного края, 

района, своего населённого пункта. 1 1 1 1 1 1   

4. Туристское снаряжение. 1 1 1 1 1 1   

5. 

Обязанности членов туристско-

спортивной группы. 1 1 1 1 1 1   

6. 

Туристский бивак на спортивном 

маршруте и спортивных соревнованиях. 1 1 1 1 1 1   

7. 

Подготовка туристского спортивного 

маршрута. 1 1 1 1 1 1   

8. 

Питание на туристском спортивном 

маршруте и на спортивных соревнова-

ниях, проводимых в природной среде. 1 1 1 1 1 1   

9. Ориентирование и топография.   1 1 1 1   

10. 

Техническая подготовка на туристском 

спортивном маршруте и дистанции.    1 1 1   

11. 

Тактика на туристском спортивном 

маршруте и дистанции. 1 1 1 1 1 1   

12. 

Препятствия на туристском спортивном 

маршруте и техника их преодоления.  1 1 1 1 1   

13. 

Организация и проведение поисково-

спасательных работ.    1 1 1   

14. 

Доврачебная помощь. Гигиена спортс-

мена-туриста. 1 1 1 1 1 1 2 2 

15. 

Экстремальные ситуации. Аварийный 

бивак.    1 1 1   

16. 

Правила вида спорта «Спортивный ту-

ризм». Регламенты проведения спор-

тивных соревнований по видам спор-

тивного туризма.  1 1 1 1 1 1 2 2 

17. 

Судейство соревнований по спортивно-

му туризму.    1 1 1   

18. 

Анализ соревнований по спортивному 

туризму.       2 2 
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19. 

Психологическая подготовка на этапе 

совершенствования спортивного ма-

стерства.       2 2 

20. 

Восстановительные средства и меро-

приятия.       2 2 

ИТОГО ЧАСОВ: 10 11 12 15 15 15 14 14 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

1. Общая физическая подготовка. 53 59 58 49 49 32 30 40 

2. Специальная физическая подготовка. 50 58 58 60 60 148 50 60 

3. Техническая подготовка. 20 50 40 74 74 75 123 155 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 24 24 34 64 64 64 77 81 

5. 

Зачётный некатегорийный туристский 

спортивный маршрут.  32 32 48     

6. 

Зачётный категорийный туристский 

спортивный маршрут.     48 50 60 70 

7. Участие в спортивных соревнованиях. 9 16 16 24 24 28 34 47 

8. Инструкторская и судейская практика.      6 30 35 

9. 

Контрольные тестирования и перевод-

ные экзамены. 2 2 2 2 2 2 2 2 

ИТОГО часов 158 241 240 321 321 405 406 490 

ВСЕГО часов 168 252 252 336 336 420 420 504 

 

 

При наборе учащихся на базовый уровень первого года обучения следует комплектовать 

группу с превышением состава, так как существует естественный отсев обучающихся группы в 

период обучения и, кроме того, не все учащиеся по тем или иным причинам могут участвовать в 

тренировочных и зачётных мероприятиях. При комплектовании состава группы рекомендуется 

тренеру-преподавателю провести родительское собрание, постоянно поддерживать связь с семь-

ёй учащегося и информировать о спортивных и других достижениях. Порядок изучения тем в 

целом и отдельных вопросов проводятся тренером-преподавателем в зависимости от местных 

условий деятельности группы. Теоретические и практические занятия должны проводиться с 

привлечением наглядных материалов, использованием новейших методик. Тренер-

преподаватель должен воспитывать у обучающихся умение и навыки самостоятельного принятия 

решений, неукоснительного выполнения требований Правил вида спорта «Спортивный туризм», 

Регламентов проведения спортивных соревнований по видам спортивного туризма, Кодекса пу-

тешественника, ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», ФЗ «О турист-

ской деятельности в Российской Федерации»,  Инструкции по организации и проведению ту-

ристских походов, экспедиций и экскурсий (путешествий) с учащимися, воспитанниками и сту-

дентами Российской Федерации к приказу министерства образования Российской Федерации № 

293 от 13.07.1992 г. Обязательным условием является практическое участие обучающихся в под-

готовке и проведении спортивных соревнований, обучении младших обучающихся. Для прове-

дения теоретических и практических занятий рекомендуется привлекать опытных тренеров, су-

дей, инструкторов, спасателей, спортсменов. 

Практические занятие проводятся в одно-трех-дневных тренировочных маршрутах, во 

время проведения туристских мероприятий, экскурсий, а также на местности (на пришкольном 

участке, стадионе, в парке) и помещении (в классе, спортзале).  В период осенних, зимних, ве-

сенних и летних каникул практические навыки отрабатываются в многодневных спортивных 

маршрутах, тренировочных сборах, на спортивных соревнованиях и других туристско-

спортивных мероприятиях. Приведённый перечень практических занятий является примерным и 

может быть изменён тренером-преподавателем в зависимости от условий работы группы 

Актуальность программы 

Воспитание молодого поколения в духе патриотизма – это первоочередная задача совре-

менного образования. Беда нашей страны – растущее число малолетних преступников, наркома-

нов, ранняя алкоголизация населения. Современный ребёнок стремится к тому, что он получает с 

экранов телевизоров. Он не видит и не замечает мира, существующего за границами его «вирту-
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ального бытия». Отсюда идёт и массовое ухудшение здоровья детей – слабая физическая актив-

ность, интенсивные информационные нагрузки, и, как итог, психические расстройства, доводя-

щие многих до девиантного поведения. Активизировать познавательную деятельность молодё-

жи, оздоровить молодое поколение как морально, так и физически – вот ещё важнейшие задачи 

современного образования. Спортивный туризм позволяет реализовать все эти задачи в полном 

объёме через соревнования на различных дистанциях, спортивные маршруты, знакомящие с 

культурой, историей, природой родной страны.  

Но, к сожалению, на сегодняшний день в системе дополнительного образования не суще-

ствует определенной ясности на преподавание спортивного туризма. Также все программы, со-

зданные для организаций дополнительного образования, никак не подходят для детско-

юношеских спортивных школ, ввиду специфики работы ДЮСШ. Сотни энтузиастов туризма, 

работающих в сфере образования, сталкиваются с серьёзной проблемой отсутствия программы. 

Да, видов туризма достаточно много, у каждого тренера-преподавателя свои взгляды на спор-

тивный туризм и свой профиль. Один, в силу своего небольшого опыта или здоровья, ходит 

только за город, другой стремится воспитать покорителей Эльбруса, третий не мыслит себе жиз-

ни без бурной воды, закручивающей каяк в «бочку» и так далее. Есть, и таких большинство, ту-

ристы-универсалы (одним из таковых является разработчик данной программы), которые летом 

ходят в горы, зимой, весной и осенью окунаются в мир спортивного азарта, участвуя на спортив-

ных соревнованиях на различных дистанциях по видам спортивного туризма. 

На маршруте спортсмен-турист имеет возможность вплотную наблюдать жизнь различных 

экосистем. На дистанциях обучающиеся получают практические навыки по работе со специаль-

ным снаряжением, спасательным работам, преодолению различных локальных препятствий. За-

нимаясь спортивным туризмом, ребёнок знакомится с природой равнин и среднегорья, путеше-

ствуя на байдарках или рафте, он вплотную сталкивается с жизнью водоёмов и на практике зна-

комится с некоторыми законами гидродинамики. Отправляясь зимой на лыжах в поход, ребёнок 

получает возможность изучить жизнь экосистем в холодное время года и так далее.  

 

Основные цели программы: 

• формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовле-

творение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании; 

• формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоро-

вья учащихся; 

• формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориен-

тации; 

• выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

• воспитание в ребёнке любви к окружающему миру и родной стране; 

• формирование чувства патриотизма и гражданственности; 

• уточнение, подтверждение полученных и приобретение новых знаний по предме-

там школьной программы, взаимосвязанных с туристско-спортивной и туристско-краеведческой 

деятельностью; 

• выявление и развитие творческих интересов обучающихся через общение с приро-

дой и культурными памятниками родной страны; 

• формирование личности, способной творчески адаптироваться к жизни, её измене-

ниям, в том числе агрессивным проявлениям, путём усвоения специально разработанной систе-

мы навыков и взглядов (системы выживания); 

• овладение ребёнком основными спортивно-техническими профессиональными 

навыками в данной области; 

• развитие способности к принятию творческих решений в нестандартных жизнен-

ных ситуациях на основе имеющегося багажа практического опыта, т.е. переход количества 

практического опыта и знаний в качество оригинальных решений; 

• социальная адаптация детей и подростков из неблагополучных семей и детей с от-

клонениями в социализации; 

• воспитание у обучающихся основных человеческих качеств: взаимовыручки, 

дружбы, честности, бескорыстия, самостоятельности, отзывчивости. 
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Задачи программы: 

• пропаганда туристско-спортивной и туристско-краеведческой деятельности; 

• пропаганда здорового образа жизни через занятия спортом; 

• участие в туристских соревнованиях, проводимых районом, краем; 

• формирование из числа старших и наиболее опытных обучающихся инструктор-

ского звена, помогающего в реализации данной программы; 

• привлечение наиболее опытных выпускников к работе в должности тренера-

преподавателя; 

• изучение  культуры и природы России через туристские маршруты, посещение па-

мятников истории и природы. 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

 

БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ 

 

Первый год обучения 
 

№ Разделы программы 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

1. Введение. 1 1 - 

2. 

Туристские возможности родного края, района, своего 

населённого пункта. 1 1 - 

3. Туристское снаряжение. 1 1 - 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 1 1 - 

5. 

Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных 

соревнованиях. 1 1 - 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 1 1 - 

7. 

Питание на туристском спортивном маршруте и на спор-

тивных соревнованиях, проводимых в природной среде. 1 1 - 

8. 

Тактика на туристском спортивном маршруте и дистан-

ции. 1 1 - 

9. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 1 1 - 

10. 

Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты 

проведения спортивных соревнований по видам спортив-

ного туризма.  1 1 - 

ИТОГО ЧАСОВ: 10 10 - 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

1. Общая физическая подготовка. 53 - 53 

2. Специальная физическая подготовка. 50 - 50 

3. Техническая подготовка. 20 - 20 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 24 - 24 

5. Участие в спортивных соревнованиях. 9 - 9 

6. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 2 - 2 

ИТОГО часов 158 - 158 

ВСЕГО часов 168 10 158 

 

Содержание подготовки 
 

Теоретическая подготовка. 
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1. Введение. 

Спортивный туризм - средство познания своего края, физического и духовного разви-

тия, оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и прикладных навыков. Знаменитые 

русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. История развития спортивного ту-

ризма в России. Организация спортивного туризма в России. Роль государства и органов образо-

вания в развитии спортивного туризма. Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, 

на средствах передвижения, парусный, конный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида. 

Понятие о спортивном туризме. Нормативы ЕВСК и значки «Юный турист России», «Турист 

России». Краеведение, туристско-краеведческое движение учащихся «Отечество», основные 

направления движения. Значение туристско-краеведческой деятельности в развитии личности. 

Её роль в подготовке к защите Родины, в выборе профессии и подготовке к предстоящей трудо-

вой деятельности. Роль туристско-краеведческой деятельности в формировании общей культуры 

личности, правильного поведения в природе и обществе. Волевые усилия и их значение в похо-

дах и тренировках. Воспитание волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и упор-

ства, самостоятельности и инициативы, решительности и смелости, выдержки и самообладания. 

Законы, правила, нормы и традиции спортивного туризма, традиции своего коллектива. 

2. Туристские возможности родного края, района, своего населённого пункта. 

Климат, растительность и животный мир родного края, его рельеф, реки, озёра, полез-

ные ископаемые. Административное деление региона. Транспортные магистрали. Промышлен-

ность. Экономика и культура края, перспектива его развития. Сведения о прошлом региона. Па-

мятники истории и культуры. Знатные люди региона, их вклад в его развитие. История своего 

населённого пункта. Наиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. Памят-

ники истории и культуры, музеи края. Краеведческие и мемориальные музеи, народные и 

школьные музеи. Экскурсии на предприятия, на стройки, в учреждения и организации. Сбор све-

дений об истории края в архивах, военкоматах, общественных организациях. 

3. Туристское снаряжение. 

Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно-

трёхдневного спортивного маршрута, требования к нему. Типы рюкзаков, вольных мешков, пре-

имущества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке. Одежда и обувь для летних 

и зимних спортивных маршрутов. Снаряжение для зимних походов, типы лыж. Как готовить 

личное снаряжение к спортивному маршруту. 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. Сна-

ряжение для прохождения дистанций. Виды верёвок. Зажимы, блоки, оттяжки, карабины, фрик-

ционные спусковые устройства. 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 

Должности постоянные и временные. Командир группы. Капитан команды. Требова-

ния к командиру группы и капитану команды (туристский опыт, инициативность, ровные отно-

шения с членами группы или команды, авторитет). Его обязанности: руководство действиями 

членов группы, контроль выполнения заданий, поддержание нормального микроклимата в груп-

пе, команде. Другие постоянные должности в группе: заведующий питанием (завпит), за-

ведующий снаряжением, проводник (штурман), краевед, санитар, ремонтный мастер, фотограф, 

ответственный за отчёт о прохождении туристского спортивного маршрута, культорг, физорг и 

т.д. Временные должности. Дежурные по кухне. Их обязанности (приготовление пищи, мытьё 

посуды). Дежурные (дублёры) по постоянным должностям: дежурный командир, дежурный ка-

питан, дежурный штурман и т.д. 

5. Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных соревнованиях. 

Привалы и ночлеги в на спортивном маршруте. Продолжительность и периодичность 

привалов на спортивном маршруте в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физиче-

ское состояние участников и т.д.). Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требо-

вания к месту привала и бивака. Организация работы по развёртыванию и свёртыванию 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 
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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 режу-

щих предметов. Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт). Меры безопасности при 

обращении с огнём, кипятком. Организация ночлегов в помещении. Правила купания. 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 

Определение цели и района спортивного маршрута. Распределение обязанностей в 

группе. Составление плана подготовки туристского спортивного маршрута. Изучение района ту-

ристского спортивного маршрута: изучение литературы, карт, отчётов о походах, запросы в 

местные образовательные и другие организации, получение сведений у людей, прошедших пла-

нируемый маршрут. Разработка маршрута, составление плана-графика движения. Подготовка 

личного и общественного снаряжения. 

7. Питание на туристском спортивном маршруте и на спортивных соревновани-

ях, проводимых в природной среде.  

Значение правильного питания на туристском спортивном маршруте. Два варианта ор-

ганизации питания в однодневном туристском спортивном маршруте: на бутербродах и с приго-

товлением горячих блюд. Организация питания в 2-3 дневном туристском спортивном маршруте. 

Составление меню, списка продуктов. Фасовка, упаковка и переноска продуктов в рюкзаках. 

Приготовление пищи на костре. Питьевой режим на туристском спортивном маршруте.  

8. Тактика на туристском спортивном маршруте и дистанции. 

Понятие о тактике на туристском спортивном маршруте. Тактика планирования нитки 

туристского спортивного маршрута. Разработка плана-графика туристского спортивного марш-

рута. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка запасных вариантов 

туристского спортивного маршрута. Днёвки. Заброска продуктов и переноска «челноком». Изу-

чение, разведка сложных участков туристского спортивного 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, бо-

лоту. Передвижение по тундре, по карликовой растительности, стланику, высокотравью, густому 

кустарнику. Движение в тайге. Сложности ориентирования. Техника преодоления завалов, гу-

стых зарослей, низинных заболоченных участков. Движение в горах. 

 

 

9. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 

Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные 

задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спор-

том. Личная гигиена занимающихся спортивным туризмом: гигиена тела, гигиеническое значе-

ние водных процедур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). Гигиена обуви и одеж-

ды. Общая гигиеническая характеристика тренировок, туристских спортивных маршрутов и пу-

тешествий. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и 

увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в заня-

тиях спортивным туризмом, гигиенические основы закаливания. Закаливание воздухом, солн-

цем, водой. Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепле-

ния здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результа-

тов. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособ-

ность спортсменов. 

10. Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты проведения спор-

тивных соревнований по видам спортивного туризма.  

Правила вида спорта «Спортивный туризм». Раздел «Маршруты» и «Дистанции». Ре-

гламенты проведения спортивных соревнований по видам спортивного туризма. Задачи турист-

ских спортивных соревнований. Организация спортивных соревнований, судейская коллегия, 

участники. Положения о соревнованиях, условия проведения. Выбор места проведения, разме-

щения участников и судей, оборудование места соревнований. Порядок проведения, информа-
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ция. Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское обеспечение. Охрана приро-

ды. Подготовка инвентаря и оборудования, необходимого для проведения соревнования и 

оформления мест проведения. Виды дистанций на туристских спортивных соревнованиях и осо-

бенности их проведения. Понятие о дистанции, этапах, зависимость их сложности от уровня под-

готовки участников. Личное и командное снаряжение участников. Меры безопасности при про-

ведении туристских спортивных соревнований. 

 

Практическая подготовка. 

 

1. Общая физическая подготовка (ОФП). 

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отве-

дения и приведения, рывки на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вра-

щения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища для формиро-

вания правильной осанки: из различных исходных положений – наклоны, повороты и вращения 

туловища; в положении лёжа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими 

ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения 

ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими дви-

жениями. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнёром, переноска партнёра на 

спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Упражнения с 

предметами. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки впе-

рёд, назад, на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами в приседе и полуприседе. Упражнения 

с отягощением: упражнения с набивными мячами - бросать и ловить в различных исходных по-

ложениях (стоя, сидя, лёжа), с поворотами и приседаниями. Упражнения с гантелями, штангой, 

мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на 

носки, приседания. Элементы акробатики. Кувырки (вперёд, назад, в стороны) в группировке, 

полушпагат; полёт-кувырок вперёд с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперёд). По-

движные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, 

с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, 

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

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

сообразительность, координацию. Лёгкая атлетика. Бег на короткие дистанции 30, 60,100 м из 

различных исходных положений. Эстафетный бег на этих же дистанциях. Бег на 100, 800 м. Бег 

по пересечённой местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искус-

ственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с 

разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Метание гранаты, толкание ядра. Прыжки в 

высоту. Лыжный спорт. Изучение попеременного и одновременного способа ходьбы на лыжах. 

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

на время. Катание с гор. Спуски и подъёмы на склонах различной крутизны. Повороты и тормо-

жение во время спусков. Разучивание приёмов падения в экстренных ситуациях. Гимнастические 

упражнения. Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, 

перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через козла, ко-

ня. Спортивные игры: ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП). 

Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и пе-

ресечённой местности, открытой и закрытой, в том числе и по заболоченной, на дистанции от 5 

до 15 км. Бег «в гору». Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 15 км. Марш-броски и туристские 

спортивные маршруты (однодневные и многодневные). Многократное пробегание отрезков на 

различные дистанции с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных 

условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по 

кочкам; бег на мелком месте в воде. Упражнения со скакалкой в заданном темпе. Упражнения на 

развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60,100, 200, 

400 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. 

Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. Эс-

тафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседа-
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ние и вставание. Бег с переменной скоростью и повторный бег. Бег боком и спиной вперёд. Бег 

змейкой между расставленными в различном положении стойками. Упражнения со скакалкой: 

два прыжка на один оборот скакалки, один прыжок на два оборота скакалки, чередование раз-

личных прыжков на одной и двух ногах. Бег через барьеры различной высоты на дистанции 

60,100, 200 м. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе (баскетбол 

3:3, футбол 5:5, с укороченным таймами). Упражнения для развития ловкости и прыгучести. 

Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в 

высоту через планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки через коня, козла. 

Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. 

Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег-прыжки и прыжки по ступенькам в за-

данном темпе. Прыжки вниз с гимнастической лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д. Эле-

менты акробатики: кувырки, перекаты, перевороты, ложные падения на лыжах. Гимнастические 

упражнения на различных снарядах, требующие сложной координации движении. Упражнения 

на равновесие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через 

овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъём по гимнастической лестнице, 

стенке, в том числе без помощи ног; подъём по крутым склонам оврагов, берегов ручьёв. Эле-

менты скалолазания. Игры: баскетбол, гандбол, футбол со специальными падениями. Эстафеты с 

применением сложных двигательных заданий, требующих координации движений. Участие в 

преодолении туристской полосы препятствий.  Упражнения для развития силы. Сгибание и раз-

гибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола (гимнастическую стенку, стул, гим-

настическую скамейку, пол). Из упора лёжа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на 

двух и одной ногах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением 

(гантели, набивные -мячи весом 2-4 кг, диск от штанги, штанга) с последующим быстрым вы-

прямлением. Броски набивного мяча одной и двумя руками из-за головы, от груди, снизу, сбоку, 

броски с поворотом туловища. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (ту-

ловища, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, гантелями, резиновыми 

амортизаторами). Упражнения со штангой (40-60% от веса спортсмена), повороты туловища со 

штангой на плечах, приседания, выжимания и выталкивания штанги от груди и др. Упражнения 

на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до угла 90 градусов и др. Эс-

тафеты с переноской тяжёлых предметов (набивных мячей, камней, партнёров по команде и т.д.). 

Упражнения для развития, гибкости, на развитие и расслабление мышц. Ходьба с выпадами, пе-

рекрёстным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, «полушпагат», «шпагат». 

Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища 

вперёд, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивле-

нием на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, поворо-

ты с движением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. Отведение 

ног и рук в различных упражнениях, из различных исходных положений, на месте и в движении. 

Размахивание руками и ногами, с расслаблением мышц при взмахе вперёд, назад, в стороны. 

Махи руками (свободно опущенными) при повороте туловища. Наклоны вперёд, в стороны, мед-

ленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в 

движении. Упражнения на восстановление дыхания - глубокий вдох и продолжительный выдох. 

3. Техническая подготовка (ТТМ) 

Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, мокрому грунту, 

через кустарники, по камням, болоту. Передвижение по тундре, по 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 раз-

личной величины, скалам. Правила ходьбы в горах (темп движения в зависимости от рельефа 

местности, правильная постановка стопы, правило трёх 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 спе-

циального снаряжения: страховочная система, верёвки, карабины и т.д. Узлы: простой и двойной 

проводник, восьмёрка, прямой, схватывающие узлы, встречный. Техника вязания узлов. Броды 
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через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ прохождения. Страховка и само-

страховка во время брода. 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 

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

ем, его ремонт. Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Раз-

вёртывание и свёртывание лагеря (бивака). Разжигание костра. Определение цели и района ту-

ристского спортивного маршрута. Распределение обязанностей в группе. Составление плана 

подготовки туристского спортивного маршрута. Изучение района туристского спортивного 

маршрута: изучение литературы, карт, отчётов о походах, запросы в местные образовательные и 

другие организации, получение сведений у людей, прошедших планируемый маршрут. Разработ-

ка маршрута, составление плана-графика движения. Подготовка личного и общественного сна-

ряжения. Составление плана подготовки 1-3-дневного туристского спортивного маршрута. Изу-

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

спортивном маршруте. Подготовка личного и общественного снаряжения. Составление меню и 

списка продуктов для 1-3-дневного похода. Закупка, фасовка и упаковка продуктов. Приготовле-

ние пищи на костре. 

5. Участие в соревнованиях. 

Организация соревнований, судейская коллегия, участники. Положения соревновани-

ях, условия проведения. Выбор места проведения, размещения участников и судей, оборудова-

ние места соревнований. Порядок проведения, информация. Подведение итогов и награждение 

победителей. Медицинское обеспечение. Охрана природы. Подготовка инвентаря и оборудова-

ния, необходимого для проведения соревнования и оформления мест проведения. Виды турист-

ских соревнований и особенности их проведения. Понятие о дистанции, этапах, зависимость их 

сложности от уровня подготовки участников. Личное и командное снаряжение участников. Ме-

ры безопасности при проведении туристских соревнований. 

6. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 

 

 

 

Нормативные требования по ОФП у девочек, девушек, юниорок 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 9,2 9,0 8,0 7,4 7,4 7,2 6,9 6,6 6,4 6,1 5,9 

2 8,8 8,6 7,6 6,9 6,9 6,7 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 

3 8,4 8,2 7,2 6,4 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 5,1 4,9 

4 8,0 7,6 6,8 5,9 5,9 5,7 5,4 5,1 4,9 4,7 4,7 

5 8,8 7,2 6,4 5,8 5,8 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 4,5 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 90 100 110 120 135 145 155 160 170 180 190 

2 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 

3 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 205 

4 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 215 

5 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 225 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 7 8 9 10 11 16 19 21 25 29 33 

2 8 9 10 11 14 17 21 25 29 32 36 

3 9 10 11 13 17 21 26 29 32 36 40 

4 10 11 13 15 20 25 30 32 36 40 45 

5 11 13 15 20 25 30 33 36 40 45 50 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 100 150 180 200 200 250 300 350 450 550 650 

2 130 180 200 230 250 300 350 400 500 600 700 

3 150 200 230 250 300 350 400 450 550 650 750 

4 180 230 250 300 350 400 450 500 600 700 800 

5 200 250 300 350 400 450 500 600 700 800 900 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 10,8 10,4 10,0 9,6 9,6 9,3 9,1 9,0 8,8 8,3 8,2 

2 10,4 10,0 9,6 9,0 9,2 8,8 8,0 8,4 8,2 7,8 7,7 

3 10,0 9,6 9,0 8,8 8,7 8,5 8,1 7,8 7,6 7,4 7,3 
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Нормативные требования по ОФП у мальчиков, юношей, юниоров 

4 9,6 9,0 8,8 8,6 8,1 7,9 7,7 7,5 7,3 7,1 7,0 

5 9,0 8,8 8,6 8,4 8,0 7,8 7,5 7,4 7,2 7,0 6,9 

Непрерывный бег 

в течение 5 мин., м 

1 450 500 550 600 700 800 900 950 1000 1050 1100 

2 500 550 600 650 750 850 950 1000 1050 1100 1150 

3 550 600 650 700 800 900 1000 1050 1100 1150 1200 

4 600 650 700 750 850 950 1050 1100 1150 1200 1250 

5 650 700 750 800 900 1000 1100 1150 1200 1250 1300 

Сгибание разгиба-

ние рук в упоре 

лёжа от гимнасти-

ческой скамейки 

1 0 1 2 3 4 5 6 8 9 11 13 

2 1 2 3 4 6 6 7 9 10 12 14 

3 3 4 5 6 7 8 9 12 14 16 18 

4 5 6 7 8 9 10 12 15 17 19 21 

5 6 7 8 9 10 11 13 16 19 22 23 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -9 -7 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

2 -9 -7 -5 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 -7 -5 0 6 6 6 6 6 6 6 6 

4 -5 0 6 11 11 11 11 11 11 11 11 

5 0 6 11 15 15 16 16 16 16 16 16 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 8,5 8,0 7,6 7,0 6,9 6,8 6,6 6,3 6,0 5,8 5,0 

2 8,0 7,6 7,0 6,4 6,3 6,2 6,1 5,6 5,5 5,3 5,1 

3 7,6 7,0 6,4 6,1 6,0 5,9 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 

4 7,0 6,4 6,1 5,5 5,5 5,4 5,1 4,8 4,5 4,4 4,3 

5 6,4 6,1 5,5 5,3 5,2 5,1 5,0 4,7 4,4 4,3 4,2 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 110 115 120 125 135 145 150 175 185 200 205 

2 115 120 125 130 140 150 160 180 190 205 210 

3 120 125 130 145 135 165 180 195 205 220 230 

4 125 130 145 160 140 180 195 210 220 235 240 

5 130 145 160 175 135 195 210 225 235 250 260 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 5 8 9 10 15 20 25 30 35 40 45 

2 8 12 13 15 20 25 30 35 40 45 50 

3 10 14 15 20 25 30 35 40 45 50 55 

4 13 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 

5 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 25 100 200 250 350 550 600 700 800 1100 1200 

2 50 150 250 300 400 600 650 800 900 1200 1300 

3 100 200 300 400 500 650 700 850 1000 1300 1400 

4 150 250 350 450 550 700 750 900 1100 1400 1500 

5 200 300 400 500 600 800 850 1000 1200 1500 1600 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 11,0 10,4 10,0 9,7 9,6 9,3 8,9 8,6 8,4 8,2 8,1 

2 10,4 10,0 9,7 9,1 9,0 8,6 8,4 6,1 7,9 7,7 7,6 

3 10,0 9,7 9,1 8,9 8,4 8,1 7,9 7,6 7,4 7,2 7,1 

4 9,7 9,1 8,9 8,7 7,6 7,6 7,4 7,2 6,9 6,7 6,6 

5 9,1 8,9 8,7 8,5 7,7 7,5 7,2 7,0 6,8 6,6 6,5 

Непрерывный бег 

в течение 5 мин., м 

1 700 750 850 900 950 1000 1050 1100 1150 1250 1300 

2 750 800 900 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 

3 800 850 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 

4 850 900 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 1450 

5 900 950 1100 1150 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500 

Сгибание разгиба-

ние рук в висе от 

перекладины 

1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 2 2 2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

5 5 5 7 8 9 10 11 12 13 14 16 

Наклон вперёд, см. 
1 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 

2 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Формы и методы контроля 

Степень подготовленности учащихся в конце года обучения определяется при про-

хождении туристских спортивных маршрутов различных степеней сложности, техническая под-

готовка проверяется на открытых соревнованиях по спортивному туризму различных уровней.  

Общая физическая подготовка проверяется два раза в год при сдаче контрольных нормативов.  

 

ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

Учебно-тематический план 

№ Разделы программы 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Введение. 1 1 - 

2. 

Туристские возможности родного края, района, свое-

го населённого пункта. 1 1 - 

3. Туристское снаряжение. 1 1 - 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 1 1 - 

5. 

Туристский бивак на спортивном маршруте и спор-

тивных соревнованиях. 1 1 - 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 1 1 - 

7. 

Питание на туристском спортивном маршруте и на 

спортивных соревнованиях, проводимых в природ-

ной среде. 1 1 - 

8. 

Тактика на туристском спортивном маршруте и ди-

станции. 1 1 - 

9. 

Препятствия на туристском спортивном маршруте и 

техника их преодоления. 1 1 - 

10. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 1 1 - 

11. 

Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регла-

менты проведения спортивных соревнований по ви-

дам спортивного туризма. Техническая и тактическая 

подготовка. 1 1 - 

ИТОГО ЧАСОВ: 11 11 - 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка. 59 - 59 

2. Специальная физическая подготовка. 58 - 58 

3. Техническая подготовка. 50 - 50 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 24 - 24 

5. 

Зачётный некатегорийный туристский спортивный 

маршрут. 32 - 32 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 16 - 16 

7. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 2 - 2 

ИТОГО часов 241 - 241 

ВСЕГО часов 252 11 241 

 

Содержание подготовки 
 

Теоретическая подготовка. 

 

1. Введение. 

Роль туристских походов, путешествий, экскурсий в формировании характера челове-

ка, воспитании патриотизма и углублении знаний, полученных в школе, приобретении трудовых 

4 2 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

5 5 8 11 11 11 11 11 11 11 11 11 
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навыков и воспитании самостоятельности, чувства коллективизма. История освоения России, 

знаменитые русские путешественники и исследователи. Книги, рассказывающие о путешествиях 

и их авторы: Обручев, Арсеньев, Федосеев и другие. История развития спортивного туризма в 

России. Влияние государства и различных общественных организаций в различные периоды на 

развитие спортивного туризма. Современная организация спортивного туризма в стране. Исто-

рия развития детско-юношеского туризма в стране и в родном городе, районе. Туристские тради-

ции своего коллектива. Знакомство с туристами-земляками. Виды спортивного туризма: пеше-

ходный, лыжный, водный, горный, велосипедный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида 

спортивного туризма. Самодеятельный туризм, экскурсионный, международный. Нормативы 

ЕВСК спортивному туризму, судейские квалификационные категории. 

2. Туристские возможности родного края, района, своего населённого пункта. 

Территория и границы родного края. Рельеф, гидрография, растительность, полезные 

ископаемые и другие природные условия. Климат, его влияние на возможности занятий спор-

тивным туризмом. Развитие промышленности, сельского хозяйства, транспорта. Характеристика 

населения. История края, памятные события, происходившие на его территории. Знаменитые 

земляки, их роль в истории края. Край в период Великой Отечественной войны. Настоящее и бу-

дущее родного края. Экскурсионные объекты на территории края: исторические, архитектурные, 

природные, другие памятные места. Музеи, Промышленные и сельскохозяйственные предприя-

тия. История своего населённого пункта. Литература по изучению родного края. 

3. Туристское снаряжение. 

Требования к туристскому снаряжению; прочность, лёгкость, безопасность эксплуата-

ции, удобство в использовании, гигиеничность, эстетичность. Групповое и личное снаряжение 

туриста. Подготовка личного снаряжения к походу с учётом сезона, условий похода. Обеспече-

ние влагонепронецаемости вещей в рюкзаке, в палатке. Обувь туриста и уход за ней. Сушка 

одежды и обуви в походе. Кухонное оборудование для летних и зимних условий: таганки, троси-

ки, канны, топоры и пилы, чехлы к ним. Заточка и разводка пилы, усовершенствование пил и то-

поров для похода. Ремонтный набор. Снаряжение для краеведческой работы. Специальное сна-

ряжение: верёвки вспомогательные и основные, страховочные системы, карабины, репшнуры, 

альпеншток. 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 

Оказание помощи тренеру-преподавателю в подборе литературы, картографического 

материала по району совершения туристского спортивного маршрута. Организация работы чле-

нов группы по изучению района туристского спортивного маршрута. Подготовка общественного 

снаряжения и контроль правильности подбора личного снаряжения. Контроль действий штурма-

на во время туристского спортивного маршрута. Соблюдение режима движения. Организация 

бивачных работ. Контроль соблюдения членами группы правил безопасного поведения. 

5. Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных соревнованиях. 

Организация бивака в безлесной зоне, в горах. Установка палатки в различных усло-

виях. Типы костров и их назначение. Заготовка растопки, дров и предохранение их от намокания. 

Разведение костра в сырую погоду, при сильном ветре, в сильном тумане. Хранение кухонных и 

костровых принадлежностей, топора, пилы. Оборудование места для приёма пищи. Мытьё и 

хранение посуды. Правила работы дежурных по кухне. Выбор места бивака. Самостоятельная 

работа по развёртыванию и свёртыванию лагеря. Установка палаток в различных условиях. Заго-

товка дров, работа с пилой и топором. 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 

Подбор группы и распределение обязанностей. Пути подъезда к началу туристского 

спортивного маршрута и отъезда при его завершении. Выяснение возможности пополнения про-

дуктов на маршруте. Оформление маршрутной документации. Утверждение маршрутов много-

дневных походов в ТС МКК. Порядок получения разрешения на выход в 1-3-дневный и многод-

невный туристский спортивный. Смотр готовности, его назначение. Подготовка снаряжения. 

Смета расходов на подготовку и проведение туристского спортивного маршрута. 

7. Питание на туристском спортивном маршруте и на спортивных соревновани-

ях, проводимых в природной среде. 

Значение, режим и особенности питания в многодневном туристском спортивном 

маршруте и на спортивных соревнованиях. Калорийность, вес и нормы дневного рациона. Спо-
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собы уменьшения веса дневного рациона: использование сухих и сублимированных продуктов, 

ягод, грибов, свежей рыбы, съедобных растений. Изменение режима питания в зависимости от 

условий дневного перехода. Норма закладки продуктов. Составление меню, списка продуктов на 

день, на весь маршрут или на весь период спортивных соревнований. Фасовка и упаковка про-

дуктов. 

8. Тактика на туристском спортивном маршруте и дистанции. 

Понятие о тактике на туристском спортивном маршруте. Тактика прохождения ди-

станции. Тактика планирования нитки маршрута. Разработка плана-графика туристского спор-

тивного маршрута. Маршруты линейные и кольцевые. Радиальные выходы. Разработка запасных 

вариантов маршрута. Днёвки. Заброска продуктов и переноска «челноком». Изучение, разведка 

сложных участков туристского спортивного маршрута. Определение способов их преодоления. 

Перестроения колонны при преодолении сложных участков. Подведение итогов дневного пере-

хода 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. 

9. Препятствия на туристском спортивном маршруте и техника их преодоления. 

Техника движения на равнине по травянистой поверхности, песку, мокрому грунту, 

через кустарники, по камням, болоту. Передвижение по тундре, по карликовой растительности, 

стланику, высокотравью, густому кустарнику. Движение в тайге. Сложности ориентирования. 

Тактика преодоления завалов, густых зарослей, низинных заболоченных участков. Движение в 

горах. Основные формы горного рельефа. Передвижение по травянистым склонам, осыпям раз-

личной величины, скалам. Правила ходьбы. в горах (темп движения в зависимости от рельефа 

местности, правильная постановка стопы, правило трёх 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 туристского спортивного 

маршрута. Использование специального снаряжения: страховочная система, верёвки, карабины и 

т.д. Узлы: простой и двойной проводник, восьмёрка, прямой, схватывающие узлы, встречный. 

Техника вязания узлов. Броды через равнинные и горные реки: выбор места брода и способ про-

хождения. Страховка и самостраховка во время брода. 

10. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 

Система обеспечения безопасности в спортивном туризме. Безопасность – основное и 

обязательное требование при проведении туристских спортивных маршрутов, спортивных со-

ревнований и тренировочных занятий. Ответственность каждого члена группы перед собой и 

другими членами группы в соблюдении мер безопасности. Опасности в спортивном туризме: 

субъективные и объективные. Субъективные опасности: недостаточная физическая, техническая, 

морально-волевая подготовка участников туристского спортивного маршрута, недисциплиниро-

ванность, слабая предпоходная подготовка (нехватка продуктов, недостаток сведений о районе 

туристского спортивного маршрута, неточный картографический материал, некачественное сна-

ряжение), переоценка сил группы и недооценка встречающихся препятствий, пренебрежение 

страховкой и ослабление внимания на простых участках туристского спортивного маршрута, не-

достаточный самоконтроль и взаимный контроль при низких температурах и ветре, неумение 

оказать правильную первую доврачебную помощь, небрежное обращение с огнём и горячей пи-

щей. Объективные опасности: резкое изменение погоды, технически сложные участки, гипоксия 

(горная болезнь), солнечные ожоги в горах и на снегу, ядовитые животные и насекомые, стихий-

ные бедствия. Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей. 

Роль туристско-спортивных маршрутно-квалификационных комиссий в оценке подготовленно-

сти групп. Обязательность выполнения рекомендаций ТС МКК и поисково-спасательной служ-

бы. Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских спортивных маршрутах: пере-

утомление, горная болезнь, снежная слепота, удушье, попадания в лавину, утопления. Преду-

преждение и лечение заболеваний: ангина, обморок, отравление ядовитыми грибами и растения-

ми, пищевые отравления, желудочные заболевания. Заболевания, связанные с укусами членисто-

ногих и змей, клещей, беспокоящих насекомых. Помощь при ожогах, обморожениях, тепловом и 

солнечном ударе. Ушибы, ссадины, потёртости. Искусственное дыхание, закрытый массаж серд-

ца. Обработка ран, наложение жгута, ватно-марлевой повязки, способы бинтования ран. Первая 
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помощь при переломах, ранах, кровотечениях. Личная гигиена при занятиях спортивным туриз-

мом, значение водных процедур. Гигиена одежды и обуви. Роль закаливания в увеличении со-

противляемости организма простудным заболеваниям. Закаливание водой, воздухом, солнцем. 

Значение систематических занятий физкультурой и спортом для укрепления здоровья. Вредные 

привычки - курение, употребление спиртных напитков и их влияние на организм человека. 

11. Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты проведения спор-

тивных соревнований по видам спортивного туризма.  

Организация, проводящая мероприятие. Состав оргкомитета, его функции. План его 

работы. Выбор района проведения мероприятия, требования к нему (обеспечение безопасности, 

удобства подъезда и т.д.). Правила вида спорта «Спортивный туризм». Основные разделы пра-

вил. Положение о спортивных соревнованиях. Классификация соревнований. Права и обязанно-

сти участников, представителей, тренеров. Порядок снятия команд и участников с соревнований, 

с дистанции, с этапа. Условия проведения соревнований. 

 

Практическая подготовка. 

 

1. Общая физическая подготовка (ОФП). 

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отве-

дения и приведения, рывки на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вра-

щения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища для формиро-

вания правильной осанки: из различных исходных положений - наклоны, повороты и вращения 

туловища; в положении лёжа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими 

ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения 

ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими дви-

жениями. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнёром, переноска партнёра на 

спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Упражнения с 

предметами. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки впе-

рёд, назад, на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами в приседе и полуприседе. Упражнения 

с отягощением: упражнения с набивными мячами – бросать и ловить в различных исходных по-

ложениях (стоя, сидя, лёжа), с поворотами и приседаниями. Упражнения с гантелями, штангой, 

мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на 

носки, приседания. Элементы акробатики. Кувырки (вперёд, назад, в стороны) в группировке, 

полушпагат; полёт-кувырок вперёд с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперёд). По-

движные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, 

с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, 

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

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

сообразительность, координацию. Лёгкая атлетика. Бег на короткие дистанции 30, 60,100 м. из 

различных исходных положений. Эстафетный бег на этих же дистанциях. Бег на 100, 800 м. Бег 

по пересечённой местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искус-

ственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с 

разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Метание гранаты, толкание ядра. Прыжки в 

высоту. Лыжный спорт. Изучение попеременного и одновременного способа ходьбы на лыжах. 

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

на время. Катание с гор. Спуски и подъёмы на склонах различной крутизны. Повороты и тормо-

жение во время спусков. Разучивание приёмов падения в экстренных ситуациях. Гимнастические 

упражнения. Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, 

перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через козла, ко-

ня. Спортивные игры: ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол. Плавание. Освоение одного из 

способов плавания: старты и повороты, плавание на время на 25, 50,100 и более метров.  

2. Специальная физическая подготовка (СФП). 

Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и пе-

ресечённой местности, открытой и закрытой, в том числе и по заболоченной, на дистанции от 5 

до 15 км. Бег «в гору». Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 15 км. Марш-броски и туристские 
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спортивные маршруты (однодневные и многодневные). Многократное пробегание отрезков на 

различные дистанции с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных 

условиях местности. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по 

кочкам; бег на мелком месте в воде. Упражнения со скакалкой в заданном темпе. Упражнения на 

развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60,100, 200, 

400 м. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. 

Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. Эс-

тафеты: встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседа-

ние и вставание. Бег с переменной скоростью и повторный бег. Бег боком и спиной вперёд. Бег 

змейкой между расставленными в различном положении стойками. Упражнения со скакалкой: 

два прыжка на один оборот скакалки, один прыжок на два оборота скакалки, чередование раз-

личных прыжков на одной и двух ногах. Бег через барьеры различной высоты на дистанции 

60,100, 200 м. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе (баскетбол 

3:3, футбол 5:5, с укороченным таймами). Упражнения для развития ловкости и прыгучести. 

Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в 

высоту через планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки через коня, козла. 

Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. 

Прыжки вверх из положения приседа, упора присев. Бег-прыжки и прыжки по ступенькам в за-

данном темпе. Прыжки вниз с гимнастической лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д. Эле-

менты акробатики: кувырки, перекаты, перевороты, ложные падения на лыжах. Гимнастические 

упражнения на различных снарядах, требующие сложной координации движении. Упражнения 

на равновесие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через 

овраг, ручей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъём по гимнастической лестнице, 

стенке, в том числе без помощи ног; подъем по крутым склонам оврагов, берегов ручьёв. Эле-

менты скалолазания. Игры: баскетбол, гандбол, футбол со специальными падениями. Эстафеты с 

применением сложных двигательных заданий, требующих координации движений. Участие в 

преодолении туристской дистанции.  Упражнения для развития силы. Сгибание и разгибание рук 

в упорах о предметы на разной высоте от пола (гимнастическую стенку, стул, гимнастическую 

скамейку, пол). Из упора лёжа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и одной но-

гах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением (гантели, 

набивные мячи весом 2-4 кг, диск от штанги, штанга) с последующим быстрым выпрямлением. 

Броски набивного мяча одной и двумя руками из-за головы, от груди, снизу, сбоку, броски с по-

воротом туловища. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп (туловища, рук, 

ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, гантелями, резиновыми амортизатора-

ми). Упражнения со штангой (40-60 % от веса спортсмена), повороты туловища со штангой на 

плечах, приседания, выжимания и выталкивания штанги от груди и др. Упражнения на гимна-

стической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до угла 90 градусов и др. Эстафеты с 

переноской тяжелых предметов (набивных мячей, камней, партнёров по команде и т.д.). Упраж-

нения для развития, гибкости, на развитие и расслабление мышц. Ходьба с выпадами, перекрест-

ным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, «полушпагат», «шпагат». Маховые 

движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперёд, в 

стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на 

гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с дви-

жением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. Отведение ног и рук 

в различных упражнениях, из различных исходных положений, на месте и в движении. Размахи-

вание руками и ногами, с расслаблением мышц при взмахе вперёд, назад, в стороны. Махи рука-

ми (свободно опущенными) при повороте туловища. Наклоны вперёд, в стороны, медленный бег 

с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в движении. 

Упражнения на восстановление дыхания – глубокий вдох и продолжительный выдох. 

3. Техническая подготовка. 

Прохождение этапов подъём, траверс, спуск. Техника страховки на этапе. Техника 

страховки через ФСУ. Техника работы с карабинами различных видов. Техника использования 

карабинов с байонетными муфтами на различных этапах. Техника работы и организации стра-

ховки на этапах переправа по бревну через реку и сухой овраг. Техника работы в страховочных 

системах различных видов. Техника организации страховки и работы на этапе брод через реку по 
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перилам и стенкой. Техника использования различных схватывающих узлов и зажимов. Техника 

работы с динамическими и статическими веревками на различных этапах. Техника движения по 

навесной переправе. Использование блоков-роликов на навесной переправе. 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 

Изучение маршрутов тренировочных и зачётного (летнего) туристских спортивных 

маршрутов. Составление подробного плана-графика туристского спортивного маршрута. Запол-

нение маршрутной документации. Составление сметы расходов. Подготовка писем в адрес обра-

зовательных организаций (школ, ДЮСШ, домов детского творчества и др.) с запросами по уточ-

нению сведений о районе туристского спортивного маршрута и о возможности остановки (ноч-

лега) во время туристского спортивного маршрута. Участие в тренировочных туристских спор-

тивных маршрутах. 

5. Зачётный некатегорийный туристский спортивный маршрут. 

Участие в некатегорийном туристском спортивном маршруте 1-3 степени сложности. 

Закрепление на практике технических и тактических приёмов преодоления локальных и продол-

жительных препятствий. Ориентирование в горной местности. Работа с компасом и картой. При-

готовление пищи в условиях пересечённой местности. 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 

Участие в соревнованиях, первенствах, чемпионатах различного уровня. Закрепление 

на практике технических и тактических приёмов прохождения этапов. Закрепление на практике 

приёмов организации и обеспечения страховки. Приёмы ВСС, ВКС. Назначение ИС, ЦС. Ис-

пользование технических средств: зажимов, ФСУ, блоков-роликов. 

7. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 

 

Нормативные требования по ОФП у девочек, девушек, юниорок 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 9,2 9,0 8,0 7,4 7,4 7,2 6,9 6,6 6,4 6,1 5,9 

2 8,8 8,6 7,6 6,9 6,9 6,7 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 

3 8,4 8,2 7,2 6,4 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 5,1 4,9 

4 8,0 7,6 6,8 5,9 5,9 5,7 5,4 5,1 4,9 4,7 4,7 

5 8,8 7,2 6,4 5,8 5,8 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 4,5 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 90 100 110 120 135 145 155 160 170 180 190 

2 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 

3 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 205 

4 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 215 

5 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 225 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 7 8 9 10 11 16 19 21 25 29 33 

2 8 9 10 11 14 17 21 25 29 32 36 

3 9 10 11 13 17 21 26 29 32 36 40 

4 10 11 13 15 20 25 30 32 36 40 45 

5 11 13 15 20 25 30 33 36 40 45 50 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 100 150 180 200 200 250 300 350 450 550 650 

2 130 180 200 230 250 300 350 400 500 600 700 

3 150 200 230 250 300 350 400 450 550 650 750 

4 180 230 250 300 350 400 450 500 600 700 800 

5 200 250 300 350 400 450 500 600 700 800 900 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 10,8 10,4 10,0 9,6 9,6 9,3 9,1 9,0 8,8 8,3 8,2 

2 10,4 10,0 9,6 9,0 9,2 8,8 8,0 8,4 8,2 7,8 7,7 

3 10,0 9,6 9,0 8,8 8,7 8,5 8,1 7,8 7,6 7,4 7,3 

4 9,6 9,0 8,8 8,6 8,1 7,9 7,7 7,5 7,3 7,1 7,0 

5 9,0 8,8 8,6 8,4 8,0 7,8 7,5 7,4 7,2 7,0 6,9 

Непрерывный бег 

в течение 5 мин., м 

1 450 500 550 600 700 800 900 950 1000 1050 1100 

2 500 550 600 650 750 850 950 1000 1050 1100 1150 

3 550 600 650 700 800 900 1000 1050 1100 1150 1200 

4 600 650 700 750 850 950 1050 1100 1150 1200 1250 

5 650 700 750 800 900 1000 1100 1150 1200 1250 1300 
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Нормативные требования по ОФП у мальчиков, юношей, юниоров 

 

 

Формы и методы контроля 

Степень подготовленности учащихся в конце года обучения определяется на турист-

ских спортивных маршрутах различных степеней сложности, техническая подготовка проверяет-

Сгибание разгиба-

ние рук в упоре 

лёжа от гимнасти-

ческой скамейки 

1 0 1 2 3 4 5 6 8 9 11 13 

2 1 2 3 4 6 6 7 9 10 12 14 

3 3 4 5 6 7 8 9 12 14 16 18 

4 5 6 7 8 9 10 12 15 17 19 21 

5 6 7 8 9 10 11 13 16 19 22 23 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -9 -7 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

2 -9 -7 -5 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 -7 -5 0 6 6 6 6 6 6 6 6 

4 -5 0 6 11 11 11 11 11 11 11 11 

5 0 6 11 15 15 16 16 16 16 16 16 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 8,5 8,0 7,6 7,0 6,9 6,8 6,6 6,3 6,0 5,8 5,0 

2 8,0 7,6 7,0 6,4 6,3 6,2 6,1 5,6 5,5 5,3 5,1 

3 7,6 7,0 6,4 6,1 6,0 5,9 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 

4 7,0 6,4 6,1 5,5 5,5 5,4 5,1 4,8 4,5 4,4 4,3 

5 6,4 6,1 5,5 5,3 5,2 5,1 5,0 4,7 4,4 4,3 4,2 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 110 115 120 125 135 145 150 175 185 200 205 

2 115 120 125 130 140 150 160 180 190 205 210 

3 120 125 130 145 135 165 180 195 205 220 230 

4 125 130 145 160 140 180 195 210 220 235 240 

5 130 145 160 175 135 195 210 225 235 250 260 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 5 8 9 10 15 20 25 30 35 40 45 

2 8 12 13 15 20 25 30 35 40 45 50 

3 10 14 15 20 25 30 35 40 45 50 55 

4 13 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 

5 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 25 100 200 250 350 550 600 700 800 1100 1200 

2 50 150 250 300 400 600 650 800 900 1200 1300 

3 100 200 300 400 500 650 700 850 1000 1300 1400 

4 150 250 350 450 550 700 750 900 1100 1400 1500 

5 200 300 400 500 600 800 850 1000 1200 1500 1600 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 11,0 10,4 10,0 9,7 9,6 9,3 8,9 8,6 8,4 8,2 8,1 

2 10,4 10,0 9,7 9,1 9,0 8,6 8,4 6,1 7,9 7,7 7,6 

3 10,0 9,7 9,1 8,9 8,4 8,1 7,9 7,6 7,4 7,2 7,1 

4 9,7 9,1 8,9 8,7 7,6 7,6 7,4 7,2 6,9 6,7 6,6 

5 9,1 8,9 8,7 8,5 7,7 7,5 7,2 7,0 6,8 6,6 6,5 

Непрерывный бег 

в течение 5 мин., м 

1 700 750 850 900 950 1000 1050 1100 1150 1250 1300 

2 750 800 900 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 

3 800 850 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 

4 850 900 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 1450 

5 900 950 1100 1150 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500 

Сгибание разгиба-

ние рук в висе от 

перекладины 

1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 2 2 2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

5 5 5 7 8 9 10 11 12 13 14 16 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 

2 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

4 2 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

5 5 8 11 11 11 11 11 11 11 11 11 
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ся на спортивных соревнованиях по видам спортивного туризма различных уровней.  Общая фи-

зическая подготовка проверяется два раза в год при сдаче контрольных нормативов.  

 

 

 

ТРЕТИЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

Учебно-тематический план 

№ Разделы программы 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Введение. 1 1 - 

2. 

Туристские возможности родного края, района, своего 

населённого пункта. 1 1 - 

3. Туристское снаряжение. 1 1 - 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 1 1 - 

5. 

Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных 

соревнованиях. 1 1 - 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 1 1 - 

7. 

Питание на туристском спортивном маршруте и на спор-

тивных соревнованиях, проводимых в природной среде. 1 1 - 

8. Ориентирование и топография. 1 1 - 

9. 

Тактика на туристском спортивном маршруте и дистан-

ции. 1 1 - 

10. 

Препятствия на туристском спортивном маршруте и тех-

ника их преодоления. 1 1 - 

11. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 1 1 - 

12. 

Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты 

проведения спортивных соревнований по видам спортив-

ного туризма.  1 1 - 

ИТОГО ЧАСОВ: 12 12 - 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка. 58 - 58 

2. Специальная физическая подготовка. 58 - 58 

3. Техническая подготовка. 40 - 40 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 34 - 34 

5. 

Зачётный некатегорийный туристский спортивный марш-

рут. 32 - 32 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 16 - 16 

7. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 2 - 2 

ИТОГО часов 240 - 240 

ВСЕГО часов 252 12 240 

 

Содержание подготовки 
 

Теоретическая подготовка. 

 

1. Введение. 

Роль туристских спортивных маршрутов, путешествий, экскурсий в формировании ха-

рактера человека, воспитании патриотизма и углублении знаний, полученных в школе, приобре-

тении трудовых навыков и воспитании самостоятельности, чувства коллективизма. История 

освоения России, знаменитые русские путешественники и исследователи. Книги, рассказываю-

щие о путешествиях и их авторы: Обручев, Арсеньев, Федосеев и другие. История развития 

спортивного туризма в России. Влияние государства и различных общественных организаций в 

различные периоды на развитие спортивного туризма. Современная организация спортивного 
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туризма в стране. История развития детско-юношеского туризма в стране и в родном городе, 

районе. Туристские традиции своего коллектива. Знакомство с туристами-земляками. Виды 

спортивного туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, на средствах передвижения, па-

русный, конный, спелеотуризм. Характеристика каждого вида спортивного туризма. Самодея-

тельный туризм, экскурсионный, международный. Требования ЕВСК по спортивному туризму, 

судейские квалификационные категории. 

2. Туристские возможности родного края, района, своего населённого пункта. 

Общегеографическая характеристика родного края. Рельеф, гидрография, раститель-

ность, климат, их влияние на возможность занятия спортивным туризмом. Характеристика про-

мышленности, сельского хозяйства, транспорта, дорожной сети. Население края, его националь-

ный состав. История края, события, происходившие на его территории. Знаменитые земляки, их 

роль в истории края. История своего населённого пункта. История своей школы, её выпускники. 

Наиболее интересные места края для проведения туристских спортивных маршрутов. Памятники 

истории и культуры. Природные и другие интересные объекты. Их месторасположения и поря-

док посещения. Краеведческие народные и школьные музеи. Экскурсии на промышленные и 

сельскохозяйственные предприятия, другие объекты народного хозяйства. Литература о родном 

крае. 

3. Туристское снаряжение. 

Усовершенствование туристского снаряжения применительно к условиям проведения 

зачётного туристского спортивного маршрута. Конструкции тентов для палаток, кухни. Техника 

их изготовления. Конструкции чехлов для топора, пилы, канов. Техника их изготовления. Кон-

струкции бахил летних и зимних. Материалы для их изготовления. Выкройки, техника изготов-

ления. 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 

Личная подготовка младшего инструктора к тренировочным занятиям, уяснение темы 

занятия, изучение литературы и учебных пособий, определение учебных вопросов, их объёма и 

содержания, необходимого времени для отработки каждого из них, определение учебных целей, 

определение последовательности хода занятий и приёмов для отработки каждого учебного во-

проса, подбор учебных пособий, составление плана-конспекта тренировочного занятия. 

5. Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных соревнованиях. 

Организация ночлегов в горных условиях, в период межсезонья, зимой. Ветрозащит-

ная стенка. Использование разборной печки. Заготовка дров к ней. Ночные дежурства. Ночлег в 

палатке без печки. Виды примусов и правила работы с ними. 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 

Использование при изучении нитки маршрута туристского спортивного маршрута от-

чётов групп, прошедших этот маршрут. Составление профиля туристского спортивного маршру-

та. Изучение сложных участков туристского спортивного маршрута и составление планов их 

преодоления. Изучение маршрута и подготовка к летнему зачётному туристскому спортивному 

маршруту. 

7. Питание на туристском спортивном маршруте и на спортивных соревновани-

ях, проводимых в природной среде. 

Расчёт калорийности дневного рациона. Способы увеличения калорийности дневного 

рациона в категорийном туристском спортивном маршруте. «Карманное» питание. Витамины. 

Приготовление пищи на примусах. Правила работы с бензиновым и газовым примусом. 

8. Ориентирование и топография. 

Виды топографических карт и основные сведения о них. Определение масштаба карты 

при отсутствии данных. Старение карты, её генерализация. Чтение карты и составление схем и 

кроки. Копирование карт и схем. Прокладка и описание маршрута. Спортивная карта, её мас-

штаб, условные знаки. Старение карт, изменения, происходящие на местности. Карты с различ-

ными формами рельефа. Особенности спортивной карты для зимнего ориентирования. Особен-

ности ориентирования в сложном туристском спортивном маршруте. Предварительный подбор 

картографического материала, изучение маршрута. Ориентирование на участках при отсутствии 

крупномасштабных карт. Разведка, маркировка пути движения. Движение при потере видимости. 

Глазомер в горах. Оценка пройденного пути по времени движения. 

9. Тактика на туристском спортивном маршруте и дистанции. 
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Переправы через реки и тактика их преодоления. Опасности, возникающие при орга-

низации переправ и тактика их преодоления. Определение возможности, времени и способа ор-

ганизации переправы на выбранном участке. Тактика преодоления переправы с помощью плота, 

по кладям, брёвнам, камням. Тактика использования переправы по верёвке с перилами, навесной 

переправы, параллельным перилам, по бревну горизонтальным маятником.  

10. Препятствия на туристском спортивном маршруте и техника их преодоления. 

Движение по снежникам. Оценка состояния снежного покрова. Выбор времени дня 

для прохождения снежного участка и выбор безопасного пути передвижения. Способы движе-

ния: «в лоб», траверсирование, глиссирование. Страховка альпенштоком или ледорубом, выби-

вание ступенек, положение корпуса при движении, темп, интервал, использование верёвочных 

перил для страховки. Организация страховки при организации переправ и движении по снежни-

кам. 

11. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 

Измерение температуры, пульса, артериального давления. Согревающие процедуры 

(компрессы, грелки), охлаждающие процедуры (компрессы, пузырь со льдом). Помощь при пе-

реломах, ранах, кровотечениях. Оценка общего состояния пострадавшего, места и характера по-

вреждения. Правила снятия одежды и обуви с пострадавшего. Правила наложения шин. Травмы 

конечностей, закрытые и открытые переломы длинных костей, растяжения и разрывы связочного 

аппарата, вывихи суставов. Травмы области брюшной полости: повреждение органов живота, 

повреждение таза и тазовых органов. Травмы головы и туловища. Закрытые и открытые повре-

ждения черепа и головного мозга, повреждения позвоночника и спинного мозга, повреждения 

лица и шеи, перелом ключицы, повреждения грудной клетки, переломы рёбер. Иммобилизация 

пострадавшего. Способы транспортировки пострадавшего. Изготовление транспортировочных 

средств. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортивным 

туризмом. Показания и противопоказания к занятиям различными видами спортивного туризма. 

Объективные данные: частота пульса, вес, динамометрия, спирометрия. Субъективные и объек-

тивные данные самоконтроля: самочувствие. сон, аппетит, работоспособность, настроение, 

оценка изменений частоты пульса. Понятие о «спортивной форме», утомлении, об остром и хро-

ническом состоянии при перетренировке. Принципы восстановительной терапии, меры преду-

преждения переутомления. Дневник самоконтроля. Порядок осуществления врачебного кон-

троля. 

12. Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты проведения спор-

тивных соревнований по видам спортивного туризма.  

Права и обязанности спортивных судей. Порядок работы спортивных судей на этапах. 

Организация и судейство соревнований по спортивному туризму по группе дисциплин «Дистан-

ции». Виды и характер соревнований по спортивному туризму. Командные и личные соревнова-

ния, эстафета, их особенности. Примерные элементы дистанции. Оборудование этапов. Обеспе-

чение безопасности при проведении спортивных соревнований: предстартовая проверка инвен-

таря и снаряжения, организация консультаций по правильному прохождению технически слож-

ных этапов. Приём дистанции заместителем главного судьи по безопасности и инспектором со-

ревнований. Описание отдельных технических этапов и специальных заданий. Таблицы штрафов 

за ошибки и нарушения. Порядок определения результатов спортивных соревнований. 

 

Практическая подготовка. 

 

1. Общая физическая подготовка (ОФП). 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища, для ног. Упражне-

ния с сопротивлением. Упражнения с предметами. Элементы акробатики. Упражнения на равно-

весие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ру-

чей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъём по гимнастической лестнице, стенке, в 

том числе без помощи ног. Подъём по крутым склонам оврагов, берегам ручьёв. Элементы ска-

лолазания. Игры: баскетбол, футбол, гандбол со специальными заданиями. Эстафеты с примене-

нием сложных двигательных заданий, требующих координации движения. Плавание различными 

способами. Лёгкая атлетика. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП). 
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Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для специальной подго-

товки. Ориентирование. Движение по азимуту по открытой и закрытой местности. Измерение 

расстояний на местности во время бега по дорогам, тропам, просекам, по лесу различной прохо-

димости, склонам различной крутизны. Движение без помощи компаса по Солнцу. Бег «в ме-

шок». Бег с выходом на линейные и площадные ориентиры. Бег с выходом в заданную точку со 

строгим контролем направления и расстояния. Выбор пути и движение с учётом рельефа местно-

сти, проходимости растительности, почвенного покрова. Движение по маркированной трассе с 

фиксацией основных встречающихся ориентиров. Выход на контрольные пункты и уход с них в 

заранее выбранном направлении. Лыжная подготовка. Движение на лыжах по равнинной и пере-

сечённой местности. Спуск на лыжах по склону в высокой, средней и низкой стойке. Подъём 

обычным шагом, способами «ёлочка» и «лесенка». Торможение «плугом» и «полуплугом». Вы-

нужденная остановка падением. Повороты в движении переступанием, из положения «плуга» и 

«полуплуга». Тропление лыжни на открытой местности и в лесу. Движение по заснеженным и 

обледенелым склонам на лыжах. Меры страховки и самозадержания. Движение по ровной, по 

сильно пересечённой местности, по лесу через кустарники и завалы, движение по заболоченной 

местности, движение по дорогам, тропам и без троп. Движение по склонам различной крутизны 

и с различными почвенно-растительными условиями. Прохождение различных этапов соревно-

ваний по спортивному туризму: спуски и подъёмы, траверс склонов, переправы и т.д. Игры с 

различными упражнениями туристской техники. Упражнения на развитие выносливости, быст-

роты, силы.  

3. Техническая подготовка (ТТМ). 

Прохождение этапов подъём, траверс, спуск. Техника страховки на этапе. Техника ра-

боты с карабинами различных видов. Техника использования карабинов с байонетными муфтами 

на различных этапах. Техника работы и организации страховки на этапах переправа по бревну 

через реку и сухой овраг. Техника работы в страховочных системах различных видов. Техника 

организации страховки и работы на этапе брод через реку по перилам и стенкой. Техника ис-

пользования различных схватывающих узлов. Техника работы с динамическими и статическими 

верёвками на различных этапах. Техника движения по навесной переправе. Техника организации 

подъёма и спуска. Техника работы на скальном рельефе. Техника работы на искусственном рель-

ефе. 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 

Организация ночлега в различных условиях. Подготовка примуса к работе и приготов-

ление пищи на нём. Расчёт меню и калорийности дневного рациона в различных вариантах. Под-

готовка примуса к работе. Приготовление пищи на примусе. Изучение маршрутов тренировоч-

ных и зачётного (летнего) туристских спортивным маршрутов. Составление подробного плана-

графика туристского спортивного маршрута. Заполнение маршрутной документации. Составле-

ние сметы расходов. Подготовка писем в адрес образовательных организаций (школ, домов дет-

ского творчества, ДЮСШ и др.) с запросами по уточнению сведений о районе туристского спор-

тивного маршрута и о возможности остановки (ночлега) во время туристского спортивного 

маршрута. Участие в тренировочных туристских спортивных маршрутах. 

5. Зачётный некатегорийный туристский спортивный маршрут. 

Подготовка и оформление документов ТС МКК. Постановка на учёт в органах МЧС и 

государственной лесной охраны. Участие в некатегорийном туристском спортивном маршруте 1-

3 степени сложности. Закрепление на практике технических и тактических приёмов преодоления 

локальных и продолжительных препятствий. Ориентирование в горной местности. Работа с ком-

пасом и картой. Приготовление пищи в условиях пересечённой местности. 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 

Участие в соревнованиях, кубках, первенствах, чемпионатах различного уровня. За-

крепление на практике технических и тактических приёмов прохождения этапов. Закрепление на 

практике приёмов организации и обеспечения страховки. Взаимоотношения со спортивными су-

дьями и участниками других команд. Работа в командных и личных соревнованиях. 

7. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 

Сдача контрольных нормативов по ОФП, СФП и технической подготовке. Нормативы 

принимаются в начале и конце учебного года при сдаче контрольных тестов. 
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Нормативные требования по ОФП у девочек, девушек, юниорок 

 

 

 

 

Нормативные требования по ОФП у мальчиков, юношей, юниоров 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 9,2 9,0 8,0 7,4 7,4 7,2 6,9 6,6 6,4 6,1 5,9 

2 8,8 8,6 7,6 6,9 6,9 6,7 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 

3 8,4 8,2 7,2 6,4 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 5,1 4,9 

4 8,0 7,6 6,8 5,9 5,9 5,7 5,4 5,1 4,9 4,7 4,7 

5 8,8 7,2 6,4 5,8 5,8 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 4,5 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 90 100 110 120 135 145 155 160 170 180 190 

2 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 

3 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 205 

4 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 215 

5 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 225 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 7 8 9 10 11 16 19 21 25 29 33 

2 8 9 10 11 14 17 21 25 29 32 36 

3 9 10 11 13 17 21 26 29 32 36 40 

4 10 11 13 15 20 25 30 32 36 40 45 

5 11 13 15 20 25 30 33 36 40 45 50 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 100 150 180 200 200 250 300 350 450 550 650 

2 130 180 200 230 250 300 350 400 500 600 700 

3 150 200 230 250 300 350 400 450 550 650 750 

4 180 230 250 300 350 400 450 500 600 700 800 

5 200 250 300 350 400 450 500 600 700 800 900 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 10,8 10,4 10,0 9,6 9,6 9,3 9,1 9,0 8,8 8,3 8,2 

2 10,4 10,0 9,6 9,0 9,2 8,8 8,0 8,4 8,2 7,8 7,7 

3 10,0 9,6 9,0 8,8 8,7 8,5 8,1 7,8 7,6 7,4 7,3 

4 9,6 9,0 8,8 8,6 8,1 7,9 7,7 7,5 7,3 7,1 7,0 

5 9,0 8,8 8,6 8,4 8,0 7,8 7,5 7,4 7,2 7,0 6,9 

Непрерывный бег 

в течение 5 мин., м 

1 450 500 550 600 700 800 900 950 1000 1050 1100 

2 500 550 600 650 750 850 950 1000 1050 1100 1150 

3 550 600 650 700 800 900 1000 1050 1100 1150 1200 

4 600 650 700 750 850 950 1050 1100 1150 1200 1250 

5 650 700 750 800 900 1000 1100 1150 1200 1250 1300 

Сгибание разгиба-

ние рук в упоре 

лёжа от гимнасти-

ческой скамейки 

1 0 1 2 3 4 5 6 8 9 11 13 

2 1 2 3 4 6 6 7 9 10 12 14 

3 3 4 5 6 7 8 9 12 14 16 18 

4 5 6 7 8 9 10 12 15 17 19 21 

5 6 7 8 9 10 11 13 16 19 22 23 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -9 -7 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

2 -9 -7 -5 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 -7 -5 0 6 6 6 6 6 6 6 6 

4 -5 0 6 11 11 11 11 11 11 11 11 

5 0 6 11 15 15 16 16 16 16 16 16 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 8,5 8,0 7,6 7,0 6,9 6,8 6,6 6,3 6,0 5,8 5,0 

2 8,0 7,6 7,0 6,4 6,3 6,2 6,1 5,6 5,5 5,3 5,1 

3 7,6 7,0 6,4 6,1 6,0 5,9 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 

4 7,0 6,4 6,1 5,5 5,5 5,4 5,1 4,8 4,5 4,4 4,3 

5 6,4 6,1 5,5 5,3 5,2 5,1 5,0 4,7 4,4 4,3 4,2 
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Нормативные требования по СФП 

Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Приседание на одной ноге, кол-во 7 5 4 3 2 5 4 3 2 1 

Челночный бег через гору 3х20, сек 26 27 28 29 30 28 29 30 31 32 

Сгибание разгибание рук в упоре лё-

жа, кол-во 

4 3 2 1 0 - - - - - 

 

Нормативные требования по технической подготовке (ТТМ) 

Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Узлы (кол-во узлов за 3 мин.) 6 5 4 3 2 6 5 4 3 2 

 

 

ЧЕТВЁРТЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 

Учебно-тематический план 
 

№ Разделы программы 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 110 115 120 125 135 145 150 175 185 200 205 

2 115 120 125 130 140 150 160 180 190 205 210 

3 120 125 130 145 135 165 180 195 205 220 230 

4 125 130 145 160 140 180 195 210 220 235 240 

5 130 145 160 175 135 195 210 225 235 250 260 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 5 8 9 10 15 20 25 30 35 40 45 

2 8 12 13 15 20 25 30 35 40 45 50 

3 10 14 15 20 25 30 35 40 45 50 55 

4 13 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 

5 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 25 100 200 250 350 550 600 700 800 1100 1200 

2 50 150 250 300 400 600 650 800 900 1200 1300 

3 100 200 300 400 500 650 700 850 1000 1300 1400 

4 150 250 350 450 550 700 750 900 1100 1400 1500 

5 200 300 400 500 600 800 850 1000 1200 1500 1600 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 11,0 10,4 10,0 9,7 9,6 9,3 8,9 8,6 8,4 8,2 8,1 

2 10,4 10,0 9,7 9,1 9,0 8,6 8,4 6,1 7,9 7,7 7,6 

3 10,0 9,7 9,1 8,9 8,4 8,1 7,9 7,6 7,4 7,2 7,1 

4 9,7 9,1 8,9 8,7 7,6 7,6 7,4 7,2 6,9 6,7 6,6 

5 9,1 8,9 8,7 8,5 7,7 7,5 7,2 7,0 6,8 6,6 6,5 

Непрерывный бег 

в течение 5 мин., м 

1 700 750 850 900 950 1000 1050 1100 1150 1250 1300 

2 750 800 900 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 

3 800 850 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 

4 850 900 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 1450 

5 900 950 1100 1150 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500 

Сгибание разгиба-

ние рук в висе от 

перекладины 

1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 2 2 2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

5 5 5 7 8 9 10 11 12 13 14 16 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 

2 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

4 2 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

5 5 8 11 11 11 11 11 11 11 11 11 
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1. Введение. 1 1 - 

2. 

Туристские возможности родного края, района, своего 

населённого пункта. 1 1 - 

3. Туристское снаряжение. 1 1 - 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 1 1 - 

5. 

Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных 

соревнованиях. 1 1 - 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 1 1 - 

7. 

Питание на туристском спортивном маршруте и на спор-

тивных соревнованиях, проводимых в природной среде. 1 1 - 

8. Ориентирование и топография. 1 1 - 

9. 

Техническая подготовка на туристском спортивном марш-

руте и дистанции. 1 1 - 

10. Тактика на туристском спортивном маршруте и дистанции. 1 1 - 

11. 

Препятствия на туристском спортивном маршруте и техни-

ка их преодоления. 1 1 - 

12. Организация и проведение поисково-спасательных работ. 1 1 - 

13. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 1 1 - 

14. Экстремальные ситуации. Аварийный бивак. 1 1 - 

15. 

Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты 

проведения спортивных соревнований по видам спортивно-

го туризма.  1 1 - 

16. Судейство соревнований по спортивному туризму. 1 1 - 

ИТОГО ЧАСОВ: 15 15 - 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка. 49 - 49 

2. Специальная физическая подготовка. 60 - 60 

3. Техническая подготовка. 74 - 74 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 64 - 64 

5. Зачётный некатегорийный спортивный маршрут. 48 - 48 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 24 - 24 

7. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 2 - 2 

ИТОГО часов 321 - 321 

ВСЕГО часов 336 15 336 

 

Содержание подготовки 
 

Теоретическая подготовка. 

 

1. Введение. 

Роль туристских спортивных маршрутов, путешествий, экскурсий в формировании ха-

рактера человека, воспитании патриотизма и углублении знаний, полученных в школе, приобре-

тении трудовых навыков и воспитании самостоятельности, чувства коллективизма. История 

освоения России, знаменитые русские путешественники и исследователи. Книги, рассказываю-

щие о путешествиях и их авторы: Обручев, Арсеньев, Федосеев и другие. История развития 

спортивного туризма в России. Влияние государства и различных общественных организаций в 

различные периоды на развитие спортивного туризма. Современная организация спортивного 

туризма в стране. История развития детско-юношеского туризма в стране и в родном городе, 

районе. Туристские традиции своего коллектива. Знакомство с туристами-земляками. Виды 

спортивного туризма: пешеходный, лыжный, водный, горный, на средствах передвижения, спе-

леотуризм. Характеристика каждого вида спортивного туризма. Самодеятельный туризм, экс-

курсионный, международный. Требования ЕВСК по спортивному туризму. 

2. Туристские возможности родного края, района, своего населённого пункта. 

Изучение района туристского спортивного маршрута, путешествия в зависимости от 

целей, стоящих перед группой. Границы, климат, рельеф, гидрография, растительность и другие 
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природные условия района. Транспортные пути, подъезд к начальной и от конечной точек марш-

рута. История, памятные события, произошедшие на территории района путешествия. Населе-

ние, известные люди. Экскурсионные объекты на маршруте. Обзор района по имеющейся лите-

ратуре. 

3. Туристское снаряжение. 

Усовершенствование туристского снаряжения применительно к условиям его эксплуа-

тации. Костровые приспособления: таганки и тросики. Техника их изготовления. Конструкции 

самодельных палаток, спальных мешков, рюкзаков. Применение современных материалов для 

изготовления снаряжения. 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 

Порядок назначения руководителя группы. Требования к руководителю группы (воз-

раст и туристский опыт). Ответственность руководителя группы за жизнь и здоровье детей, за 

содержание работы на туристском спортивном маршруте, соблюдение группой правил пожарной 

безопасности, охраны природы, памятников истории и культуры. Ответственность руководителя 

группы за нарушения Инструкции по организации и проведению туристских походов, экспеди-

ций и экскурсий (путешествий) с учащимися общеобразовательных школ и профессиональных 

училищ, воспитанниками детских домов и школ интернатов, студентами Российской Федерации. 

Обязанности руководителя группы до начала туристского спортивного маршрута:  комплектова-

ние группы; организация всесторонней подготовки участников туристского спортивного марш-

рута, проверка наличия необходимых знаний и навыков, обеспечивающих безопасность, умения 

плавать; организация подготовки и подбора необходимого снаряжения продуктов питания; 

оформление необходимой документации; утверждение маршрута в ТС МКК. Деятельность руко-

водителя по подготовке туристского спортивного маршрута совместно с членами:  изучение рай-

она туристского спортивного маршрута;  подготовка картографического материала и разработка 

маршрута и графика туристского спортивного маршрута.  Обязанности руководителя группы на 

туристском спортивном маршруте:  строгое соблюдение утверждённого маршрута; принятие не-

обходимых мер, направленных на обеспечение безопасности участников в связи с возникшими 

опасными природными явлениями и другими обстоятельствами, мер по доставке травмирован-

ных или заболевших участников туристского спортивного маршрута в ближайшее медицинское 

учреждение; организация помощи туристской группе, нуждающейся в ней. Неукоснительное вы-

полнение на маршруте указаний ТС МКК и ПСС. Представление отчёта в ТС МКК и оформле-

ние справок участникам группы о совершенном туристском маршруте. 

5. Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных соревнованиях. 

Организация ночлегов в летний период. Использование подручных и природных мате-

риалов. Изготовление тентов, навесов, шалашей. Организация ночлегов в зимний период. Изго-

товление пещер, траншей, иглу. Использование костров для обогрева при организации ночлегов 

в экстремальных ситуациях. Способы добывание огня без спичек. Организация питания в экс-

тремальных условиях. Охота и рыбалка. Использование в пищу дикорастущих растений. Приго-

товление пищи в экстремальных условиях. 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 

Разработка нитки маршрутов для проведения тренировочных спортивных маршрутов 

в качестве стажёров-руководителей групп. Изучение района и разработка маршрута летнего за-

чётного туристского спортивного маршрута. 

7. Питание на туристском спортивном маршруте и на спортивных соревновани-

ях, проводимых в природной среде. 

Расчёт калорийности дневного рациона. Способы увеличения калорийности дневного 

рациона в категорийном туристском спортивном маршруте. «Карманное» питание. Витамины. 

Приготовление пищи на примусах. Правила работы с бензиновым и газовым примусом. 

8.  Ориентирование и топография. 

Маршрутная глазомерная съёмка. Кроки. Методы маршрутной глазомерной съёмки на 

туристских спортивных маршрутах и на соревнованиях. Способы съёмки ситуации: способ засе-

чек, способ перпендикуляров, полярный способ. Походная мензула и другие инструменты для 

съёмок. Последовательность работы. Техника измерения углов и расстояний. Временный мас-

штаб. Рисовка ситуации. Чистое вычерчивание. Досъёмка на растянутой копии топокарты. Кор-

ректировка спортивной карты. Основа, построение съёмочного обоснования. Бригадный и инди-
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видуальный метод рисовки карты. Техника снятия угловых величин, измерения длин отрезков. 

Отбор изображаемых ориентиров. Техника рисовки. Планшет для съёмки, материал для рисовки, 

карандаши. 

9. Техническая подготовка на туристском спортивном маршруте и дистанции. 

Совершенствование навыков преодоления естественных препятствий, организации 

страховки и самостраховки при прохождении опасных участков. 

10. Тактика на туристском спортивном маршруте и дистанции. 

Выбор и сохранение направления движения при отсутствии карты, компаса. Тактика 

использования промежуточных ориентиров для сохранения выбранного азимута движения. Так-

тика использования троп, дорог. Тактика движения вдоль оврагов, ручьёв к реке, по реке к насе-

лённым пунктам. Выход к населённому пункту зимой (тактика использования дорог, лыжни). 

11. Препятствия на туристском спортивном маршруте и техника их преодоления. 

Выбор и сохранение направления движения при отсутствии карты, компаса. Техника 

использования промежуточных ориентиров для сохранения выбранного азимута движения. Тех-

ника движения при использовании троп, дорог. Техника движения вдоль оврагов, ручьёв к реке, 

по реке к населённым пунктам. Выход к населённому пункту зимой (техника использования до-

рог, лыжни). 

12. Организация и проведение поисково-спасательных работ. 

Организация поиска: определение контрольного времени направлений движения. Дей-

ствия при других чрезвычайных ситуациях: эвакуация людей и снаряжения, продуктов в без-

опасное место; недопущение паники; оказание экстренной медицинской помощи нуждающимся; 

оценка создавшейся ситуации; принятие решения по дальнейшим действиям; незамедлительные 

действия по выходу из создавшейся ситуации. 

13. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 

Подготовка инструментов для инъекции, забор лекарства и выполнение подкожных, 

внутривенных и внутримышечных инъекций (на тренажёре). Раны, кровотечения: симптомы, об-

работка ран, остановка кровотечения. Остановка других кровотечений: кровотечение из носа, из 

десны, из уха, из лёгких, из пищеварительного тракта, внутреннее кровотечение в брюшную по-

лость. Основные приёмы реанимации. Шок. Искусственное дыхание (искусственная вентиляция 

лёгких): способы «рот в рот» и «рот в нос». Закрытый массаж сердца. Сроки проведения и соче-

тание приёмов реанимации. Оказание помощи при поражении молнией, поражении электриче-

ским током (при соблюдении правил безопасности). Приёмы транспортировки пострадавшего, 

изготовление носилок и волокуш. 

14. Экстремальные ситуации. Аварийный бивак. 

Действия группы при потере ориентировки. Остановка движения, разбивка лагеря. 

Организация разведки маршрута. Организация движения до более удобного места стоянки или к 

населённому пункту, транспортным магистралям. Отход к прежней стоянке и ожидание помощи. 

Подача сигналов бедствия. Международная кодовая таблица сигналов. Действия при наличии 

тяжелобольного или травмированного участника, транспортировка его к населённому пункту 

или остановка группы и высылка части группы за помощью. Действия при отставании одного 

или нескольких членов группы: остановка группы, движение по пройденному маршруту 

навстречу отставшим, поиск на разветвляющихся тропах. 

15. Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты проведения спор-

тивных соревнований по видам спортивного туризма.  

Организация и судейство длинных дистанций. Содержание соревнований, их команд-

ный характер. Полигон, построение дистанции, её длина, количество этапов. Порядок определе-

ния результатов соревнований. Подготовка и оборудование, организация судейства отдельных 

этапов. Необходимая документация. Обеспечение безопасности при проведении спортивных со-

ревнований: предстартовая проверка инвентаря и снаряжения, обязательное наличие медицин-

ской аптечки. Информирование команд о границах полигона и действиях в случае возникнове-

ния аварийной ситуации. Описание отдельных технических этапов и специальных заданий. Си-

стема штрафов за допущенные ошибки и нарушения. Организация и судейство этапов работы с 

«пострадавшим». Содержание спортивных соревнований. Задания, связанные с поиском, оказа-

нием помощи и транспортировкой «пострадавшего». Порядок определения результатов. Подго-

товка, оборудование, организация судейства отдельных этапов.  Обеспечение безопасности при 
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проведении спортивных соревнований.    Содержание отдельных этапов и специальных заданий, 

система штрафов. 

16. Судейство соревнований по спортивному туризму. 

Выбор полигона, разработка дистанции на карте и на местности, оборудование этапов. 

Подготовка документации. Участие в судействе спортивных соревнований в составе различных 

бригад. Участие в разработке условий проведения спортивных соревнований. Выбор полигона, 

разработка туристского спортивного маршрута на карте и на местности, оборудование этапов. 

Подготовка документации. Участие в судействе спортивных соревнований в составе различных 

бригад. 

 

Практическая подготовка. 

 

1. Общая физическая подготовка (ОФП). 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища, для ног. Упражне-

ния с сопротивлением. Упражнения с предметами. Элементы акробатики. Упражнения на равно-

весие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ру-

чей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъём по гимнастической лестнице, стенке, в 

том числе без помощи ног. Подъём по крутым склонам оврагов, берегам ручьёв. Элементы ска-

лолазания. Игры: баскетбол, футбол, гандбол со специальными заданиями. Эстафеты с примене-

нием сложных двигательных заданий, требующих координации движения. Плавание различными 

способами. Лёгкая атлетика. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП). 

Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для специальной подго-

товки. Ориентирование: движение по азимуту по открытой и закрытой местности. Измерение 

расстояний на местности во время бега по дорогам, тропам, просекам, по лесу различной прохо-

димости, склонам различной крутизны. Движение без помощи компаса по Солнцу. Бег «в ме-

шок». Бег с выходом на линейные и площадные ориентиры. Бег с выходом в заданную точку со 

строгим контролем направления и расстояния. Выбор пути и движение с учётом рельефа местно-

сти, проходимости растительности, почвенного покрова. Движение по маркированной трассе с 

фиксацией основных встречающихся ориентиров. Выход на контрольные пункты и уход с них в 

заранее выбранном направлении. Лыжная подготовка: движение на лыжах по равнинной и пере-

сечённой местности. Спуск на лыжах по склону в высокой, средней и низкой стойке. Подъём 

обычным шагом, способами «ёлочка» и «лесенка». Торможение «плугом» и «полуплугом». Вы-

нужденная остановка падением. Повороты в движении переступанием, из положения «плуга» и 

«полуплуга». Тропление лыжни на открытой местности и в лесу. Движение по заснеженным и 

обледенелым склонам на лыжах. Меры страховки и самозадержания. Туристская техника: дви-

жение по ровной, по сильно пересечённой местности, по лесу через кустарники и завалы, движе-

ние по заболоченной местности, движение по дорогам, тропам и без троп. Движение по склонам 

различной крутизны и с различными почвенно-растительными условиями. Прохождение различ-

ных этапов соревнований по спортивному туризму: спуски и подъёмы, траверс склонов, пере-

правы и т.д. Игры с различными упражнениями туристских технических приёмов. Упражнения 

на развитие выносливости, быстроты, силы. 

3. Техническая подготовка (ТТМ). 

Движение по ровной, по сильно пересечённой местности, по лесу через кустарники и 

завалы, движение по заболоченной местности, движение по дорогам, тропам и без троп. Движе-

ние по склонам различной крутизны и с различными почвенно-растительными условиями. Про-

хождение различных этапов соревнований по спортивному туризму: спуски и подъёмы, траверс 

склонов, переправы и т.д. Игры с различными упражнениями туристской техники. Прохождение 

этапов подъём, траверс, спуск. Техника страховки на этапе. Техника работы с карабинами раз-

личных видов. Техника использования карабинов с байонетными муфтами на различных этапах. 

Техника работы и организации страховки на этапах переправа по бревну через реку и сухой 

овраг. Техника работы в страховочных системах различных видов. Техника организации стра-

ховки и работы на этапе брод через реку по перилам и стенкой. Техника использования различ-

ных схватывающих узлов. Техника работы с динамическими и статическими верёвками на раз-

личных этапах. Техника движения по навесной переправе. Техника организации подъёма и спус-
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ка. Техника работы на скальном рельефе. Техника работы на искусственном рельефе. Работа со 

спусковыми устройствами. Прохождение дистанции 2 класса. Совершенствование навыков пре-

одоления естественных препятствий, организации страховки и самостраховки при прохождении 

опасных участков. 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 

Организация ночлега в различных условиях. Подготовка примуса к работе и приготов-

ление пищи на нём. Расчёт меню и калорийности дневного рациона в различных вариантах. Под-

готовка примуса к работе. Приготовление пищи на примусе. Изучение маршрутов тренировоч-

ных и зачётного (летнего) туристских спортивных маршрутов. Составление подробного плана-

графика туристского спортивного маршрута. Заполнение маршрутной документации. Составле-

ние сметы расходов. Подготовка писем в адрес образовательных организаций (школ, домов дет-

ского творчества, ДЮСШ и др.) с запросами по уточнению сведений о районе туристского спор-

тивного маршрута и о возможности остановки (ночлега) во время туристского спортивного 

маршрута. Участие в тренировочных туристских спортивных маршрутах. 

5. Зачётный некатегорийный спортивный маршрут 

Подготовка и оформление документов в ТС МКК. Постановка на учет в органах МЧС 

и государственной лесной охраны. Участие в некатегорийном туристском спортивном маршруте. 

Закрепление на практике технических и тактических приёмов преодоления локальных и продол-

жительных препятствий. Ориентирование в горной местности. Работа с компасом и картой. При-

готовление пищи в условиях пересечённой местности. Ремонт туристского инвентаря и снаряже-

ния. Подготовка экспонатов для передачи в школьный музей, предметные кабинеты. Проведение 

отчётного вечера, подготовка газеты или выставки по итогам туристского спортивного маршру-

та. Составление отчёта о проведённом туристском спортивном маршруте. 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 

Участие в разработке условий проведения соревнований. Выбор полигона, разработка 

маршрута на карте и на местности, оборудование этапов. Подготовка документации. Участие в 

судействе соревнований в составе различных бригад. Участие в соревнованиях, первенствах, 

чемпионатах различного уровня. Закрепление на практике технических и тактических приёмов 

прохождения этапов. Закрепление на практике приёмов организации и обеспечения страховки. 

Взаимоотношения с судьями и участниками других команд. Работа в командных и личных со-

ревнованиях. 

7. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 

Нормативы принимаются в начале и конце учебного года при сдаче контрольных те-

стов. 

Нормативные требования по ОФП у девочек, девушек, юниорок 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 9,2 9,0 8,0 7,4 7,4 7,2 6,9 6,6 6,4 6,1 5,9 

2 8,8 8,6 7,6 6,9 6,9 6,7 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 

3 8,4 8,2 7,2 6,4 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 5,1 4,9 

4 8,0 7,6 6,8 5,9 5,9 5,7 5,4 5,1 4,9 4,7 4,7 

5 8,8 7,2 6,4 5,8 5,8 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 4,5 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 90 100 110 120 135 145 155 160 170 180 190 

2 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 

3 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 205 

4 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 215 

5 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 225 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 7 8 9 10 11 16 19 21 25 29 33 

2 8 9 10 11 14 17 21 25 29 32 36 

3 9 10 11 13 17 21 26 29 32 36 40 

4 10 11 13 15 20 25 30 32 36 40 45 

5 11 13 15 20 25 30 33 36 40 45 50 

Бросок набивного 
1 100 150 180 200 200 250 300 350 450 550 650 

2 130 180 200 230 250 300 350 400 500 600 700 
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Нормативные требования по ОФП у мальчиков, юношей, юниоров 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

3 150 200 230 250 300 350 400 450 550 650 750 

4 180 230 250 300 350 400 450 500 600 700 800 

5 200 250 300 350 400 450 500 600 700 800 900 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 10,8 10,4 10,0 9,6 9,6 9,3 9,1 9,0 8,8 8,3 8,2 

2 10,4 10,0 9,6 9,0 9,2 8,8 8,0 8,4 8,2 7,8 7,7 

3 10,0 9,6 9,0 8,8 8,7 8,5 8,1 7,8 7,6 7,4 7,3 

4 9,6 9,0 8,8 8,6 8,1 7,9 7,7 7,5 7,3 7,1 7,0 

5 9,0 8,8 8,6 8,4 8,0 7,8 7,5 7,4 7,2 7,0 6,9 

Непрерывный бег 

в течение 5 мин., м 

1 450 500 550 600 700 800 900 950 1000 1050 1100 

2 500 550 600 650 750 850 950 1000 1050 1100 1150 

3 550 600 650 700 800 900 1000 1050 1100 1150 1200 

4 600 650 700 750 850 950 1050 1100 1150 1200 1250 

5 650 700 750 800 900 1000 1100 1150 1200 1250 1300 

Сгибание разгиба-

ние рук в упоре 

лёжа от гимнасти-

ческой скамейки 

1 0 1 2 3 4 5 6 8 9 11 13 

2 1 2 3 4 6 6 7 9 10 12 14 

3 3 4 5 6 7 8 9 12 14 16 18 

4 5 6 7 8 9 10 12 15 17 19 21 

5 6 7 8 9 10 11 13 16 19 22 23 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -9 -7 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

2 -9 -7 -5 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 -7 -5 0 6 6 6 6 6 6 6 6 

4 -5 0 6 11 11 11 11 11 11 11 11 

5 0 6 11 15 15 16 16 16 16 16 16 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 8,5 8,0 7,6 7,0 6,9 6,8 6,6 6,3 6,0 5,8 5,0 

2 8,0 7,6 7,0 6,4 6,3 6,2 6,1 5,6 5,5 5,3 5,1 

3 7,6 7,0 6,4 6,1 6,0 5,9 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 

4 7,0 6,4 6,1 5,5 5,5 5,4 5,1 4,8 4,5 4,4 4,3 

5 6,4 6,1 5,5 5,3 5,2 5,1 5,0 4,7 4,4 4,3 4,2 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 110 115 120 125 135 145 150 175 185 200 205 

2 115 120 125 130 140 150 160 180 190 205 210 

3 120 125 130 145 135 165 180 195 205 220 230 

4 125 130 145 160 140 180 195 210 220 235 240 

5 130 145 160 175 135 195 210 225 235 250 260 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 5 8 9 10 15 20 25 30 35 40 45 

2 8 12 13 15 20 25 30 35 40 45 50 

3 10 14 15 20 25 30 35 40 45 50 55 

4 13 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 

5 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 25 100 200 250 350 550 600 700 800 1100 1200 

2 50 150 250 300 400 600 650 800 900 1200 1300 

3 100 200 300 400 500 650 700 850 1000 1300 1400 

4 150 250 350 450 550 700 750 900 1100 1400 1500 

5 200 300 400 500 600 800 850 1000 1200 1500 1600 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 11,0 10,4 10,0 9,7 9,6 9,3 8,9 8,6 8,4 8,2 8,1 

2 10,4 10,0 9,7 9,1 9,0 8,6 8,4 6,1 7,9 7,7 7,6 

3 10,0 9,7 9,1 8,9 8,4 8,1 7,9 7,6 7,4 7,2 7,1 

4 9,7 9,1 8,9 8,7 7,6 7,6 7,4 7,2 6,9 6,7 6,6 

5 9,1 8,9 8,7 8,5 7,7 7,5 7,2 7,0 6,8 6,6 6,5 

Непрерывный бег 
1 700 750 850 900 950 1000 1050 1100 1150 1250 1300 

2 750 800 900 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 
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Нормативные требования по СФП 

Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Приседание на одной ноге, кол-во 9 7 5 3 2 7 5 4 2 1 

Лазание по сдвоенной основной ве-

рёвке, м. 

2 1,5 1 0,8 0,3 2 1,5 1 0,8 0,3 

Челночный бег через гору 3х20, сек 25 26 27 28 29 27 28 29 30 31 

Сгибание разгибание рук в упоре лё-

жа, кол-во 

6 5 4 3 2 - - - - - 

Сгибание разгибание рук в висе на 

перекладине, кол-во 

4 3 2 1 0 3 2 1 0 0 

 

Нормативные требования по технической подготовке (ТТМ) 

Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Узлы (кол-во узлов за 4 мин.) 6 5 4 3 2 6 5 4 3 2 

Бухтование верёвки 40 м., мин 3,30 3,50 4,10 4,30 4,50 4 4,20 4,40 5 5,20 

Одевание страховочной систе-

мы, мин. 

3,30 4 4,30 5 5,30 3,30 4 4,30 5 5,30 

 

ПЯТЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 

Учебно-тематический план 

№ Разделы программы 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Введение. 1 1 - 

2. 

Туристские возможности родного края, района, своего насе-

лённого пункта. 1 1 - 

3. Туристское снаряжение. 1 1 - 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 1 1 - 

5. 

Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных со-

ревнованиях. 1 1 - 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 1 1 - 

7. 

Питание на туристском спортивном маршруте и на спортивных 

соревнованиях, проводимых в природной среде. 1 1 - 

8. Ориентирование и топография. 1 1 - 

9. 

Техническая подготовка на туристском спортивном маршруте 

и дистанции. 1 1 - 

10. Тактика на туристском спортивном маршруте и дистанции. 1 1 - 

в течение 5 мин., м 3 800 850 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 

4 850 900 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 1450 

5 900 950 1100 1150 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500 

Сгибание разгиба-

ние рук в висе от 

перекладины 

1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 2 2 2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

5 5 5 7 8 9 10 11 12 13 14 16 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 

2 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

4 2 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

5 5 8 11 11 11 11 11 11 11 11 11 
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11. 

Препятствия на туристском спортивном маршруте и техника 

их преодоления. 1 1 - 

12. Организация и проведение поисково-спасательных работ. 1 1 - 

13. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 1 1 - 

14. Экстремальные ситуации. Аварийный бивак. 1 1 - 

15. 

Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты про-

ведения спортивных соревнований по видам спортивного ту-

ризма.  1 1 - 

16. Судейство соревнований по спортивному туризму. 1 1 - 

ИТОГО ЧАСОВ: 15 15 - 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка. 49 - 49 

2. Специальная физическая подготовка. 60 - 60 

3. Техническая подготовка. 74 - 74 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 64 - 64 

5. Зачётный категорийный спортивный маршрут. 48 - 48 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 24 - 24 

7. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 2 - 2 

ИТОГО часов 321 - 321 

ВСЕГО часов 336 15 321 

 

Содержание подготовки 
Теоретическая подготовка. 

 

1. Введение. 

Российский массовый туризм. Школьный туризм, его цели, задачи и организационные 

формы. Туризм как спорт и отдых. История развития спортивного туризма в России и СССР. 

Спортивный туризм и комплекс нормативов. Туристская краеведческая экспедиция «Моя Родина 

– Россия». Общий обзор туристских возможностей России. Виды спортивного туризма, сезон-

ность. Школьный туризм, его цели, задачи, организационные формы. Работа отделения спортив-

ного туризма ДЮСШ. Основные организационные вопросы работы отделения. 

2. Туристские возможности родного края, района, своего населённого пункта. 

Физико-географическое и политико-административное положение родного края, его 

границы и площадь, рельеф, гидрографическая сеть, климат, растительность, животный мир, 

почвы, полезные ископаемые, население, хозяйство, культура. Краткие сведения об историче-

ском, революционном прошлом родного края; перспективы его развития. Памятные места, экс-

курсионные объекты, заповедники, музеи. Рекомендуемые экскурсии и маршруты походов и 

многодневных путешествий по родному краю. 

3. Туристское снаряжение. 

Виды снаряжения. Групповое и личное снаряжение. Бивачное снаряжение (палатки, 

спальные мешки, теплоизоляционные подстилки, влагоизоляция, кухонные, очаговые принад-

лежности). Одежда, обувь туриста. Снаряжение для обеспечения безопасности: ледоруб (аль-

пеншток), основная и вспомогательная верёвки, репшнуры, карабины, блоки и зажимы, спуско-

вые устройства, солнцезащитные очки. Выбор снаряжения, уход за ним на туристском спортив-

ном маршруте, сушка, ремонт, консервация. Ремонтный набор. 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 

Порядок назначения руководителя группы. Требования к руководителю группы (воз-

раст и туристский опыт). Ответственность руководителя группы за жизнь и здоровье детей, за 

содержание работы на туристском спортивном маршруте, соблюдение группой правил пожарной 

безопасности, охраны природы, памятников истории и культуры. Ответственность руководителя 

группы за нарушения Инструкции по организации и проведению туристских походов, экспеди-

ций и экскурсий (путешествий) с учащимися общеобразовательных школ и профессиональных 

училищ, воспитанниками детских домов и школ интернатов, студентами Российской Федерации. 

Обязанности руководителя группы до начала туристского спортивного маршрута:  комплектова-

ние группы; организация всесторонней подготовки участников туристского спортивного марш-
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рута, проверка наличия необходимых знаний и навыков, обеспечивающих безопасность, умения 

плавать; организация подготовки и подбора необходимого снаряжения продуктов питания; 

оформление необходимой документации; утверждение маршрута в ТС МКК. Деятельность руко-

водителя по подготовке туристского спортивного маршрута и к спортивным соревнованиям сов-

местно с членами:  изучение района туристского спортивного маршрута или места проведения 

спортивных соревнований;  подготовка картографического материала и разработка маршрута и 

графика туристского спортивного маршрута.  Обязанности руководителя группы на маршруте и 

спортивных соревнованиях:  строгое соблюдение утверждённого маршрута; принятие необходи-

мых мер, направленных на обеспечение безопасности участников в связи с возникшими опасны-

ми природными явлениями и другими обстоятельствами, мер по доставке травмированных или 

заболевших участников туристского спортивного маршрута или спортивных соревнований в 

ближайшее медицинское учреждение; организация помощи туристской группе, нуждающейся в 

ней. Неукоснительное выполнение на маршруте указаний ТС МКК и ПСС, коллегии судей на 

спортивных соревнованиях. Представление отчёта в ТС МКК и оформление справок участникам 

группы о прохождении туристского спортивного маршрута. 

5. Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных соревнованиях. 

Требования к биваку в равнинной и горной местностях: безопасность, комфортность 

(наличие воды, топлива, ровных площадок для установки палаток, защищённость от ветра, воз-

можности для организации туалета и т.д.), эстетичность. Организация ночлега в различных усло-

виях: в зоне леса, на травянистом склоне, осыпях и моренах. Расчёт времени для устройства ноч-

лега. Последовательность проведения бивачных работ, их распределение среди участников груп-

пы. Костёр. Виды костров, оборудование костра и прилегающего пространства, разжигание ко-

стра (в том числе, в непогоду), защита от ветра, положение костра относительно палаток, деревь-

ев и кустарников. Безопасность при нахождении у костра. Бережное отношение к природе при 

оборудовании костра. Сушка одежды и обуви. Работа дежурного и костровых. 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 

Сбор сведений о районе туристского спортивного маршрута (об особенностях релье-

фа, метеоусловий и других местных факторов, влияющих на выбор и туристского спортивного 

маршрута); связь с местными краеведами, школами, организациями. Составление сметы расхо-

дов и календарного плана туристского спортивного маршрута. Тактическая проработка схемы и 

календарного плана туристского спортивного маршрута (ходовые и весовые нормы, резерв вре-

мени на неблагоприятную погоду, запасные варианты туристского спортивного маршрута). Пра-

вильный выбор времени суток для прохождения отдельных участков туристского спортивного 

маршрута. Ознакомление участников с планом перехода на ближайший день и ежедневный раз-

бор пройденного отрезка пути (на туристском спортивном маршруте). Подготовка снаряжения и 

продуктов питания. Предпоходная тренировка, тренировочные выходы на местность. 

7. Питание на туристском спортивном маршруте и на спортивных соревновани-

ях, проводимых в природной среде. 

Общие требования к продовольствию: питательность, сохранность, транспортабель-

ность. Нормы закладки продуктов для варки. Технология приготовления наиболее распростра-

нённых блюд. Условия варки различных продуктов с изменением высоты. Сублимированные 

продукты и питательные смеси. Способы хранения продуктов, рекомендации по их укладке и 

транспортировке. Суточный рацион туриста. Режим питания на туристском спортивном маршру-

те по горной местности. Водно-солевой режим на туристском спортивном маршруте. Возможно-

сти пополнения продуктов на туристском спортивном маршруте. 

8. Ориентирование и топография. 

Основные сведения по топографии (карты, схемы, кроки, масштабы, страны света, 

географическая сетка, географические координаты). Компас и его устройство. Азимут. Две зада-

чи ориентирования: выбор направления движения и определение точки стояния. Изображение 

рельефа на карте и схеме. Горизонтали, высота сечения. Основные топографические знаки. 

Изображение специфических форм горного рельефа на картах и схемах. 

9.  Техническая подготовка на туристском спортивном маршруте и дистанции. 

Передвижение по снегу и фирну. Характеристика состояния снежного покрова в зави-

симости от времени года, дня. Формы снежной поверхности (снежные, фирновые поля, закрытые 

ледники, снежные мосты, снежный склон, подгорная трещина, снежный кулуар, конус выноса, 
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гребень, карнизы). Опасности, вызываемые состоянием и формой снежной поверхности, метео-

рологическими условиями, неподготовленностью и неправильными действиями туристов. Осо-

бенности техники движения (возможность вытаптывания, выбивания ступенек, использование 

точек опоры для страховки, движение «след в след», «ёлочкой», «в три такта», «зигзагом»). Са-

мозадержание на снежном склоне. 

10. Тактика на туристском спортивном маршруте и дистанции. 

Снаряжение, обеспечивающее страховку (основная и вспомогательная верёвки, ледоруб, 

карабины). Виды страховки (самостраховка, взаимная страховка, страховка спутника, группо-

вая). Обязанности спортсмена-туриста во время страховки. Узлы, применяемые в горном туриз-

ме («проводник», «булинь», «прямой», «схватывающий», «стремя», «беседка», «брамшкото-

вый»). Их назначение и применение. Приёмы страховки в зависимости от характера туристского 

спортивного маршрута (страховка через плечо, сидя, через поясницу, выступ, крюк, ледоруб, 

комбинированная страховка). Понятие о рывке при срыве и способах его погашения. Представ-

ление о различном трении верёвки (о куртку, рукавицы, выступ, ледоруб, карабин). 

11. Препятствия на туристском спортивном маршруте и техника их преодоле-

ния. 

Переправы через реки. Характеристика равнинных и горных рек. Опасности возника-

ющие при организации переправ. Определение возможности, времени и способа организации 

переправы на выбранном участке. Переправы с помощью плота, по кладям, брёвнам, камням. 

Использование переправы по параллельным перилам, навесной переправы. Движение по снеж-

никам. Оценка состояния снежного покрова. Выбор времени дня для прохождения снежного 

участка и выбор безопасного пути передвижения. Способы движения: «в лоб», траверсирование, 

глиссирование. Страховка альпенштоком или ледорубом, выбивание ступенек, положение кор-

пуса при движении, темп, интервал, использование верёвочных перил для страховки. Организа-

ция страховки при организации переправ и движении по снежникам. 

12. Организация и проведение поисково-спасательных работ. 

Организация поиска: определение контрольного времени направлений движения. Дей-

ствия при других чрезвычайных ситуациях: эвакуация людей и снаряжения, продуктов в без-

опасное место; недопущение паники; оказание экстренной медицинской помощи нуждающимся; 

оценка создавшейся ситуации; принятие решения по дальнейшим действиям; незамедлительные 

действия по выходу из создавшейся ситуации. 

13. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 

Общая гигиена как средство поддержания и укрепления здоровья спортсмена-туриста, 

его спортивной формы. Гигиена одежды и обуви, питания и питья. Режим отдыха, питания и пи-

тья. Основные виды заболеваний и травм на туристских спортивных маршрутах по горной мест-

ности, горная болезнь. Профилактика заболеваний и травматизма, средства и способы оказания 

доврачебной помощи. Медицинская аптечка. 

14. Экстремальные ситуации. Аварийный бивак.. 

Действия группы при потере ориентировки. Остановка движения, разбивка лагеря. 

Организация разведки маршрута. Организация движения до более удобного места стоянки или к 

населённому пункту, транспортным магистралям. Отход к прежней стоянке и ожидание помощи. 

Подача сигналов бедствия. Международная кодовая таблица сигналов. Действия при наличии 

тяжелобольного или травмированного участника, транспортировка его к населённому пункту 

или остановка группы и высылка части группы за помощью. Действия при отставании одного 

или нескольких членов группы: остановка группы, движение по пройденному маршруту 

навстречу отставшим, поиск на разветвляющихся тропах.. 

15. Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты проведения спор-

тивных соревнований по видам спортивного туризма.  

Спортивные соревнования — активное средство пропаганды спортивного туризма. 

Положение о соревнованиях. Оборудование поляны соревнований. Работа судейской коллегии. 

Подведение итогов. 

16. Судейство соревнований по спортивному туризму. 

Проведение туристских соревнований с учащимися младших классов. Участие в рабо-

те судейской коллегии при проведении школьных, районных соревнований. 
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Практическая подготовка. 

 

1. Общая физическая подготовка (ОФП). 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища, для ног. Упражне-

ния с сопротивлением. Упражнения с предметами. Элементы акробатики. Упражнения на равно-

весие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ру-

чей, канаву; переправа по качающемуся бревну. Подъём по гимнастической лестнице, стенке, в 

том числе без помощи ног. Подъём по крутым склонам оврагов, берегам ручьёв. Элементы ска-

лолазания. Игры: баскетбол, футбол, гандбол со специальными заданиями. Эстафеты с примене-

нием сложных двигательных заданий, требующих координации движения. Лёгкая атлетика. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП). 

Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для специальной подго-

товки. Ориентирование: движение по азимуту по открытой и закрытой местности. Измерение 

расстояний на местности во время бега по дорогам, тропам, просекам, по лесу различной прохо-

димости, склонам различной крутизны. Движение без помощи компаса по Солнцу. Бег «в ме-

шок». Бег с выходом на линейные и площадные ориентиры. Бег с выходом в заданную точку со 

строгим контролем направления и расстояния. Выбор пути и движение с учётом рельефа местно-

сти, проходимости растительности, почвенного покрова. Движение по маркированной трассе с 

фиксацией основных встречающихся ориентиров. Выход на контрольные пункты и уход с них в 

заранее выбранном направлении. Лыжная подготовка: движение на лыжах по равнинной и пере-

сечённой местности. Спуск на лыжах по склону в высокой, средней и низкой стойке. Подъём 

обычным шагом, способами «ёлочка» и «лесенка». Торможение «плугом» и «полуплугом». Вы-

нужденная остановка падением. Повороты в движении переступанием, из положения «плуга» и 

«полуплуга». Тропление лыжни на открытой местности и в лесу. Движение по заснеженным и 

обледенелым склонам на лыжах. Меры страховки и самозадержания. Движение по ровной, по 

сильно пересечённой местности, по лесу через кустарники и завалы, движение по заболоченной 

местности, движение по дорогам, тропам и без троп. Движение по склонам различной крутизны 

и с различными почвенно-растительными условиями. Прохождение различных этапов соревно-

ваний по спортивному туризму: спуски и подъёмы, траверс склонов, переправы и т.д. Игры с 

различными упражнениями туристской техники. Упражнения на развитие выносливости, быст-

роты, силы. 

3. Техническая подготовка (ТТМ). 

Техника движения по ровной, по сильно пересечённой местности, по лесу через ку-

старники и завалы, движение по заболоченной местности, движение по дорогам, тропам и без 

троп. Движение по склонам различной крутизны и с различными почвенно-растительными усло-

виями. Прохождение различных этапов соревнований по спортивному туризму: спуски и подъ-

ёмы, траверс склонов, переправы и т.д. Игры с различными упражнениями техники спортивного 

туризма. Прохождение этапов подъём, траверс, спуск. Техника страховки на этапе. Техника ра-

боты с карабинами различных видов. Техника использования карабинов с байонетными муфтами 

на различных этапах. Техника работы и организации страховки на этапах переправа по бревну 

через реку и сухой овраг. Техника работы в страховочных системах различных видов. Техника 

организации страховки и работы на этапе брод через реку по перилам и стенкой. Техника ис-

пользования различных схватывающих узлов. Техника работы с динамическими и статическими 

верёвками на различных этапах. Техника движения по навесной переправе. Техника организации 

подъёма и спуска. Техника работы на скальном рельефе. Техника работы на искусственном рель-

ефе. Работа со спусковыми устройствами. Прохождение дистанции 2 класса. Совершенствование 

навыков преодоления естественных препятствий, организации страховки и самостраховки при 

прохождении опасных участков. Передвижение по снегу и фирну. Характеристика состояния 

снежного покрова в зависимости от времени года, дня. Формы снежной поверхности (снежные, 

фирновые поля, закрытые ледники, снежные мосты, снежный склон, подгорная трещина, снеж-

ный кулуар, конус выноса, гребень, карнизы). Опасности, вызываемые состоянием и формой 

снежной поверхности, метеорологическими условиями, неподготовленностью и неправильными 

действиями туристов. Особенности техники движения (возможность вытаптывания, выбивания 

ступенек, использование точек опоры для страховки, движение «след в след», «ёлочкой», «в три 

такта», «зигзагом»). Самозадержание на снежном склоне. Организация переправ через горные 
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реки. Горные реки как серьёзное техническое препятствие. Отличительные особенности горных 

рек (глубина, зависимость уровня воды от времени суток, скорость течения, характер дна, бере-

говых подходов). Способы переправы. Выбор места для переправы, страховки, наблюдения. 

Одежда, обувь переправляющегося. Правила страховки при переправах. Переправы вброд (с ше-

стом, вдвоём, шеренгой, колонной, кругом). Устройство перил. Порядок и техника движения 

вброд вдоль перил. Недопустимость применения схватывающего узла. 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 

Практическая организация ночлега в различных условиях. Подготовка примуса к рабо-

те и приготовление пищи на нём. Расчёт меню и калорийности дневного рациона в различных 

вариантах. Подготовка примуса к работе. Приготовление пищи на примусе и костре. Изучение 

маршрутов тренировочных и зачётного (летнего) туристских спортивных маршрутов. Составле-

ние подробного плана-графика туристского спортивного маршрута. Заполнение маршрутной до-

кументации. Составление сметы расходов. Подготовка писем в адрес образовательных организа-

ций (школ, домов детского творчества, ДЮСШ и др.) с запросами по уточнению сведений о рай-

оне туристского спортивного маршрута и о возможности остановки (ночлега) во время турист-

ского спортивного маршрута. Участие в тренировочных туристских спортивных маршрутах. 

5. Зачётный категорийный спортивный маршрут. 

Подготовка и оформление документов в ТС МКК. Постановка на учёт в органах МЧС 

и государственной лесной охраны. Участие в категорийных туристских спортивных маршрутах. 

Закрепление на практике технических и тактических приёмов преодоления локальных и продол-

жительных препятствий. Ориентирование в горной местности. Работа с компасом и картой. При-

готовление пищи в условиях пересечённой местности. Ремонт туристского инвентаря и снаряже-

ния. Подготовка экспонатов для передачи в школьный музей, предметные кабинеты. Проведение 

отчётного вечера, подготовка газеты или выставки по итогам туристского спортивного маршру-

та. Составление отчёта о проведённом туристском спортивном маршруте. 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 

Участие в разработке условий проведения соревнований. Выбор полигона, разработка 

маршрута на карте и на местности, оборудование этапов. Подготовка документации. Участие в 

судействе соревнований в составе различных бригад. Участие в соревнованиях, кубках, первен-

ствах, чемпионатах различного уровня. Закрепление на практике технических и тактических 

приёмов прохождения этапов. Закрепление на практике приёмов организации и обеспечения 

страховки. Взаимоотношения с судьями и участниками других команд. Работа в командных и 

личных соревнованиях. 

7. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 

Нормативы принимаются в начале и конце учебного года при сдаче контрольных те-

стов. 

Нормативные требования по ОФП у девочек, девушек, юниорок 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 9,2 9,0 8,0 7,4 7,4 7,2 6,9 6,6 6,4 6,1 5,9 

2 8,8 8,6 7,6 6,9 6,9 6,7 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 

3 8,4 8,2 7,2 6,4 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 5,1 4,9 

4 8,0 7,6 6,8 5,9 5,9 5,7 5,4 5,1 4,9 4,7 4,7 

5 8,8 7,2 6,4 5,8 5,8 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 4,5 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 90 100 110 120 135 145 155 160 170 180 190 

2 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 

3 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 205 

4 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 215 

5 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 225 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 7 8 9 10 11 16 19 21 25 29 33 

2 8 9 10 11 14 17 21 25 29 32 36 

3 9 10 11 13 17 21 26 29 32 36 40 

4 10 11 13 15 20 25 30 32 36 40 45 

5 11 13 15 20 25 30 33 36 40 45 50 
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Нормативные требования по ОФП у мальчиков, юношей, юниоров 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 100 150 180 200 200 250 300 350 450 550 650 

2 130 180 200 230 250 300 350 400 500 600 700 

3 150 200 230 250 300 350 400 450 550 650 750 

4 180 230 250 300 350 400 450 500 600 700 800 

5 200 250 300 350 400 450 500 600 700 800 900 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 10,8 10,4 10,0 9,6 9,6 9,3 9,1 9,0 8,8 8,3 8,2 

2 10,4 10,0 9,6 9,0 9,2 8,8 8,0 8,4 8,2 7,8 7,7 

3 10,0 9,6 9,0 8,8 8,7 8,5 8,1 7,8 7,6 7,4 7,3 

4 9,6 9,0 8,8 8,6 8,1 7,9 7,7 7,5 7,3 7,1 7,0 

5 9,0 8,8 8,6 8,4 8,0 7,8 7,5 7,4 7,2 7,0 6,9 

Непрерывный бег 

в течение 5 мин., м 

1 450 500 550 600 700 800 900 950 1000 1050 1100 

2 500 550 600 650 750 850 950 1000 1050 1100 1150 

3 550 600 650 700 800 900 1000 1050 1100 1150 1200 

4 600 650 700 750 850 950 1050 1100 1150 1200 1250 

5 650 700 750 800 900 1000 1100 1150 1200 1250 1300 

Сгибание разгиба-

ние рук в упоре 

лёжа от гимнасти-

ческой скамейки 

1 0 1 2 3 4 5 6 8 9 11 13 

2 1 2 3 4 6 6 7 9 10 12 14 

3 3 4 5 6 7 8 9 12 14 16 18 

4 5 6 7 8 9 10 12 15 17 19 21 

5 6 7 8 9 10 11 13 16 19 22 23 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -9 -7 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

2 -9 -7 -5 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 -7 -5 0 6 6 6 6 6 6 6 6 

4 -5 0 6 11 11 11 11 11 11 11 11 

5 0 6 11 15 15 16 16 16 16 16 16 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 8,5 8,0 7,6 7,0 6,9 6,8 6,6 6,3 6,0 5,8 5,0 

2 8,0 7,6 7,0 6,4 6,3 6,2 6,1 5,6 5,5 5,3 5,1 

3 7,6 7,0 6,4 6,1 6,0 5,9 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 

4 7,0 6,4 6,1 5,5 5,5 5,4 5,1 4,8 4,5 4,4 4,3 

5 6,4 6,1 5,5 5,3 5,2 5,1 5,0 4,7 4,4 4,3 4,2 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 110 115 120 125 135 145 150 175 185 200 205 

2 115 120 125 130 140 150 160 180 190 205 210 

3 120 125 130 145 135 165 180 195 205 220 230 

4 125 130 145 160 140 180 195 210 220 235 240 

5 130 145 160 175 135 195 210 225 235 250 260 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 5 8 9 10 15 20 25 30 35 40 45 

2 8 12 13 15 20 25 30 35 40 45 50 

3 10 14 15 20 25 30 35 40 45 50 55 

4 13 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 

5 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 25 100 200 250 350 550 600 700 800 1100 1200 

2 50 150 250 300 400 600 650 800 900 1200 1300 

3 100 200 300 400 500 650 700 850 1000 1300 1400 

4 150 250 350 450 550 700 750 900 1100 1400 1500 

5 200 300 400 500 600 800 850 1000 1200 1500 1600 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 11,0 10,4 10,0 9,7 9,6 9,3 8,9 8,6 8,4 8,2 8,1 

2 10,4 10,0 9,7 9,1 9,0 8,6 8,4 6,1 7,9 7,7 7,6 

3 10,0 9,7 9,1 8,9 8,4 8,1 7,9 7,6 7,4 7,2 7,1 

4 9,7 9,1 8,9 8,7 7,6 7,6 7,4 7,2 6,9 6,7 6,6 

5 9,1 8,9 8,7 8,5 7,7 7,5 7,2 7,0 6,8 6,6 6,5 

Непрерывный бег 1 700 750 850 900 950 1000 1050 1100 1150 1250 1300 
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Нормативные требования по СФП 

Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Приседание на одной ноге, кол-во 11 9 7 5 3 9 7 5 3 2 

Лазание по сдвоенной основной ве-

ревке, м. 

2,5 2 1,5 1 0,5 2,5 2 1,5 1 0,5 

Челночный бег через гору 3х20, сек 24 25 26 27 28 26 27 28 29 30 

Сгибание разгибание рук в упоре лё-

жа, кол-во 

8 7 6 5 4 - - - - - 

Сгибание разгибание рук в висе на 

перекладине, кол-во 

6 5 4 3 2 4 3 2 1 0 

 

Нормативные требования по технической подготовке (ТТМ) 

Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Узлы (кол-во узлов за 5 мин.) 10 9 8 7 6 10 9 8 7 6 

Бухтование верёвки 40 м., мин 3,10 3,30 4 4,30 5 3 3,30 4 4,30 5 

Одевание страховочной систе-

мы, мин. 

3 3,30 4 4,30 5 3 3,30 4 4,30 5 

ПТС по перилам, мин 4 4,20 4,40 5 5,20 4,20 4,40 5 5,20 5,40 

Работа с альпенштоком, мин 3 3,30 4 4,30 5 4 4,30 5 5,30 6 

 

 

ШЕСТОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 

Учебно-тематический план 

№ Разделы программы 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Введение. 1 1 - 

2. 

Туристские возможности родного края, района, своего населён-

ного пункта. 1 1 - 

3. Туристское снаряжение. 1 1 - 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 1 1 - 

5. 

Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных со-

ревнованиях. 1 1 - 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 1 1 - 

7. 

Питание на туристском спортивном маршруте и на спортивных 

соревнованиях, проводимых в природной среде. 1 1 - 

8. Ориентирование и топография. 1 1 - 

в течение 5 мин., м 2 750 800 900 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 

3 800 850 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 

4 850 900 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 1450 

5 900 950 1100 1150 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500 

Сгибание разгиба-

ние рук в висе от 

перекладины 

1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 2 2 2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

5 5 5 7 8 9 10 11 12 13 14 16 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 

2 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

4 2 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

5 5 8 11 11 11 11 11 11 11 11 11 
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9. 

Техническая подготовка на туристском спортивном маршруте и 

дистанции. 1 1 - 

10. Тактика на туристском спортивном маршруте и дистанции. 1 1 - 

11. 

Препятствия на туристском спортивном маршруте и техника их 

преодоления. 1 1 - 

12. Организация и проведение поисково-спасательных работ. 1 1 - 

13. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 1 1 - 

14. Экстремальные ситуации. Аварийный бивак. 1 1 - 

15. 

Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты прове-

дения спортивных соревнований по видам спортивного туризма.  1 1 - 

16. Судейство соревнований по спортивному туризму. 1 1 - 

ИТОГО ЧАСОВ: 15 15 - 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка. 32 - 32 

2. Специальная физическая подготовка. 148 - 148 

3. Техническая подготовка. 75 - 75 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 64 - 64 

5. Зачётный категорийный спортивный маршрут. 50 - 50 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 28 - 28 

7. Инструкторская и судейская практика. 6 - 6 

8. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 2 - 2 

ИТОГО часов 405 - 405 

ВСЕГО часов 420 15 405 

 

 

Содержание подготовки 

 

Теоретическая подготовка. 

1. Введение. 

Развитие спортивного туризма, альпинизма, детского туризма в России. Первая кон-

ференция туристов, создание общества пролетарского туризма (ОПТ) в 1928 году. Зарождение 

российского альпинизма. Восхождение студентов Тбилисского университета под руководством 

профессора Г.П. Николадзе на Казбек 28 августа 1923 г.  Особенности спортивного туризма. 

Специфика горной местности: изменение с высотой солнечной радиации и атмосферного давле-

ния, недостаток кислорода; резкие перепады высот; разнообразие форм рельефа с преобладанием 

крутосклонных, наличие скал, развалов, осыпей, россыпей, снегов, ледников; резкая смена по-

годных условий; вертикальная поясность. Постепенная акклиматизация. 

2. Туристские возможности родного края, района, своего населённого пункта. 

Общая характеристика наиболее значительных горных систем мира (Альпы, Гималаи, 

Каракорум, Гиндукуш, Атласские горы, Килиманджаро, Кордильеры). Кавказ, Памир, Тянь-

Шань, Алтай, другие горные системы СНГ. Краткая характеристика их физико-географических 

особенностей. Современные и перспективные возможности для развития спортивного туризма. 

Основные горообразовательные процессы. Образование горного рельефа, его формы и элементы. 

Основные сведения о происхождении гор. Основные формы горного рельефа: горная страна, 

горная группа, горный узел, горный хребет, плато, долина, терраса, ущелье, теснина. Отдельные 

элементы форм горного рельефа: вершина, пик, гребень, склон, ребро, контра-форс, желоб, кулу-

ар, кары, цирк, стена, осыпь, бараньи лбы. Ледники и их типы: покровные, долинные, каровые, 

висячие, перемётные, возрождённые; открытые и закрытые. Особенности ледниковой поверхно-

сти, ледниковые трещины и их виды: подгорные (бергшрунды), поперечные, продольные, боко-

вые, рантовые (рантклюфты), радиальные. Понятие о ледопаде. Морены движущиеся и отложен-

ные, донные, поверхностные, боковые, срединные, береговые, внутренние, конечные. 

3. Туристское снаряжение. 

Виды снаряжения и его назначение (повторение и углубление темы предыдущих годов 

занятий). Бивачное снаряжение (палатки, кухонные и костровые принадлежности, примус, ско-
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роварки), правила безопасной эксплуатации его. Одежда и обувь горных туристов. Специальное 

снаряжение (ледоруб, альпеншток, основная и вспомогательная верёвки, карабины, скальные и 

ледовые крючья, молотки, страховочные пояса, личные репшнуры, солнцезащитные очки и пр.). 

Требования к снаряжению и уход за ним. Ремонтный набор для горного туристского спортивно-

го маршрута. 

4. Обязанности членов туристско-спортивной группы. 

Порядок назначения руководителя группы. Требования к руководителю группы (воз-

раст и туристский опыт). Ответственность руководителя группы за жизнь и здоровье детей, за 

содержание работы на туристском спортивном маршруте, соблюдение группой правил пожарной 

безопасности, охраны природы, памятников истории и культуры. Ответственность руководителя 

группы за нарушения Инструкции по организации и проведению туристских походов, экспеди-

ций и экскурсий (путешествий) с учащимися общеобразовательных школ и профессиональных 

училищ, воспитанниками детских домов и школ интернатов, студентами Российской Федерации. 

Обязанности руководителя группы до начала туристского спортивного маршрута:  комплектова-

ние группы; организация всесторонней подготовки участников туристского спортивного марш-

рута, проверка наличия необходимых знаний и навыков, обеспечивающих безопасность, умения 

плавать; организация подготовки и подбора необходимого снаряжения продуктов питания; 

оформление необходимой документации; утверждение маршрута в ТС МКК. Деятельность руко-

водителя по подготовке туристского спортивного маршрута и к спортивным соревнованиям сов-

местно с членами:  изучение района туристского спортивного маршрута или места проведения 

спортивных соревнований;  подготовка картографического материала и разработка маршрута и 

графика туристского спортивного маршрута.  Обязанности руководителя группы на маршруте и 

спортивных соревнованиях:  строгое соблюдение утверждённого маршрута; принятие необходи-

мых мер, направленных на обеспечение безопасности участников в связи с возникшими опасны-

ми природными явлениями и другими обстоятельствами, мер по доставке травмированных или 

заболевших участников туристского спортивного маршрута или спортивных соревнований в 

ближайшее медицинское учреждение; организация помощи туристской группе, нуждающейся в 

ней. Неукоснительное выполнение на маршруте указаний ТС МКК и ПСС, коллегии судей на 

спортивных соревнованиях. Представление отчёта в ТС МКК и оформление справок участникам 

группы о прохождении туристского спортивного маршрута. 

5. Туристский бивак на спортивном маршруте и спортивных соревнованиях. 

Основное требование к организации привалов и ночлегов в горах – безопасность. Ор-

ганизация ночлега в различных условиях горной местности (в лесу, в долине, на травянистых 

склонах, осыпях, моренах). Особенности ночлегов выше лесной зоны, в ледниковой зоне, при 

отсутствии естественного топлива. Заблаговременный выбор бивака. Расчёт времени для устрой-

ства ночлега. Порядок бивачных работ и их распределение среди участников группы. Требова-

ния к месту привала: наличие воды, топлива, защита от ветра, раннее солнце на месте бивака и 

т.д. Костёр. Виды костров. Положение костра относительно лагеря, оборудование костра. Разжи-

гание костра в нормальных погодных условиях и в непогоду, обеспечение безопасности при ра-

боте у костра. Бережное отношение к природе. Сушка одежды и обуви. Работа дежурного и ко-

стровых. 

6. Подготовка туристского спортивного маршрута. 

Подбор группы, распределение обязанностей. Медосмотр. Теоретические, практиче-

ские занятия. Выбор маршрута, определение цели туристского спортивного маршрута, получе-

ние краеведческого задания, сбор сведений о районе туристского спортивного маршрута, осо-

бенности метеоусловий и местных природных факторов, могущих повлиять на выбор и прохож-

дение туристского спортивного маршрута, связь с местными краеведами, школами, организаци-

ями. Тактическая проработка с учащимися схемы и календарного плана туристского спортивного 

маршрута (ходовые и весовые нормы, период акклиматизации, запасное время на пережидание 

неблагоприятной погоды, запасные варианты туристского спортивного маршрута). Правильный 

выбор времени суток для прохождения участков пути. Тактика преодоления запланированных 

перевалов. Ознакомление участников с планом перехода на ближайший день и ежедневный раз-

бор пройденного пути (в условиях туристского спортивного маршрута). 

7. Питание на туристском спортивном маршруте и на спортивных соревновани-

ях, проводимых в природной среде. 
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Требования к продуктам питания: калорийность, сбалансированность химического со-

става (содержание белков, жиров и углеводов), транспортабельность, сохранность. Составление 

раскладки продуктов для туристского спортивного маршрута. Связь режима питания в горном 

туристском спортивном маршруте с тактическим планом. Роль промежуточных продуктовых баз 

в многодневном туристском спортивном маршруте, их организация. Пополнение пищевых запа-

сов на туристском спортивном маршруте. 

8.  Ориентирование и топография. 

Изображение горного рельефа на карте, схеме; шкала заложения. Определение кру-

тизны склонов на картах различного масштаба. Топографические знаки. Изображение специфи-

ческих форм и элементов горного рельефа на картах и схемах (ущелья, ледники, бараньи лбы, 

осыпи и пр.), их характеристика по картографическому материалу. 

9. Техническая подготовка на туристском спортивном маршруте и дистанции. 

Основы страховки и самостраховки. Снаряжение, обеспечивающее страховку (основ-

ная и вспомогательная верёвки, ледоруб, карабины). Виды страховки (самостраховки, взаимная 

страховка, страховка партнёра, групповая страховка, одновременная и попеременная страховка). 

Обязанности туристов во время страховки. Узлы, применяемые в горном туризме («проводник», 

«булинь», «прямой», «схватывающий», «брамшкотовый», «грудная обвязка», «стремя», «удав-

ка», «беседка», «контрольный»). Приёмы страховки в зависимости от конкретных условий мест-

ности (страховка через плечо, сидя, через поясницу, через выступ). Комбинированная страховка. 

Понятие о рывке при срыве и способах его погашения. Трение верёвки о куртку, рукавицы, ле-

доруб, карабин. Передвижение в связках. Порядок движения, количественный состав связок в 

зависимости от рельефа и состава группы, сигнализация. Движение по натянутым перилам. 

10. Тактика на туристском спортивном маршруте и дистанции. 

Зависимость тактики от цели туристского спортивного маршрута, района, времени го-

да, сложности маршрута, подготовленности, схоженности группы. Основная задача тактического 

плана – безаварийное прохождение намеченного маршрута. Особенности организации движения 

в горах (режим движения и его увязка с режимом отдыха и питания). Порядок движения в лесной 

зоне, по альпийским лугам, осыпям, снегу, фирну, по снежным и скальным склонам, рёбрам, ку-

луарам и гребням. Роль направляющего и замыкающего. Место руководителя. Влияние метеоро-

логической обстановки на тактику движения. Основы тактики преодоления перевалов. Значение 

предварительного осмотра и выбора пути. Правильный выбор времени суток для прохождения 

участков пути. Тактика на дистанции. Разработка тактики прохождения дистанции. Тактика ли-

дирования, смена лидера на дистанции. Тактика замыкающего. Тактика прохождения личной ди-

станции, в связке и команде. 

11. Препятствия на туристском спортивном маршруте и техника их преодоления. 

Локальные и продолжительные препятствия на туристском спортивном маршруте. 

Техника преодоления водных препятствий: брод, каньон, параллельные перила, бревно, по кам-

ням. Техника преодоления буреломов, завалов, зарослей кустарников, травянистого покрова. 

Движение через сухой овраг, техника преодоления сухого оврага по бревну. Техника подъёмов, 

траверсов и спусков. Техника движения по снегу и льду. Техника движения по скальному релье-

фу.  

12. Организация и проведение поисково-спасательных работ. 

Организация поиска: определение контрольного времени направлений движения. Дей-

ствия при других чрезвычайных ситуациях: эвакуация людей и снаряжения, продуктов в без-

опасное место; недопущение паники; оказание экстренной медицинской помощи нуждающимся; 

оценка создавшейся ситуации; принятие решения по дальнейшим действиям; незамедлительные 

действия по выходу из создавшейся ситуации. 

13. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 

Особенности горного климата (понижение атмосферного давления, уменьшенное со-

держание кислорода, резкое колебание суточных температур, солнечная радиация). Реакция 

нервной системы (быстрая утомляемость, понижение внимания, ослабление волн, расстройство 

координации движений и вестибулярного аппарата). Соблюдение правил личной гигиены (гиги-

ена одежды и обуви), режим питания, питья и отдыха, использование естественных факторов 

оздоровления. Акклиматизация. Горная болезнь. Основные виды травм и заболеваний на турист-

ском спортивном маршруте, меры оказания первой помощи. Транспортировка пострадавшего. 
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14. Экстремальные ситуации. Аварийный бивак. 

Опасности субъективные и объективные. Опасности, обусловленные рельефом мест-

ности: крутизна и состояние склонов, селевые потоки, камнепады, обвалы, снежные лавины, об-

валы льда и фирна, карнизов; открытые и закрытые трещины на ледниках. Опасности, обуслов-

ленные погодно-климатическими условиями: ветер (на гребнях, крутых склонах), температура и 

влажность воздуха (особенно их большие перепады), осадки, гроза, туман. Опасности, связанные 

с пребыванием на высоте: гипоксия (горная болезнь), воздействие солнца (радиация). Опасности, 

обусловленные быстрым наступлением тёмного времени суток. Опасности, связанные с бытовы-

ми условиями: ядовитые и опасные животные, ожоги от костра и горячей пищи, нагревательных 

приборов, обморожения. Опасности, обусловленные недостаточной подготовленностью тури-

стов, неправильным подбором состава группы для горного путешествия, неправильными дей-

ствиями туристов. Необходимость правильного подбора группы, систематических физических и 

технических тренировок, тщательного медосмотра, детальной разработки маршрута и правиль-

ной организации акклиматизации, подбора необходимого снаряжения и питания. Дисциплина па 

маршруте. Меры предосторожности при движении по склонам, ледникам, скалам; при движении 

в тумане, в условиях плохой видимости и наступающей темноты, при движении в дождь, снего-

пад, снежную бурю, грозу; при организации бивака. Примеры несчастных случаев с их анализом. 

Основы метеонаблюдений в горах, характерные местные признаки изменения погоды. 

15. Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты проведения спор-

тивных соревнований по видам спортивного туризма.  

Спортивные соревнования – активное средство пропаганды спортивного туризма. По-

ложение о соревнованиях. Оборудование поляны соревнований. Работа судейской коллегии. 

Подведение итогов. Правила вида спорта «Спортивный туризм». Разделы правил «Маршрут» и 

«Дистанция». Регламенты проведения спортивных соревнований по видам спортивного туризма. 

16. Судейство соревнований по спортивному туризму. 

Проведение туристских соревнований с учащимися младших классов. Участие в рабо-

те судейской коллегии при проведении школьных, районных соревнований. Заполнение прото-

колов. 

 

Практическая подготовка. 

 

1. Общая физическая подготовка (ОФП). 

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отве-

дения и приведения, рывки на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, враще-

ния и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища для формирова-

ния правильной осанки: из различных исходных положений – наклоны, повороты и вращения 

туловища; в положении лёжа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими 

ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные маховые движения 

ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими дви-

жениями. Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, 

сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнёром, переноска партнёра на 

спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. Упражнения с 

предметами Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки впе-

рёд, назад, на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами в приседе и полуприседе. Упражнения 

с отягощением: упражнения с набивными мячами – бросать и ловить в различных исходных по-

ложениях (стоя, сидя, лёжа), с поворотами и приседаниями. Упражнения с гантелями, штангой, 

мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на 

носки, приседания. Элементы акробатики. Кувырки (вперёд, назад, в стороны) в группировке, 

полушпагат; полёт-кувырок вперёд с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперёд). По-

движные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры бегом с элементами сопротивления, с прыжками, 

с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, 

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

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

сообразительность, координацию. Лёгкая атлетика. Бег на короткие дистанции 30, 60,100 м из 

различных исходных положений. Эстафетный бег на этих же дистанциях. Бег на 100, 800 м. Бег 
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по пересечённой местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искус-

ственных препятствий. Интервальный и переменный бег. Прыжки в длину и высоту с места и с 

разбега. Тройной, пятерной прыжок и многоскоки. Метание гранаты, толкание ядра. Прыжки в 

высоту. Лыжный спорт. Изучение попеременного и одновременного способа ходьбы на лыжах. 

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

время. Катание с гор. Спуски и подъёмы на склонах различной крутизны. Повороты и торможе-

ние во время спусков. Разучивание приёмов падения в экстренных ситуациях. Гимнастические 

упражнения. Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, 

перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через козла, ко-

ня. Спортивные игры: ручной мяч, баскетбол, футбол, волейбол. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП). 

Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и пе-

ресечённой местности, открытой и закрытой, в том числе и по заболоченной, на дистанции от 5 

до 15 км. Бег «в гору». Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 15 км. Марш-броски и туристские 

маршруты (однодневные и многодневные). Многократное пробегание отрезков на различные ди-

станции с изменением скорости, темпа и продолжительности бега в различных условиях местно-

сти. Смешанное передвижение с чередованием ходьбы, бега. Бег по песку, по кочкам; бег на 

мелком месте в воде. Упражнения со скакалкой в заданном темпе. Упражнения на развитие 

быстроты. Бег с высокого и низкого старта на скорость на дистанции 30, 60,100, 200, 400 м. Бег 

на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег семенящий, прыжковый. Бег с вне-

запной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. Эстафеты: 

встречные, с преодолением препятствий, с прыжками, по кругу и т.д. Быстрое приседание и 

вставание. Бег с переменной скоростью и повторный бег. Бег боком и спиной вперёд. Бег змей-

кой между расставленными в различном положении стойками. Упражнения со скакалкой: два 

прыжка на один оборот скакалки, один прыжок на два оборота скакалки, чередование различных 

прыжков на одной и двух ногах. Бег через барьеры различной высоты на дистанции 60,100, 200 

м. Различные игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе (баскетбол 3:3, футбол 

5:5, с укороченным таймами). Упражнения для развития ловкости и прыгучести. Прыжки в дли-

ну в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в высоту через 

планку, жердь, поваленное дерево с одной и двух ног. Прыжки через коня, козла. Прыжки на од-

ной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из 

положения приседа, упора присев. Бег-прыжки и прыжки по ступенькам в заданном темпе. 

Прыжки вниз с гимнастической лестницы, бровки оврага, берега реки и т.д. Элементы акробати-

ки: кувырки, перекаты, перевороты, ложные падения на лыжах. Гимнастические упражнения на 

различных снарядах, требующие сложной координации движении. Упражнения на равновесие, 

выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, ка-

наву; переправа по качающемуся бревну. Подъём по гимнастической лестнице, стенке, в том 

числе без помощи ног; подъём по крутым склонам оврагов, берегов ручьёв. Элементы скалолаза-

ния. Игры: баскетбол, гандбол, футбол со специальными падениями. Эстафеты с применением 

сложных двигательных заданий, требующих координации движений. Упражнения для развития 

силы. Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола (гимнастиче-

скую стенку, стул, гимнастическую скамейку, пол). Из упора лёжа отталкивание от пола с хлоп-

ком. Приседания на двух и одной ногах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягоще-

ния и с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2-4 кг, диск от штанги, штанга) с последу-

ющим быстрым выпрямлением. Броски набивного мяча одной и двумя руками из-за головы, от 

груди, снизу, сбоку, броски с поворотом туловища. Упражнения для развития силы отдельных 

мышечных групп (туловища, рук, ног) без предметов и с предметами (набивными мячами, ганте-

лями, резиновыми амортизаторами). Упражнения со штангой (40-60% от веса спортсмена), пово-

роты туловища со штангой на плечах, приседания, выжимания и выталкивания штанги от груди. 

Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до угла 90 гра-

дусов. Эстафеты с переноской тяжёлых предметов (набивных мячей, камней, партнёров по ко-

манде и т.д.). Упражнения для развития, гибкости, на развитие и расслабление мышц. Ходьба с 

выпадами, перекрёстным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада, «полушпагат», 

«шпагат». Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны 

туловища вперёд, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с 
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сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения тулови-

щем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Упражнения с палками, булавами. 

Отведение ног и рук в различных упражнениях, из различных исходных положений, на месте и в 

движении. Размахивание руками и ногами, с расслаблением мышц при взмахе вперёд, назад, в 

стороны. Махи руками (свободно опущенными) при повороте туловища. Наклоны вперёд, в сто-

роны, медленный бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на 

месте и в движении. Упражнения на восстановление дыхания - глубокий вдох и продолжитель-

ный выдох. 

3. Техническая подготовка (ТТМ). 

Туристская техника: движение по ровной, по сильно пересечённой местности, по лесу 

через кустарники и завалы, движение по заболоченной местности, движение по дорогам, тропам 

и без троп. Движение по склонам различной крутизны и с различными почвенно-растительными 

условиями. Прохождение различных этапов соревнований по технике спортивного туризма: 

спуски и подъёмы, траверс склонов, переправы и т.д. Игры с различными упражнениями турист-

ской техники. Прохождение этапов подъём, траверс, спуск. Техника страховки на этапе. Техника 

работы с карабинами различных видов. Техника использования карабинов с байонетными муф-

тами на различных этапах. Техника работы и организации страховки на этапах переправа по 

бревну через реку и сухой овраг. Техника работы в страховочных системах различных видов. 

Техника организации страховки и работы на этапе брод через реку по перилам и стенкой. Техни-

ка использования различных схватывающих узлов. Техника работы с динамическими и статиче-

скими верёвками на различных этапах. Техника движения по навесной переправе. Техника орга-

низации подъёма и спуска. Техника работы на скальном рельефе. Техника работы на искусствен-

ном рельефе. Работа со спусковыми устройствами. Прохождение дистанции 2-3 класса. Совер-

шенствование навыков преодоления естественных препятствий, организации страховки и само-

страховки при прохождении опасных участков. Передвижение по снегу и фирну. Характеристика 

состояния снежного покрова в зависимости от времени года, дня. Формы снежной поверхности 

(снежные, фирновые поля, закрытые ледники, снежные мосты, снежный склон, подгорная тре-

щина, снежный кулуар, конус выноса, гребень, карнизы). Опасности, вызываемые состоянием и 

формой снежной поверхности, метеорологическими условиями, неподготовленностью и непра-

вильными действиями туристов. Особенности техники движения (возможность вытаптывания, 

выбивания ступенек, использование точек опоры для страховки, движение «след в след», «ёлоч-

кой», «в три такта», «зигзагом»). Самозадержание на снежном склоне. Организация переправ че-

рез горные реки. Горные реки как серьёзное техническое препятствие. Отличительные особенно-

сти горных рек (глубина, зависимость уровня воды от времени суток, скорость течения, характер 

дна, береговых подходов). Способы переправы. Выбор места для переправы, страховки, наблю-

дения. Одежда, обувь переправляющегося. Правила страховки при переправах. Переправы вброд 

(с шестом, вдвоём, шеренгой, колонной, кругом). Устройство перил. Порядок и техника движе-

ния вброд вдоль перил. Недопустимость применения схватывающего узла. 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 

Организация ночлега в различных условиях. Подготовка примуса, газовой горелки к 

работе и приготовление пищи на них. Расчёт меню и калорийности дневного рациона в различ-

ных вариантах. Подготовка примуса или газовой горелки к работе. Приготовление пищи на кост-

ре, примусе, газовой горелке. Изучение маршрутов тренировочных и зачётного (летнего) турист-

ских спортивных маршрутов. Составление подробного плана-графика туристского спортивного 

маршрута. Заполнение маршрутной документации. Составление сметы расходов. Подготовка пи-

сем в адрес образовательных организаций (школ, домов детского творчества, ДЮСШ и др.) с за-

просами по уточнению сведений о районе туристского спортивного маршрута и о возможности 

остановки (ночлега) во время туристского спортивного маршрута. Участие в тренировочных ту-

ристских спортивных маршрутах. 

5. Зачётный категорийный спортивный маршрут. 

Подготовка и оформление документов ТС МКК. Постановка на учёт в органах МЧС и 

государственной лесной охраны. Участие в туристском спортивном маршруте 1-3 категории 

сложности. Закрепление на практике технических и тактических приёмов преодоления локаль-

ных и продолжительных препятствий. Ориентирование в горной местности. Работа с компасом и 

картой. Приготовление пищи в условиях пересечённой местности. Ремонт туристского инвентаря 
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и снаряжения. Подготовка экспонатов для передачи в школьный музей, предметные кабинеты. 

Проведение отчётного вечера, подготовка газеты или выставки по итогам туристского спортив-

ного маршрута. Составление отчёта о проведенном туристском спортивном маршруте. 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 

Участие в разработке условий проведения соревнований. Выбор полигона, разработка 

маршрута на карте и на местности, оборудование этапов. Подготовка документации. Практиче-

ское прохождение дистанций 1-3 классов. Участие в соревнованиях, первенствах, чемпионатах 

различного уровня. Закрепление на практике технических и тактических приёмов прохождения 

этапов. Закрепление на практике приёмов организации и обеспечения страховки. Взаимоотноше-

ния с судьями и участниками других команд. Работа в командных и личных соревнованиях. 

7. Инструкторская и судейская подготовка. 

Структура педагогического процесса: цель - принципы - содержание - методы - сред-

ства - формы. Принципы обучения:  принцип природосообразности (доступность обучения в со-

ответствии с возрастными особенностями и уровнем подготовки учащихся по глубине и объёму, 

постепенный переход от простого к сложному, наглядность),  принцип гуманизации, целостность 

(системность и логическая последовательность изложения материала),  принцип демократиза-

ции,  принцип культуросообразности. Содержание обучения в туристских группах. Методы обу-

чения. Их классификация. Средства обучения: литература, оборудование, снаряжение, учебные 

полигоны. Формы обучения. 

8. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 

Нормативы принимаются в начале и конце учебного года при сдаче контрольных те-

стов. 

 

 

 

Нормативные требования по ОФП у девочек, девушек, юниорок 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 9,2 9,0 8,0 7,4 7,4 7,2 6,9 6,6 6,4 6,1 5,9 

2 8,8 8,6 7,6 6,9 6,9 6,7 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 

3 8,4 8,2 7,2 6,4 6,4 6,2 5,9 5,6 5,4 5,1 4,9 

4 8,0 7,6 6,8 5,9 5,9 5,7 5,4 5,1 4,9 4,7 4,7 

5 8,8 7,2 6,4 5,8 5,8 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 4,5 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 90 100 110 120 135 145 155 160 170 180 190 

2 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 

3 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 205 

4 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 215 

5 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 225 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 7 8 9 10 11 16 19 21 25 29 33 

2 8 9 10 11 14 17 21 25 29 32 36 

3 9 10 11 13 17 21 26 29 32 36 40 

4 10 11 13 15 20 25 30 32 36 40 45 

5 11 13 15 20 25 30 33 36 40 45 50 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 100 150 180 200 200 250 300 350 450 550 650 

2 130 180 200 230 250 300 350 400 500 600 700 

3 150 200 230 250 300 350 400 450 550 650 750 

4 180 230 250 300 350 400 450 500 600 700 800 

5 200 250 300 350 400 450 500 600 700 800 900 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 10,8 10,4 10,0 9,6 9,6 9,3 9,1 9,0 8,8 8,3 8,2 

2 10,4 10,0 9,6 9,0 9,2 8,8 8,0 8,4 8,2 7,8 7,7 

3 10,0 9,6 9,0 8,8 8,7 8,5 8,1 7,8 7,6 7,4 7,3 

4 9,6 9,0 8,8 8,6 8,1 7,9 7,7 7,5 7,3 7,1 7,0 

5 9,0 8,8 8,6 8,4 8,0 7,8 7,5 7,4 7,2 7,0 6,9 

Непрерывный бег 
1 450 500 550 600 700 800 900 950 1000 1050 1100 

2 500 550 600 650 750 850 950 1000 1050 1100 1150 
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Нормативные требования по ОФП у мальчиков, юношей, юниоров 

в течение 5 мин., м 3 550 600 650 700 800 900 1000 1050 1100 1150 1200 

4 600 650 700 750 850 950 1050 1100 1150 1200 1250 

5 650 700 750 800 900 1000 1100 1150 1200 1250 1300 

Сгибание разгиба-

ние рук в упоре 

лёжа от гимнасти-

ческой скамейки 

1 0 1 2 3 4 5 6 8 9 11 13 

2 1 2 3 4 6 6 7 9 10 12 14 

3 3 4 5 6 7 8 9 12 14 16 18 

4 5 6 7 8 9 10 12 15 17 19 21 

5 6 7 8 9 10 11 13 16 19 22 23 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -9 -7 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

2 -9 -7 -5 0 0 0 0 0 0 0 0 

3 -7 -5 0 6 6 6 6 6 6 6 6 

4 -5 0 6 11 11 11 11 11 11 11 11 

5 0 6 11 15 15 16 16 16 16 16 16 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

17-

18 

Бег 30 м, сек. 

1 8,5 8,0 7,6 7,0 6,9 6,8 6,6 6,3 6,0 5,8 5,0 

2 8,0 7,6 7,0 6,4 6,3 6,2 6,1 5,6 5,5 5,3 5,1 

3 7,6 7,0 6,4 6,1 6,0 5,9 5,6 5,3 5,0 4,8 4,6 

4 7,0 6,4 6,1 5,5 5,5 5,4 5,1 4,8 4,5 4,4 4,3 

5 6,4 6,1 5,5 5,3 5,2 5,1 5,0 4,7 4,4 4,3 4,2 

Прыжок в длину с 

места, см. 

1 110 115 120 125 135 145 150 175 185 200 205 

2 115 120 125 130 140 150 160 180 190 205 210 

3 120 125 130 145 135 165 180 195 205 220 230 

4 125 130 145 160 140 180 195 210 220 235 240 

5 130 145 160 175 135 195 210 225 235 250 260 

Прыжок вверх с 

места, см. 

1 5 8 9 10 15 20 25 30 35 40 45 

2 8 12 13 15 20 25 30 35 40 45 50 

3 10 14 15 20 25 30 35 40 45 50 55 

4 13 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 

5 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 

Бросок набивного 

мяча 1 кг двумя 

руками из-за голо-

вы, см 

1 25 100 200 250 350 550 600 700 800 1100 1200 

2 50 150 250 300 400 600 650 800 900 1200 1300 

3 100 200 300 400 500 650 700 850 1000 1300 1400 

4 150 250 350 450 550 700 750 900 1100 1400 1500 

5 200 300 400 500 600 800 850 1000 1200 1500 1600 

Челночный бег 

3х10 м, сек. 

1 11,0 10,4 10,0 9,7 9,6 9,3 8,9 8,6 8,4 8,2 8,1 

2 10,4 10,0 9,7 9,1 9,0 8,6 8,4 6,1 7,9 7,7 7,6 

3 10,0 9,7 9,1 8,9 8,4 8,1 7,9 7,6 7,4 7,2 7,1 

4 9,7 9,1 8,9 8,7 7,6 7,6 7,4 7,2 6,9 6,7 6,6 

5 9,1 8,9 8,7 8,5 7,7 7,5 7,2 7,0 6,8 6,6 6,5 

Непрерывный бег 

в течение 5 мин., м 

1 700 750 850 900 950 1000 1050 1100 1150 1250 1300 

2 750 800 900 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 

3 800 850 950 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 

4 850 900 1000 1050 1100 1200 1250 1300 1350 1400 1450 

5 900 950 1100 1150 1200 1250 1300 1350 1400 1450 1500 

Сгибание разгиба-

ние рук в висе от 

перекладины 

1 1 1 1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 2 2 2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

5 5 5 7 8 9 10 11 12 13 14 16 

Наклон вперёд, см. 
1 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 -10 

2 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 -5 

3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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Нормативные требования по СФП 

Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Приседание на одной ноге, кол-во 13 11 9 7 5 11 9 7 5 3 

Лазание по сдвоенной основной ве-

рёвке, м. 

3 2,5 2 1,5 1 3 2,5 2 1,5 1 

Челночный бег через гору 3х20, сек 23 24 25 26 27 25 26 27 28 29 

Сгибание разгибание рук в упоре лё-

жа, кол-во 

10 9 8 7 6 - - - - - 

Сгибание разгибание рук в висе на 

перекладине, кол-во 

8 7 6 5 4 5 4 3 2 1 

 

Нормативные требования по технической подготовке (ТТМ) 

Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Узлы (кол-во узлов за 4 мин.) 8 7 6 5 4 8 7 6 5 4 

Бухтование верёвки 40 м., мин 3 3,10 3,20 3,30 3,40 3,30 3,40 3,50 4 4,10 

Одевание страховочной си-

стемы, мин. 

2,30 3 3,30 4 4,30 2,30 3 3,30 4 4,30 

ПТС по перилам, мин 3,20 3,40 4 4,20 4,40 3,40 4 4,20 4,40 5 

Работа с альпенштоком, мин 2,30 3 3,30 4 4,30 3,30 4 4,30 5 5,30 

Вертикальный маятник, м. 3,5 3,25 3 2,75 2,5 3 2,75 2,5 2,25 2 

Горизонтальный маятник, 

мин. 

1,30 1,40 1,50 2 2,10 1,50 2 2,10 2,20 2,30 

 

 
 

УГЛУБЛЕННЫЙ УРОВЕНЬ 
 

 

 

ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 

Учебно-тематический план 

 

№ Разделы программы 

Расчёт учебных часов по годам 

Всего Теория Практика 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Введение. 2 2 - 

2. 

Основы совершенствования спортивного мастерства в спор-

тивном туризме. 2 2 - 

3. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 2 2 - 

4. 

Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты 

проведения спортивных соревнований по видам спортивного 

туризма. 2 2 - 

5. Анализ соревнований по спортивному туризму. 2 2 - 

4 2 4 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

5 5 8 11 11 11 11 11 11 11 11 11 
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6. 

Психологическая подготовка на этапе совершенствования 

спортивного мастерства. 2 2 - 

7. Восстановительные средства и мероприятия. 2 2 - 

ИТОГО ЧАСОВ: 14 14 - 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка. 30 - 30 

2. Специальная физическая подготовка. 50 - 50 

3. Техническая подготовка. 123 - 123 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 77 - 77 

5. Зачётный категорийный спортивный маршрут. 60 - 60 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 34 - 34 

7. Инструкторская и судейская практика. 30 - 30 

8. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 2 - 2 

ИТОГО часов 406 - 406 

ВСЕГО часов 420 14 420 

 

Теоретическая подготовка. 

 

1. Введение. 

Необходимость физической подготовки для спортсменов-туристов. Круглогодичная 

подготовка (общая и специальная физическая подготовка). Группы мышц, несущие основные 

нагрузки в туристском спортивном маршруте. Дыхание. Развитие выносливости. Развитие вести-

булярного аппарата под нагрузкой. Значение психологической подготовки к туристскому спор-

тивному маршруту. Психологическая совместимость участников. Взаимоотношения руководите-

ля с участниками, участников между собой. Понятие о лидере в группе. Психологический 

настрой на преодоление боязни высоты, на длительную физическую перегрузку. 

2. Основы совершенствования спортивного мастерства в спортивном туризме. 

Анализ индивидуальных особенностей специальной физической подготовки и опреде-

ление сильных и слабых сторон спортсмена-туриста. Соответствие нагрузки соревновательной 

деятельности. Приёмы и методы повышения умственной работоспособности. 

3. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 

Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских спортивных маршрутах. 

Иммобилизация пострадавшего. Обеспечение полного покоя повреждённой части тела. Положе-

ние пострадавшего при транспортировке: на руках, на импровизированных носилках, при помо-

щи наплечных лямок. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж. Способы бинтования 

ран, наложения жгута. Приёмы искусственного дыхания, закрытого массажа сердца. 

4. Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты проведения спортив-

ных соревнований по видам спортивного туризма. 

Основные разделы Правил вида спорта «Спортивный туризм», регламентов проведе-

ния соревнований по видам спортивного туризма. Задачи и характер спортивных соревнований. 

Классификация спортивных соревнований. Права и обязанности спортивных судей. Спортивные 

соревнования по видам спортивного туризма. Порядок подачи и рассмотрения протестов. 

5. Анализ соревнований по спортивному туризму. 

Методы анализа техники спортивного туризма, использованной на соревнованиях. 

Время победителя. Преодоление этапов дистанции победителем и призёрами соревнований. 

Ошибки спортсмена-туриста, их причины. Систематизация ошибок. Хронометраж тренировок и 

соревнований. Особенности соревновательной деятельности квалифицированных спортсменов-

туристов. Индивидуальная оценка технико-тактического мастерства и физической подготовлен-

ности спортсменов тренировочной группы. Развёрнутый анализ ошибок. Корректировка трени-

ровочных занятий. 

6. Психологическая подготовка на этапе совершенствования спортивного ма-

стерства. 

Особенности психологической подготовки в спортивном туризме. Средства и методы 

психологической подготовки. Формирование спортивной мотивации. Ведущие психологические 

качества спортсменов-туристов. Психологический стресс, регулирование стресса. Типичные 
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психологические качества спортсменов элитного уровня. Психологическая готовность к спор-

тивным соревнованиям. Психологическая подготовка спортсмена-туриста к соревнованиям. Ос-

новные сбивающие факторы на соревнованиях по спортивному туризму. Постановка целей и за-

дач участия в соревнованиях. Формирование уверенности спортсмена в реализации своих воз-

можностей. Приёмы регуляции и саморегуляции психических состояний в условиях соревнова-

тельной деятельности. Диагностика психических качеств спортсменов-туристов. Постсоревнова-

тельные психические состояния спортсменов. 

7. Восстановительные средства и мероприятия. 

Методы и средства восстановления спортивной работоспособности. Влияние занятий 

спортом на сердечно-сосудистую систему человека. Частота сердечных сокращений (ЧСС). Пе-

дагогические средства восстановления: рациональное построение тренировочного процесса, че-

редование нагрузок различной направленности, организация активного отдыха. Психологиче-

ские средства восстановления: аутогенная тренировка, психорегулирующие воздействия, поло-

жительные эмоции. Медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, витамины, растения-адаптогены. Особенности 

применения восстановительных средств на различных этапах годичного тренировочного цикла. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и тренировочных 

сборов. 

 

Практическая подготовка 

 

1. Общая физическая подготовка. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища, для ног. Упражне-

ния сопротивлением. Упражнения с предметами. Элементы акробатики. Упражнения на равнове-

сие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, 

канаву. Переправа по качающемуся бревну. Подъём по гимнастической лестнице, стенке, в том 

числе без помощи ног. Подъём по крутым склонам оврагов, берегам ручьёв. Элементы скалола-

зания. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих координации дви-

жения. Силовые упражнения с гирями, гантелями, со штангой. Метания снарядов, толкание ядра. 

Прыжки и многоскоки. Прыжки в длину с места и разбега, прыжки в высоту. Упражнения на пе-

рекладине. Лазание по канату и шесту. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для специальной подго-

товки. Измерение расстояний во время бега по дорогам, тропам, просекам, по лесу различной 

проходимости, склонам различной крутизны. Бег с выходом на площадные ориентиры. Бег с вы-

ходом в заданную точку со строгим контролем направления и расстояния. Движение на лыжах 

по равнинной и пересечённой местности. Спуск на лыжах в высокой, средней и низкой стойке. 

Тропление лыжни. Движение по заснеженным и обледенелым склонам на лыжах. Меры страхов-

ки и самозадержания. 

3. Техническая подготовка. 

Техника организации и прохождения наклонных и крутонаклонённых навесных пере-

прав. Техника страховки и самостраховки. Техника снятия перил. Техника организации, прохож-

дения и снятия перил на этапах параллельные перила, бревно через реку и сухой овраг, брод по 

перилам, подъём, траверс, спуск по перилам. Техника движения с альпенштоком. Техника рабо-

ты с ледорубом. Техника преодоления этапов с пострадавшим. Техника преодоления этапов с 

контрольным грузом. Техника транспортировки снаряжения. Техника переправы лыж по различ-

ным этапам. Техника преодоления этапов в команде, связке и при личном прохождении. Техника 

страховки и самостраховки при прохождении дистанции в команде, связке и при личном про-

хождении. Техника укладки бревна. Техника движения по тонкому льду и снежному мосту. Тех-

ника работы на скальном рельефе. 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 

Движение по ровной, по сильно пересечённой местности, по лесу через кустарники и 

завалы. Движение по заболоченной местности, движение по дорогам, тропам, без троп. Движе-

ние по склонам различной крутизны и с различными почвенно-растительными условиями. Про-

хождение различных этапов на естественном рельефе. 
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5. Зачётный категорийный спортивный маршрут. 

Участие в туристском спортивном маршруте 3-4 категории сложности. Ведение хро-

нометража туристского спортивного маршрута. Особенности фотосъёмки и видеосъёмки в гор-

ных условиях. Составление меню и походной раскладки продуктов. Фасовка продуктов. Работа с 

примусом и газовой горелкой. Разжигание костра и приготовление пищи на нём. Установка па-

латки на различной местности. Организация ночлега в различных условиях рельефа, погодных и 

климатических условиях. Практическое преодоление различных локальных и продолжительных 

препятствий. Практическая укладка рюкзака.  

6. Участие в спортивных соревнованиях. 

Практическое участие в соревнованиях различного уровня. Морально-волевая подго-

товка к спортивным соревнованиям. Взаимодействие участников в команде, связке, со спортив-

ными судьями и участниками и тренерами других команд. Понятие спортивного поведения. 

Практический анализ ошибок, техники и тактики преодоления дистанций. 

7. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 

 

Нормативные требования по СФП 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

15 16 17-18 19 20-21 

Бег 30 м, сек. 

1 6,0 5,8 5,1 5,0 4,6 

2 5,5 5,3 5,0 4,6 4,3 

3 5,0 4,8 4,6 4,3 4,2 

4 4,5 4,4 4,3 4,2 4,1 

5 4,4 4,3 4,2 4,1 4,0 

Прыжок в длину с места, см. 

1 185 200 205 210 220 

2 190 205 210 230 240 

3 205 220 230 240 260 

4 220 235 240 260 270 

5 235 250 260 270 280 

Прыжок вверх с места, см. 

1 35 40 45 50 55 

2 40 45 50 55 60 

3 45 50 55 60 65 

4 50 55 60 65 70 

5 55 60 65 70 75 

Бросок набивного мяча 1 кг 

двумя руками из-за головы, см 

1 800 1100 1200 1300 1400 

2 900 1200 1300 1400 1500 

3 1000 1300 1400 1500 1600 

4 1100 1400 1500 1600 1700 

5 1200 1500 1600 1700 1800 

Челночный бег 3х10 м, сек. 

1 8,4 8,2 8,1 7,6 7,1 

2 7,9 7,7 7,6 7,1 6,6 

3 7,4 7,2 7,1 6,6 6,5 

4 6,9 6,7 6,6 6,5 6,4 

5 6,8 6,6 6,5 6,4 6,3 

Непрерывный бег в течение 5 

мин., м 

1 1150 1250 1300 1350 1400 

2 1250 1300 1350 1400 1450 

3 1300 1350 1400 1450 1500 

4 1350 1400 1450 1500 1550 

5 1400 1450 1500 1550 1600 

Сгибание разгибание рук в висе 

от перекладины 

1 4 5 6 8 10 

2 6 7 8 11 12 

3 9 10 11 12 16 

4 10 11 12 16 18 

5 13 14 16 18 20 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -10 -10 -10 -10 

2 -5 -5 -5 -5 -5 

3 0 0 0 0 0 

4 6 6 6 6 6 

5 11 11 11 11 11 
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Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Приседание на одной ноге, кол-во 18 15 13 11 9 15 13 11 8 6 

Лазание по сдвоенной основной ве-

рёвке, м. 

6 5 4 3 2,5 6 5 4 3 2,5 

Челночный бег через гору 3х20, сек 19 20 22 23 24 23 24 25 26 27 

Сгибание разгибание рук в упоре лё-

жа, кол-во 

17 15 12 10 9 - - - - - 

Сгибание разгибание рук в висе на 

перекладине, кол-во 

12 11 9 8 7 7 6 5 4 3 

 

Нормативные требования по технической подготовке (ТТМ) 

Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Узлы (кол-во узлов за 5 мин.) 12 10 9 8 7 12 10 9 8 7 

Бухтование верёвки 40 м., мин 2,40 2,90 3 3,10 3,20 3,10 3,20 3,30 3,40 3,80 

Одевание страховочной си-

стемы, мин. 

2 2,20 2,40 3 3,20 2 2,20 2,40 3 3,20 

ПТС по перилам, мин 3 3,20 3,40 4 4,20 3,20 3,40 4 4,20 4,40 

Работа с альпенштоком, мин 2 2,30 3 3,30 4 3 3,30 4 4,30 5 

Вертикальный маятник, м. 4 3,75 3,50 3,25 3 3,50 3,25 3 2,75 2,50 

Горизонтальный маятник, 

мин. 

1,10 1,20 1,30 1,40 4,50 1,30 1,40 1,50 2 2,10 

Навесная переправа, мин 0,50 1,05 1,20 1,35 1,50 1,20 1,40 2 2,20 2,40 

Полиспаст, мин. 2 2,20 2,40 3 3,20 2 2,20 2,40 3 3,20 

 

 

 

 

 

 

 

ВТОРОЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ 

 

Учебно-тематический план 

 

№ Разделы программы 

Расчет учебных часов по годам 

Всего Теория Практика 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Введение. 2 2 - 

2. 

Основы совершенствования спортивного мастерства в спор-

тивном туризме. 2 2 - 

3. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 2 2 - 

4. 

Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты 

проведения спортивных соревнований по видам спортивного 

туризма. 2 2 - 

5. Анализ соревнований по спортивному туризму. 2 2 - 

6. 

Психологическая подготовка на этапе совершенствования 

спортивного мастерства. 2 2 - 

7. Восстановительные средства и мероприятия. 2 2 - 
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ИТОГО ЧАСОВ: 14 14 - 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1. Общая физическая подготовка. 40 - 40 

2. Специальная физическая подготовка. 60 - 60 

3. Техническая подготовка. 155 - 155 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 81 - 81 

5. Зачётный категорийный туристский спортивный маршрут. 70 - 70 

6. Участие в спортивных соревнованиях. 47 - 47 

7. Инструкторская и судейская практика. 35 - 35 

8. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 2 - 2 

ИТОГО часов 490 - 490 

ВСЕГО часов 504 57 490 

 

Теоретическая подготовка. 

 

1. Введение. 

Необходимость физической подготовки для спортсменов-туристов. Круглогодичная 

подготовка (общая и специальная физическая подготовка). Группы мышц, несущие основные 

нагрузки в туристском спортивном маршруте. Дыхание. Развитие выносливости. Развитие вести-

булярного аппарата под нагрузкой. Значение психологической подготовки к туристскому спор-

тивному маршруту. Психологическая совместимость участников. Взаимоотношения руководите-

ля с участниками, участников между собой. Понятие о лидере в группе. Психологический 

настрой на преодоление боязни высоты, на длительную физическую перегрузку. 

2. Основы совершенствования спортивного мастерства в спортивном туризме. 

Анализ индивидуальных особенностей специальной физической подготовки и опреде-

ление сильных и слабых сторон спортсмена-туриста. Соответствие нагрузки соревновательной 

деятельности. Приёмы и методы повышения умственной работоспособности. 

3. Доврачебная помощь. Гигиена спортсмена-туриста. 

Заболевания и травмы, обусловленные участием в туристских спортивных маршрутах. 

Иммобилизация пострадавшего. Обеспечение полного покоя повреждённой части тела. Положе-

ние пострадавшего при транспортировке: на руках, на импровизированных носилках, при помо-

щи наплечных лямок. Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж. Способы бинтования 

ран, наложения жгута. Приёмы искусственного дыхания, закрытого массажа сердца. 

4. Правила вида спорта «Спортивный туризм». Регламенты проведения спортив-

ных соревнований по видам спортивного туризма. 

Основные разделы Правил вида спорта «Спортивный туризм», регламентов проведе-

ния соревнований по видам спортивного туризма. Задачи и характер спортивных соревнований. 

Классификация спортивных соревнований. Права и обязанности спортивных судей. Спортивные 

соревнования по видам спортивного туризма. Порядок подачи и рассмотрения протестов. 

5. Анализ соревнований по спортивному туризму. 

Методы анализа техники спортивного туризма, использованной на соревнованиях. 

Время победителя. Преодоление этапов дистанции победителем и призёрами соревнований. 

Ошибки спортсмена-туриста, их причины. Систематизация ошибок. Хронометраж тренировок и 

соревнований. Особенности соревновательной деятельности квалифицированных спортсменов-

туристов. Индивидуальная оценка технико-тактического мастерства и физической подготовлен-

ности спортсменов тренировочной группы. Развёрнутый анализ ошибок. Корректировка трени-

ровочных занятий. 

6. Психологическая подготовка на этапе совершенствования спортивного ма-

стерства. 

Особенности психологической подготовки в спортивном туризме. Средства и методы 

психологической подготовки. Формирование спортивной мотивации. Ведущие психологические 

качества спортсменов-туристов. Психологический стресс, регулирование стресса. Типичные 

психологические качества спортсменов элитного уровня. Психологическая готовность к спор-

тивным соревнованиям. Психологическая подготовка спортсмена-туриста к соревнованиям. Ос-
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новные сбивающие факторы на соревнованиях по спортивному туризму. Постановка целей и за-

дач участия в соревнованиях. Формирование уверенности спортсмена в реализации своих воз-

можностей. Приёмы регуляции и саморегуляции психических состояний в условиях соревнова-

тельной деятельности. Диагностика психических качеств спортсменов-туристов. Постсоревнова-

тельные психические состояния спортсменов. 

7. Восстановительные средства и мероприятия. 

Методы и средства восстановления спортивной работоспособности. Влияние занятий 

спортом на сердечно-сосудистую систему человека. Частота сердечных сокращений (ЧСС). Пе-

дагогические средства восстановления: рациональное построение тренировочного процесса, че-

редование нагрузок различной направленности, организация активного отдыха. Психологиче-

ские средства восстановления: аутогенная тренировка, психорегулирующие воздействия, поло-

жительные эмоции. Медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, витамины, растения-адаптогены. Особенности 

применения восстановительных средств на различных этапах годичного тренировочного цикла. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и тренировочных 

сборов. 

 

Практическая подготовка 

 

1. Общая физическая подготовка. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для туловища, для ног. Упражне-

ния сопротивлением. Упражнения с предметами. Элементы акробатики. Упражнения на равнове-

сие, выполняемые на гимнастическом бревне, скамейке. Переправа по бревну через овраг, ручей, 

канаву. Переправа по качающемуся бревну. Подъём по гимнастической лестнице, стенке, в том 

числе без помощи ног. Подъём по крутым склонам оврагов, берегам ручьёв. Элементы скалола-

зания. Эстафеты с применением сложных двигательных заданий, требующих координации дви-

жения. Силовые упражнения с гирями, гантелями, со штангой. Метания снарядов, толкание ядра. 

Прыжки и многоскоки. Прыжки в длину с места и разбега, прыжки в высоту. Упражнения на пе-

рекладине. Лазание по канату и шесту. 

2. Специальная физическая подготовка. 

Упражнения на развитие физических качеств, необходимых для специальной подго-

товки. Измерение расстояний во время бега по дорогам, тропам, просекам, по лесу различной 

проходимости, склонам различной крутизны. Бег с выходом на площадные ориентиры. Бег с вы-

ходом в заданную точку со строгим контролем направления и расстояния. Движение на лыжах 

по равнинной и пересечённой местности. Спуск на лыжах в высокой, средней и низкой стойке. 

Тропление лыжни. Движение по заснеженным и обледенелым склонам на лыжах. Меры страхов-

ки и самозадержания. 

3. Техническая подготовка. 

Техника организации и прохождения наклонных и крутонаклонённых навесных пере-

прав. Техника страховки и самостраховки. Техника снятия перил. Техника организации, прохож-

дения и снятия перил на этапах параллельные перила, бревно через реку и сухой овраг, брод по 

перилам, подъём, траверс, спуск по перилам. Техника движения с альпенштоком. Техника рабо-

ты с ледорубом. Техника преодоления этапов с пострадавшим. Техника преодоления этапов с 

контрольным грузом. Техника транспортировки снаряжения. Техника переправы лыж по различ-

ным этапам. Техника преодоления этапов в команде, связке и при личном прохождении. Техника 

страховки и самостраховки при прохождении дистанции в команде, связке и при личном про-

хождении. Техника укладки бревна. Техника движения по тонкому льду и снежному мосту. Тех-

ника работы на скальном рельефе. 

4. Тренировочные спортивные маршруты. 

Движение по ровной, по сильно пересечённой местности, по лесу через кустарники и 

завалы. Движение по заболоченной местности, движение по дорогам, тропам, без троп. Движе-

ние по склонам различной крутизны и с различными почвенно-растительными условиями. Про-

хождение различных этапов на естественном рельефе. 

5. Зачётный категорийный спортивный маршрут. 
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Участие в туристском спортивном маршруте 3-4 категории сложности. Ведение хро-

нометража туристского спортивного маршрута. Особенности фотосъёмки и видеосъёмки в гор-

ных условиях. Составление меню и походной раскладки продуктов. Фасовка продуктов. Работа с 

примусом и газовой горелкой. Разжигание костра и приготовление пищи на нём. Установка па-

латки на различной местности. Организация ночлега в различных условиях рельефа, погодных и 

климатических условиях. Практическое преодоление различных локальных и продолжительных 

препятствий. Практическая укладка рюкзака.  

6. Участие в спортивных соревнованиях. 

Практическое участие в соревнованиях различного уровня. Морально-волевая подго-

товка к спортивным соревнованиям. Взаимодействие участников в команде, связке, со спортив-

ными судьями и участниками и тренерами других команд. Понятие спортивного поведения. 

Практический анализ ошибок, техники и тактики преодоления дистанций. 

7. Контрольные тестирования и переводные экзамены. 

 

Нормативные требования по СФП 

Норматив о
ц

ен
к

а
 Возраст, лет 

15 16 17-18 19 20-21 

Бег 30 м, сек. 

1 6,0 5,8 5,1 5,0 4,6 

2 5,5 5,3 5,0 4,6 4,3 

3 5,0 4,8 4,6 4,3 4,2 

4 4,5 4,4 4,3 4,2 4,1 

5 4,4 4,3 4,2 4,1 4,0 

Прыжок в длину с места, см. 

1 185 200 205 210 220 

2 190 205 210 230 240 

3 205 220 230 240 260 

4 220 235 240 260 270 

5 235 250 260 270 280 

Прыжок вверх с места, см. 

1 35 40 45 50 55 

2 40 45 50 55 60 

3 45 50 55 60 65 

4 50 55 60 65 70 

5 55 60 65 70 75 

Бросок набивного мяча 1 кг 

двумя руками из-за головы, см 

1 800 1100 1200 1300 1400 

2 900 1200 1300 1400 1500 

3 1000 1300 1400 1500 1600 

4 1100 1400 1500 1600 1700 

5 1200 1500 1600 1700 1800 

Челночный бег 3х10 м, сек. 

1 8,4 8,2 8,1 7,6 7,1 

2 7,9 7,7 7,6 7,1 6,6 

3 7,4 7,2 7,1 6,6 6,5 

4 6,9 6,7 6,6 6,5 6,4 

5 6,8 6,6 6,5 6,4 6,3 

Непрерывный бег в течение 5 

мин., м 

1 1150 1250 1300 1350 1400 

2 1250 1300 1350 1400 1450 

3 1300 1350 1400 1450 1500 

4 1350 1400 1450 1500 1550 

5 1400 1450 1500 1550 1600 

Сгибание разгибание рук в висе 

от перекладины 

1 4 5 6 8 10 

2 6 7 8 11 12 

3 9 10 11 12 16 

4 10 11 12 16 18 

5 13 14 16 18 20 

Наклон вперёд, см. 

1 -10 -10 -10 -10 -10 

2 -5 -5 -5 -5 -5 

3 0 0 0 0 0 

4 6 6 6 6 6 

5 11 11 11 11 11 
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Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Приседание на одной ноге, кол-во 18 15 13 11 9 15 13 11 8 6 

Лазание по сдвоенной основной ве-

рёвке, м. 

6 5 4 3 2,5 6 5 4 3 2,5 

Челночный бег через гору 3х20, сек 19 20 22 23 24 23 24 25 26 27 

Сгибание разгибание рук в упоре лё-

жа, кол-во 

17 15 12 10 9 - - - - - 

Сгибание разгибание рук в висе на 

перекладине, кол-во 

12 11 9 8 7 7 6 5 4 3 

 

Нормативные требования по технической подготовке (ТТМ) 

Норматив юноши Девушки 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Узлы (кол-во узлов за 5 мин.) 12 10 9 8 7 12 10 9 8 7 

Бухтование верёвки 40 м., мин 2,40 2,90 3 3,10 3,20 3,10 3,20 3,30 3,40 3,80 

Одевание страховочной си-

стемы, мин. 

2 2,20 2,40 3 3,20 2 2,20 2,40 3 3,20 

ПТС по перилам, мин 3 3,20 3,40 4 4,20 3,20 3,40 4 4,20 4,40 

Работа с альпенштоком, мин 2 2,30 3 3,30 4 3 3,30 4 4,30 5 

Вертикальный маятник, м. 4 3,75 3,50 3,25 3 3,50 3,25 3 2,75 2,50 

Горизонтальный маятник, 

мин. 

1,10 1,20 1,30 1,40 4,50 1,30 1,40 1,50 2 2,10 

Навесная переправа, мин 0,50 1,05 1,20 1,35 1,50 1,20 1,40 2 2,20 2,40 

Полиспаст, мин. 2 2,20 2,40 3 3,20 2 2,20 2,40 3 3,20 

 

 

 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
Видами и методами обучения являются: целенаправленное изучение разделов про-

граммы в активных формах, проблемное обучение, организация самостоятельной работы, прак-

тические занятия.  

В реализации программы преобладают педагогические технологии, связанные пре-

имущественно с объяснительными методами обучения в сочетании с демонстрацией изучаемого 

материала на конкретных примерах (репродуктивный метод). 

В практических формах работы группа делится на подгруппы, для более прочного 

усвоения того или иного навыка. Для  усвоения более сложных практических навыков: вязание 

туристских узлов,  элементы ориентирования, преодоление различных препятствий,  использует-

ся индивидуальный метод работы. 

В условиях природной местности проявляется творчество учащихся, и приобретаются 

теоретические знания  и практические навыки по разжиганию костра, установке палатки, приго-

товлению пищи на костре, преодолению различных препятствий, ориентированию на местности 

с помощью компаса, изучению топографической и спортивной карт и условных знаков. 

В летний период рекомендуется совершать различные туристские маршруты, где 

учащиеся самостоятельно учатся обустраивать свой быт в природных условиях, в процессе кото-

рого проявляется коллективизм, взаимопомощь, воспитывается этика спортсмена-туриста и эко-

логическая культура. 

Именно здесь реализуются следующие задачи: 

- пополнение и закрепление знаний по различным предметам: 

- развитие логического мышления, коммуникативной сферы учащихся; 

- формирование у детей образа родного края и чувства любви к Родине; 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Спортивный 

туризм» предполагает создание следующих учебно-методических материалов: 
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- дидактические материалы; 

- методические разработки занятий, спортивных мероприятий, игр, эстафет, турист-

ских спортивных маршрутов; 

- краеведческая и туристская игротека; 

 

Особенности физической подготовки спортсменов-туристов 

Выносливость - одно из самых важных физических качеств спортсменов-туристов. 

Определяется она как возможность длительное время проявлять высокую работоспособность. В 

спортивных соревнованиях выносливость проявляется в способности спортсменов-туристов вы-

держивать большую по объёму и интенсивную соревновательную нагрузку. Только всесторонне 

подготовленные спортсмены-туристы могут быстро преодолеть сложный и протяженный ту-

ристский спортивный маршрут, насыщенный естественными препятствиями. Нагрузки на ту-

ристском спортивном маршруте зависят от различных факторов: веса рюкзака, темпа передви-

жения, быстроты преодоления естественных препятствий, общей продолжительности туристско-

го спортивного маршрута. Выносливость во многом определяется функциональным состоянием 

всех органов и систем организма. Однако решающими здесь являются сердечно-сосудистая, ды-

хательная и центральная нервная системы. Большое значение имеет умение спортсмена-туриста 

распределять силы при выполнении различных физических упражнений и технических приёмов, 

а также умение выполнять их без особых мышечных напряжений, т.е. технично. Длительное, 

технически правильное решение туристских задач определяет специальную выносливость 

спортсмена-туриста. Она не может развиваться без общей выносливости - составной части все-

стороннего развития любого спортсмена. 

Развитию общей выносливости, или способности длительно проявлять мышечные 

усилия сравнительно невысокой интенсивности, служат: бег на длинные дистанции, лыжи, вело-

сипед, спортивные игры (футбол, баскетбол), гребля, плавание и др. Основной метод тренировки 

общей выносливости спортсменов-туристов в начальный период занятий – равномерный, с дли-

тельностью выполнения упражнений в однократном режиме не менее 30 мин. Дальнейшее спор-

тивное совершенствование спортсменов-туристов и развитие выносливости требуют использо-

вания переменного и повторного методов. Упражнения, выполненные этими методами, застав-

ляют спортсмена-туриста переносить различные нагрузки в течение 1-2 часов. Кроме того, вы-

носливость развивают: бег по пересечённой местности (не менее 3 км), туристские спортивные 

маршруты однодневные (не менее 20 км) или двухдневные (не мене 30 км), при этом низкий 

уровень нагрузок можно планировать и выдерживать на тренировочных занятиях в течение мно-

гих часов. При спортивном совершенствовании этот уровень нагрузок необходим в интерваль-

ном и повторном методах тренировок с обязательным медицинским контролем и самоконтролем. 

Развивать выносливость нужно с учётом основных физиологических показателей ту-

риста: частотой сердечных сокращений (ЧСС) и максимальным потреблением кислорода (МПК). 

При больших по интенсивности нагрузках ЧСС повышается до 300 % и более по от-

ношению к нормальной (60 уд./мин), но при снятии нагрузки наблюдается восстановление нор-

мальной ЧСС. 

У достаточно тренированных учащихся восстановление происходит в течение не-

скольких минут. В спортивном туризме принято выделять следующие уровни интенсивности на-

грузки по ЧСС: 

• низкий уровень - 90-130 уд./мин; 

• средний уровень - 130-170 уд./мин; 

• высокий уровень - 170-190 уд./мин.  

Изменение степени общей выносливости можно контролировать самостоятельно по 

пульсу в состоянии покоя. Если сердце хорошо натренировано, то сокращение его в покое стано-

вится редким и глубоким, а пульс обычно уменьшается с 60-70 уд./мин до 50-60, а в некоторых 

случаях до 35-40 уд./мин. При нагрузках ЧСС увеличивается, и тренированное сердце обеспечи-

вает необходимое усиление кровообращения. Наиболее высокая производительность сердца до-
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стигается при ЧСС 180 уд./мин, дальнейшее увеличение ЧСС неэффективно, поскольку ведёт к 

снижению как ударного,  и минутного объёмов сердца, характеризующих его мощность. Удар-

ный объем определяется количеством крови, попадающей в аорту за один удар сердца. Минут-

ный объём равен произведению ударного объёма на ЧСС. Исследования показывают, что удар-

ный объём сердца увеличивается во время бега с ЧСС до 130 уд./мин. При этом уровне нагрузок 

мощность сердца растёт, как за счёт ударного объёма, так и за счёт ЧСС.  Когда частота пульса 

выше 130 уд./мин, ударный объём сердца не увеличивается, следовательно, рост мощности идёт 

только за счёт ЧСС. При пульсе более 180 уд./мин мощность сердца не увеличивается, а снижа-

ется за счёт снижения ударного и минутного объёмов. Из этого следует, что средний уровень 

нагрузок (пульс 130-170 уд./мин) является основным в тренировках туристов, так как именно та-

кие нагрузки способствуют улучшению кровоснабжения организма и укрепляют сердечную 

мышцу. 

Дыхание при таких нагрузках только через нос практически невозможно, поэтому в 

настоящее время специалисты рекомендуют дыхание через рот и нос одновременно. 

При повышении ЧСС происходит увеличение потребления кислорода, которое, одна-

ко, не может быть больше МПК. Величина МПК для каждого человека определяется его индиви-

дуальными особенностями и выражается количеством кислорода (в миллилитрах), потребляемо-

го за 1 мин в пересчёте на 1 кг веса человека. Ориентировочные данные для МПК туристов-

спортсменов высшей квалификации до 90 мл, для регулярно занимающихся спортивным туриз-

мом ~ около 50 мл, для не занимающихся - менее 40 мл. 

Специальная выносливость спортсмена-туриста выявляется в условиях преодоления 

препятствий, близких к реальным. В горном туризме спортсмен должен пройти 100-300 м по 

вертикали, например, на скалах средней трудности с отягощением 5-10 кг. Подъём свободным 

лазаньем (5-8 раз по 40 м) и спуск по верёвке чередуются без отдыха. Подъём лазаньем можно 

заменить преодолением отвесных скал по верёвке с помощью двух зажимов с рюкзаком до 20 кг 

(3-5 раз по 40 м). Желательно, чтобы уровень интенсивности нагрузки при этом был средним 

(ЧСС 130-170 уд./мин). В таком случае уровень интенсивности нагрузки определяется скоростью 

преодоления препятствия. Время прохождения контролируется и определяет специальную вы-

носливость спортсмена-туриста на скалах. Аналогичным способом определяется специальная 

выносливость спортсмена-туриста на других формах горного рельефа. 

Для тренировки и контроля уровня специальной выносливости спортсмена-туриста 

можно использовать марш-бросок по пересечённой местности (2-3 км) с рюкзаком (5-10 кг). 

Обязательными препятствиями, которые должны составить около 30-50 % пути, должны быть 

подъёмы и спуски по скалам, переправы (овраги, осыпи, склоны), участки без троп и дорог. Тех-

ническая трудность этих участков должна соответствовать квалификации участков марш-броска. 

При отличной выносливости средняя скорость марш-броска должна составлять 4-5 

км/ч, при средней - примерно 3 км/ч; движение со скоростью до 2 км/ч показывает уже недоста-

точную специальную выносливость спортсменов-туристов. Эти контрольные нормативы приме-

нимы для оценки специальной выносливости спортсменов-туристов мальчикам. Девочкам следу-

ет снижать нагрузки на 30 % по весу рюкзака и на 30% по протяжённости пути. 

Большие километраж и вес рюкзака относятся к высоким разрядам по спортивному 

туризму. 

Развитие выносливости нужно начинать с бега. В этих целях можно использовать из-

вестную дозировку беговой нагрузки для практически здоровых людей различного возраста, ра-

нее не занимавшихся спортом. 

 

 

Оптимальные нагрузки тренировочного занятия бегом в первые 

 4 месяца самостоятельных занятий (в мин) 
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Возраст (лет) 

 

1-й месяц 

 

2-й месяц 

 

3-й месяц 

 

4-й месяц 

 
юноши 

7-9 7 

 

10 

 

13 

 

16 

 
10-13 

 

8 

 

11 

 

14 

 

17 

 14-18 

 

 

9 

 

12 

 

15 

 

18 

 
18-21 

 

10 

 

13 

 

16 

 

20 

 
девушки 

 
7-9 

 

5 

 

8 

 

1 

 

15 

 
10-12 

 

6 

 

9 

 

12 

 

16 

 13-15 

 

7 

 

10 

 

13 

 

16 

 
16-21 

 

8 

 

11 

 

14 

 

17 

 
 

Развитие силы – это не столько развитие мускулатуры всего тела спортсмена-

туриста, сколько развитие приспособленности мышц к динамической работе определённой мощ-

ности, типичной для спортсменов-туристов. Абсолютная сила мышц, развитая путём отягощений 

за счёт простого увеличения физиологического поперечника мышц, является только основой для 

развития динамической силы спортсмена-туриста. 

В туристской практике наибольшее значение имеет динамическая сила мышц ног. 

Однако физическое совершенствование предусматривает гармоничное развитие всех групп 

мышц. Сила спортсмена-туриста характеризуется способностью его мышц выдерживать уме-

ренные напряжения в течение длительного времени, а также способностью многих мышечных 

групп (ног, рук, спины и т.д.) к предельным кратковременным напряжениям. При любых физи-

ческих упражнениях, особенно силовых, мышечная масса увеличивается, что приводит к усиле-

нию кровообращения и увеличению запасов энергетических веществ. 

Вначале мужчины пользуются гантелями весом до 3 кг, после 2-3 месяцев регулярных 

занятий можно упражняться с гантелями 4-5 кг, а после 7-8 месяцев увеличить вес до 7-10 кг. 

При этом возрастают продолжительность занятий - с 10 до 30 мин и число повторений отдель-

ных упражнений - с 5-6 раз до 10-15 раз (но не более). Между упражнениями делают паузу (20-

30 с), положив гантели и встряхнув руки и ноги. При выполнении упражнений не следует задер-

живать дыхание и торопиться с увеличением интенсивности нагрузки. Дальнейшее наращивание 

силы достигается специальными упражнениями с отягощением: непредельными до отказа, пре-

дельными и околопредельными в динамическом и статическом режимах, с предельными скоро-

стями. В последнем случае развиваются скоростно-силовые качества, необходимые в соревнова-

ниях спортсменов-туристов на скалах и других видах горного рельефа.  Наибольший прирост си-

лы при этом достигается применением оптимального веса до 5-10 кг меньше предельного. 

Спортсменам-туристам важно развивать мышечную силу без значительного увеличения веса те-

ла, по этому в тренировках рекомендуется использовать различные силовые упражнения, в том 

числе с тяжёлыми снарядами (гирями, штангой), с небольшим количеством повторений, обяза-

тельно с расслаблением мышц после каждого упражнения. Выполнять их следует после доста-

точной разминки в любое время тренировочного занятия. 

Силовые упражнения, связанные с преодолением собственного веса – подтягивание 

на перекладине, отжимание, в упоре лёжа, лазанье по канату без помощи ног, приседание на 

двух и на одной ноге (пистолетик), «гусиный» шаг и другие – могут и должны выполняться 

практически на каждом тренировочном занятии в сочетании с другими упражнениями. 

Преодоление собственного веса в тренировках спортсменов-туристов высоких разря-
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дов сопровождается дополнительным отягощением (специальные жилеты, тяжёлая обувь, до-

полнительный груз, сопротивление партнёра и т. п.). При упражнениях на развитие статической 

силы используются фиксированные положения: вис на перекладине для развития мышц кистей 

рук, удержание ног «углом» сидя на полу или в висе на шведской стенке для развития брюшного 

пресса, стояние на носках для развития мышц пальцев ног. 

Для развития силы на тренировках в спортзале рекомендуется использовать гимнасти-

ческие снаряды и набивные мячи, применять игровые методы развития силы (перетягивание ка-

ната, «скачки всадников» и др.). 

Развитие силы хорошо совмещается с техническими приёмами преодоления скал и 

других форм горного рельефа. Например, преодоление нависающих участков скал хорошо раз-

вивает силу мышц плечевого пояса, брюшного пресса и рук. Хорошо развивает силу мышц ног и 

рук движение с рюкзаком с помощью зажимов или схватывающих узлов по закреплённой на 

скалах верёвке. Использование скального рельефа в тренировках спортсменов-туристов является 

обязательным правилом построения тренировочного цикла, а для развития силы всех групп 

мышц обязательным личным снаряжением спортсмена-туриста в домашних условиях должны 

быть гантели и эспандеры (включая кистевой). Развитие силы в процессе тренировок необходи-

мо контролировать. Самый доступный метод контроля силы различных групп мышц - повторе-

ние упражнений с преодолением собственного веса «до отказа». 

В развитии силы мальчиков и юношей средней квалификации нужно ориентироваться 

на следующие требования: подтягивание на перекладине - 10 раз, приседание на одной ноге (пи-

столетик) - 20 раз. Для девочек и девушек количество подтягиваний на перекладине обычно 

снижается в 3-4 раза, а приседание на одной ноге - на одну треть. Для спортсменов-туристов вы-

сокой квалификации эти нормативы увеличиваются в 1,5-2 раза. Особое внимание следует обра-

тить на достижение нормативных требований по приседаниям, так как развитие мышц ног для 

спортсменов-туристов является наиболее ответственным элементом силовой подготовки. 

Подвижность в суставах определяет гибкость тела, быстроту движений и ловкость. 

Все эти качества нужны на туристских спортивных маршрутах и спортивных соревнованиях. 

Подвижность можно развить систематическими упражнениями, направленными на увеличение 

эластичности связок и мышц. Важную роль при этом играют упражнения на гибкость, которые 

позволяют выполнять движения в суставах с большой амплитудой, развивающие подвижность 

плечевого пояса, позвоночника, тазобедренных и голеностопных суставов. 

Выполнение этих упражнений требует соблюдения следующих приёмов: маятнико-

образные движения телом, пружинящие сгибания, приседания, выпады, захват руками внешней 

опоры, удержание ногами гимнастической стенки; использование дополнительных отягощений, 

а также эспандеров или амортизаторов; фиксация отдельных положений (полушпагатов, виса) до 

20-30 с. В период разминки, основной и заключительной частях занятия широко применяются 

маятникообразные, круговые или рывковые движения: плечевыми и тазобедренными суставами, 

прямыми и согнутыми руками, «махи» ногами, движения головой (для развития мышц шеи), 

сгибания и разгибания верхней половины тела, пружинистые движения в полушпагате. 

Подвижность голеностопных суставов отрабатывается ходьбой на пятках и носках, на 
внутренней и внешней сторонах стоп, приседанием и подъёмом на скрещённых ногах. Спортс-
менам-туристам особое внимание следует уделять развитию подвижности голеностопных суста-
вов, поскольку многие технические приёмы скалолазания, передвижения на кошках по льду, 
движения на осыпях и других формах горного рельефа связаны с большими нагрузками на голе-
ностопные мышцы и связки, которые должны быть сильными и эластичными. 

Быстрота движений определяется эластичностью мышц и подвижностью в суставах, 
кроме того, зависит от силы, технической подготовленности и реакции спортсмена. Быстроту 
движений у спортсменов-туристов целесообразно развивать игровым и соревновательным мето-
дами, основное внимание уделяя при этом умению оперативно и правильно решать двигательные 
и специальные технические задачи. 

Продолжительность одной тренировки по видам подготовки рекомендуется планиро-
вать следующим образом: 

а) общая физическая подготовка – 1 ч., 
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б) специальная физическая подготовка – 0,5 ч., 

в) техническая подготовка – 0,5 ч. 
 
 
 
 
 

 

 
Первый комплекс физических упражнений для 

занятий на местности 
 

Второй комплекс физических упражнений для 
занятий на местности 

 

 

Третий комплекс физических упражнений для занятий на местности 
 
В планы тренировок следует включать: 
• силовые упражнения, развивающие основные группы мышц (подтягивание, при-

седания на одной ноге, занятия с отягощениями, лазанье по канату), а также упражнения для раз-
вития силы пальцев рук и ног (висы, подтягивание на маленькой опоре, выходы из нее ногами и 
т. д.); 
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• упражнения для развития общей выносливости (спортивные игры, бег различной 
длительности и интенсивности, по пересечённой местности, по снегу или песку), лыжные гонки; 

• упражнения на ловкость и равновесие, акробатические элементы, упражнения на 
гимнастических снарядах, на батуте, ходьба по натянутой верёвке; 

• упражнения на скорость – ускорения на небольшие отрезки (от 30 до 100 м) на рав-
нине и в гору, лазанье на время по шведской стенке или скалолазному стенду и т.д.; 

• упражнения на выработку смелости и реакции на глубину - прыжки через коня, 
прыжки в воду с разной высоты, сложнокоординированные упражнения на гимнастических сна-
рядах. 

В скальной подготовке спортсменов-туристов проверка тренированности на скорость 

проводится на лёгких трассах, с учётом того, что она не является решающим фактором. Важнее в 

данном случае проходимость, т.е. способность преодолевать различные труднопроходимые 

участки скал. Проверку этого качества нужно проводить на предельно сложных участках скал. 

Преодоление карнизов, крутых плит, внутренних и наружных углов, каминов, расщелин с загла-

женным рельефом требует от спортсмена-туриста высокой проходимости и часто решает судьбу 

команды в соревнованиях на скальном рельефе. Одинаково высокой проходимости всех членов 

команды не всегда можно добиться.  

Основное внимание в подготовке команд спортсменов-туристов к спортивным сорев-

нованиям следует уделять групповому преодолению элементов природного рельефа. Групповое 

преодоление скал во многом отличается от скалолазания и требует, прежде всего, взаимодей-

ствия всех участников команды («схоженности») в сочетании с высокой индивидуальной тех-

никой скалолазания и страховки на скалах. 

Контрольные соревнования по групповому преодолению скал рекомендуется прово-

дить на новых трассах. Хорошим объективным показателем следует считать лишь первое про-

хождение маршрута. В тех случаях, когда команда после двух-трёх прохождений маршрута зна-

чительно улучшает время, можно говорить о недостаточной её «схоженности». Периодическую 

проверку индивидуальной скальной подготовки спортсмена-туриста рекомендуется делать на 

одной трассе для оценки роста результатов, но при этом нужно исключить многократное лазанье 

по этой трассе для её изучения. Тогда проверка покажет рост технического мастерства, а не ме-

ханическое запоминание данного маршрута. 

В построении тренировки следует обращать внимание на дозировку упражнений по 

объёму и интенсивности нагрузок. При этом можно ориентироваться на физиологическую кри-

вую во время тренировки – пульсовую характеристику. Пульсовая характеристика отдельного 

занятия в целом носит типовой характер. Начальная ЧСС в подготовительной части занятия по-

степенно увеличивается до среднего уровня основной части занятия, где реализуется заданный 

тренером-преподавателем нагрузочный режим по интенсивности, например, в диапазоне ЧСС 

150-180 уд./мин. В заключительной части занятия нагрузка снижается для постепенного, полного 

или частичного восстановления ЧСС. 

Очевидно, что каждая тренировка будет иметь свои особенности, которые необхо-

димо учитывать в дневнике контроля-самоконтроля. В целом постепенное нарастание нагрузок и 

чередование периодов отдыха должны быть общими требованиями к тренировкам спортсменов-

туристов.  

Простейший вид контроля основан на измерении частоты сердечных сокращений и 

наблюдении симптомов утомления после нагрузок различной величины. Каждой спортсмен-

турист должен знать эти симптомы. В периоды особо напряженной учебной деятельности (экза-

мены в школе и т. п.) тренировочные нагрузки нужно снижать. В этом случае рекомендуется ши-

ре использовать индивидуализацию нагрузок по специальным планам для обеспечения раци-

онального чередования учебной деятельности, тренировок, отдыха. Следует учитывать, что в те-

чение дня работоспособность человека периодически меняется, достигая самого высокого уров-

ня к 11-12 ч. В дальнейшем она снижается, но после обеда наблюдается её постепенное повыше-

ние. После 20 ч происходит падение работоспособности, особенно выражено оно после 22 ч. 

Тренировочные занятия после 18 ч. малоэффективны. 

В утренние часы не следует планировать тренировок, направленных на совершен-
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ствование силы и быстроты, так как организм недостаточно ещё к этому подготовлен. Надо учи-

тывать, что поздние вечерние тренировки сильно утомляют организм и мешают нормальному 

сну. Поэтому следует рекомендовать тренировки в дневное время от 10 до 14 ч или от 16 до 20 ч. 

 

 

Симптомы утомления после нагрузок различной величины 

Симптомы утом-

ления 

 

Лёгкое утомление 

(незначительная 

нагрузка) 

 

Сильное утомление 

(большая нагрузка) 

 

Очень сильное 

утомление (пре-

дельная нагруз-

ка) 

 

Восстановление 

после предельных 

нагрузок 

 

Окраска кожи 

 

Лёгкое покрасне-

ние 

 

Сильное покрасне-

ние 

 

Очень сильное 

покраснение или 

необычная блед-

ность 

 

Сохраняющаяся в 

течение нескольких 

дней бледность 

 Потоотделение 

 

В зависимости от 

температуры лёг-

кое или среднее 

 

Сильное потоотде-

ление выше пояса 

 

Очень сильное, в 

том числе ниже 

пояса 

 

Потение ночью 

 

Движения 

 

Уверенное выпол-

нение, соответст-

вующее достигну-

тому уровню ин-

тенсивности 

 

Увеличение оши-

бок, снижение точ-

ности, появление 

неуверенности 

 

Сильное наруше-

ние координа-

ции, вялое вы-

полнение движе-

ний, стабильная 

неточность, яв-

ное проявление 

ошибок, «шата-

ющиеся» движе-

ния 

 

Нарушение движе-

ний и бессилие в 

следующем трени-

ровочном занятии 

после 24 или 48 ч 

отдыха, сниженная 

точность 

 

Сосредото-

ченность 

 

Нормальная, кор-

ригирующие ука-

зания выполняют-

ся, нет явлений 

нервозности, пол-

ное внимание во 

время показа 

упражнений 

 

Невнимательность 

при объяснениях, 

пониженная вос-

приимчивость при 

совершенствовании 

технических и так-

тических навыков, 

сниженная способ-

ность к дифферен-

циации 

 

Значительно сни-

женная сосредо-

точенность, 

большая нервоз-

ность, рассе-

янность, сильно 

замедленная ре-

акция 

 

Невнимательность, 

неспособность к 

исправлению дви-

жений после 24 или 

48 ч отдыха, неспо-

собность сосредо-

точиться во время 

умственной работы 

 

Общее самочувст-

вие 

 

Никаких жалоб, 

выполняются все 

нагрузочные зада-

ния 

 

Слабость в мыш-

цах, значительно 

затруднённое ды-

хание, нарастаю-

щее бессилие, явно 

пониженная рабо-

тоспособность 

 

Свинцовая тя-

жесть в мышцах 

и суставах, голо-

вокружение, 

тошнота или 

рвота, «жжение» 

в груди, чувство 

абсолютно «кис-

лого» состояния 

 

Засыпание с тру-

дом, беспокойный 

ночной сон, непре-

кращающиеся боли 

в мышцах и суста-

вах, бессилие, по-

ниженная умст-

венная работоспо-

собность, учащён-

ный пульс после 24 

ч отдыха 
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Готовность к до-

стижениям 

 

Желание продол-

жать тренировку 

 

Пониженная ак-

тивность, стремле-

ние к более дли-

тельным переры-

вам, но есть готов-

ность продолжать 

тренировки 

 

Желание полного 

покоя и прекра-

щения трениров-

ки, тенденция к 

«капитуляции» 

 

Нежелание возоб-

новлять трениров-

ку на следующий 

день, безразличие, 

сопротивление тре-

бованиям тренера 

 

Настроение 

 

Приподнятое ра-

достное, оживлён-

ное (прежде всего 

в коллективе) 

 

Несколько «при-

глушенное», но ра-

достное, если ре-

зультаты трениров-

ки соответствуют 

ожиданию, радость 

по поводу пред-

стоящей трениров-

ки 

 

Возникновение 

сомнений в цен-

ности и смысле 

тренировки, бо-

язнь новой тре-

нировки 

 

Подавленность, 

непрекращающиеся 

сомнения в ценно-

сти тренировки, 

поиски причин для 

отсутствия на тре-

нировке 

 

 

 

ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ РАБОТЫ 

 
План воспитательной и профориентационной работы разрабатывается и утверждается 

ежегодно, и является отдельным нормативно-правовым документом, который содержит: - груп-

повую и индивидуальную форму работы с обучающимися; - профессиональную ориентацию 

обучающихся; - научную, творческую, исследовательскую работу; - проведение физкультурно-

оздоровительных, физкультурно-спортивных, творческих и иных мероприятий в том числе и в 

летний период (летний лагерь с дневным пребыванием детей); - организацию встреч, лекций, бе-

сед, мастер-классов, турниров с известными спортсменами города; - организацию посещения му-

зеев, имеющих экспозиции по спортивной тематике, театров, кинотеатров для просмотра спек-

таклей, представлений, фильмов на спортивную тему или иную тему, связанную с воспитатель-

ной работой. Воспитательная работа. Главной задачей в занятиях с юными спортсменами являет-

ся воспитание высоких морально-волевых качеств, чувства коллективизма, дисциплинированно-

сти и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непо-

средственно спортивная деятельность, которая предоставляет большие возможности для воспи-

тания всех этих качеств. Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством по-

ведения спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания 

юных спортсменов во 50 многом определяется способностью тренера повседневно сочетать за-

дачи спортивной подготовки и нравственного воспитания. Дисциплинированность следует вос-

питывать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, 

чёткое исполнение указаний тренера, правильное поведение на тренировочных занятиях, в шко-

ле и дома – на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала 

спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфи-

ческие трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных 

заданий, связанных с возрастающей нагрузкой. На конкретных примерах нужно убеждать юного 

спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Тем не менее 

в работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагру-

зок. При занятиях с юными шахматистами все более важное значение приобретает интеллекту-

альное воспитание, основными задачами которого являются: овладение специальными знаниями 

в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. В целях эффективности воспи-

тания тренеру необходимо так организовать тренировочных процесс, чтобы постоянно ставить 

перед юными спортсменами задачи ощутимого интеллектуального совершенствования. Отрица-

тельно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность 
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средств и методов обучения. Ведущее место в формировании нравственного сознания юных 

спортсменов принадлежит методам обучения. Убеждение во всех случаях должно быть доказа-

тельным, для чего необходимы тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Форму-

лировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, опыт 

самих занимающихся. Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может 

быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение долж-

но выноситься с учётом необходимых педагогических требований и соответствовать действи-

тельным заслугам спортсмена. Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне-

нравственно, умственно и физически, здесь возникают и проявляются разнообразные отношения: 

спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными коллектива-

ми. При решении задач сплочения спортивного коллектива и воспитания чувства коллективизма 

целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных листков, проведение туристических 

походов, экскурсий, тематических вечеров, вечеров отдыха и художественной самодеятельности, 

создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. Воспитание волевых ка-

честв – одна из важнейших задач в деятельности педагога. Волевые качества формируются в 

процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для 

их преодоления используются необычные для спортсмена волевые напряжения. Поэтому основ-

ным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, ре-

шаемый в процессе тренировочных занятий и соревнований. Систематические занятия и выступ-

ления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юно-

го спортсмена. При подготовке шахматиста следует знать, что воспитательная работа – это 

сложный и многогранный процесс, включающий различные виды воспитания.  

Виды воспитания  

1. Политическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и верности Отечеству.  

2. Профессионально-спортивное: развитие морально-волевых качеств; воспитание эмо-

ционально-волевой устойчивости к неблагоприятным факторам, способности переносить боль-

шие психические нагрузки.  

3. Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие чувства долга, 

чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде; уважения к тренеру; 

приобщение к истории, традициям шахматного спорта.  

4. Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия нарушений 

спортивной дисциплины; развитие потребностей в здоровом образе жизни.  

Воспитание спортивного коллектива:  

- варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена;  

- повышение знаний тренера о коллективе;  

- формирование личности спортсмена;  

- изучение спортсмена как члена коллектива;  

- изучение учебной группы как коллектива;  

- изучение среды коллектива (семья, школа, внешкольное учреждение) – межличностные 

отношения в коллективе, деловое взаимодействие, гражданское взаимодействие;  

- управление коллективом – изучение тренером личностных свойств спортсменов, изу-

чение состояний коллектива, регулирование отношений в коллективе, изучение общения 

спортсменов.  

Средства, методы и формы воспитательной работы  

Во время активного отдыха:  

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, кино, литература, 

театр, музей.  

Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение.  

Форма организации: совет команды, фото- и стенгазеты, радиопередачи, совет ветеранов 

спорта.  

В процессе учебно-тренировочных занятий:  

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг.  

Методы организации: совет команды, совет тренеров, совет ветеранов спорта, шефы.  
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В соревновательной обстановке:  

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг.  

Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение.  

Формы организации: совет команды, совет ветеранов спорта, шефы.  

Профессиональная ориентация – это система учебно-воспитательной работы, направ-

ленная на усвоение обучающимися необходимого объёма знаний о социально-экономических и 

психофизических характеристиках профессий. Реализация профориентационного плана преду-

сматривает активное участие тренеров-преподавателей, родителей обучающихся, администрации 

спортивной школы, сотрудников центра занятости населения и иных заинтересованных лиц в 

проведении профориентационных мероприятий, направленных на подготовку востребованных в 

регионе профессиональных кадров.  

Цели профориентационной работы  

• оказания профориентационной поддержки обучающимися в процессе выбора профиля 

обучения и сферы будущей профессиональной деятельности.  

• выработка у обучающихся сознательного отношения к труду, профессиональное само-

определение в условиях свободы выбора сферы деятельности в соответствии со своими возмож-

ностями, способностями и с учётом требований рынка труда.  

Задачи: 

• сформировать положительное отношение к труду; 

• научить разбираться в содержании профессиональной деятельности;  

• научить соотносить требования, предъявляемые профессией, с индивидуальными каче-

ствами;  

• научить анализировать свои возможности и способности, (сформировать потребность в 

осознании и оценке качеств и возможностей своей личности). 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
Оценка уровня развития специальных качеств и двигательных способностей прово-

дится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. Программа 

тестирования СФП включает: 

1. Приседание на одной ноге. 

2. Лазание по сдвоенной основной верёвке 

3. Челночный бег через гору 3х20 м. 

4. Подтягивание в висе на перекладине. 

5. Отжимание лёжа в упоре. 

 

При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение норм 

по обеспечению безопасности. 

Проведение тестирования 

1. Приседания на одной ноге. Участник выполняет приседания на одной ноге, вторая 

нога выпрямлена вперёд. Разрешается для поддержания равновесия опереться рукой о систему. 

Запрещается использовать в качестве опоры шведскую лестницу. В зачёт идёт количество пол-

ностью выполненных приседаний и подъёмов на выпрямленную ногу. После касания ноги вто-

рой ногой, рукой или полной потере равновесия счёт прекращается, и выполняются приседания 

на другой ноге. 

2. Лазание по сдвоенной основной верёвке. Сдвоенная основная верёвка диаметром 

10-11 мм подвешивается на трапеции, крюке или дереве так, чтобы конец её касался земли. Сни-

зу с высоты 1,5-2 м на верёвку наносят отметки через каждые 20 см. расстояние от нижней до 

самой верхней отметки должно составлять не менее 4 метров. Участник поднимает вытянутые 

руки, берётся за верёвку и поднимается по ней с помощью рук, делая ногами захват верёвки 

«ступеньку». Учитывается расстояние, на которое участник поднялся двумя руками с момента 

зависания. В группах БУ-5, БУ-6, УУ-1 и УУ-2 юноши выполняют упражнение без помощи ног. 

3. Челночный бег через гору 3х20 м. Упражнение выполняется на местности имеющей 

естественное препятствие в виде горы, холма, дамбы высотой около 7 метров с крутизной склона 
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до 350  и общей протяжённостью препятствия (10+10)х3 метров. После команды «старт» участ-

ник начинает движение с подъёма на гору, поднявшись разворачивается и начинает спуск до 

контрольной линии, здесь снова разворачивается и начинает подъём. Всего в упражнении три 

подъёма и три спуска. При подъёме разрешается касаться руками о землю, спускаться можно 

приставными шагами боком. 

4. Сгибание разгибание рук в упоре лёжа. Выполняется из положения лёжа в упоре пу-

тём сгибания и разгибания рук (отжимание), руки на ширине плеч. Темп выполнения произволь-

ный. Сгиб считается выполненным, если при опускании корпус принимает горизонтальное по-

ложение, а при подъёме корпуса руки полностью выпрямляются. Не засчитываются попытки при 

вспомогательных движениях корпусом на подъёме и при неполном выпрямлении рук. Считается 

количество правильно выполненных упражнений. 

5. Сгибание разгибание рук в висе на перекладине. Выполняется из положения вис 

хватом сверху. Руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается 

выполненным, если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины. Не засчитыва-

ются попытки при вспомогательных движениях ног или корпуса (туловища). 

 

 

Техническая подготовка (ТТМ) 

 
В наборе нормативов по технической подготовке использованы приёмы при преодо-

лении препятствий на туристских спортивных маршрутах и дистанциях соревнований по спор-

тивному туризму. 

При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение норм 

по обеспечению безопасности. 

 

Проведение тестирования 

 

1 группа тестов: вязка узлов 

Рабочее место для сдачи нормативов должно иметь базовую верёвку диаметром не 

менее 10 мм и длиной 2-3 метра, натянутую между двумя опорами и необходимое количество 

репшнуров, диаметром 6 мм и длиной 1,5 метра. 

Набор узлов устанавливает тренер. В каждом тесте обязательно должны быть узлы: 

соединительные, проводники, схватывающие, вспомогательные. В зачёт идут узлы завязанные 

без ошибок.  

Возможные ошибки: узел не завязан, отсутствует контрольный узел, узел не сформи-

рован – не затянут, не выдержан рисунок, перехлёст верёвок, выход свободного конца менее 5 

см, петля проводника меньше 4 см или больше 8 см. 

В группах БУ-3 и БУ-4 узлы простые, в группах БУ-5 смешанные, в группах БУ-6, 

УУ-1, УУ-2 – узлы повышенной сложности. 

 

2 группа тестов: бухтовка верёвки и страховочные системы 

А. Бухтовка верёвки. Оборудование: Динамическая основная верёвка длиной 40 м. 

диаметром 10 мм. Узлы на концах развязаны. Место проведения – спортзал или открытая мест-

ность. 

Спортсмен складывает верёвку в бухту с завязыванием на концах узлов восьмёрка 

проводник. Бухта должна быть сложена равномерно, без узлов и петель. Время засекается от мо-

мента подачи тренером команды «старт» до команды спортсмена «готово». Если тренер видит 

ошибку в бухтовке, он указывает на неё не выключая секундомер. Спортсмен обязан быстро 

устранить ошибку. 

Б. Страховочные системы. Снаряжение: страховочная система раздельного типа. 

Система подогнана по размеру, пряжки застёгнуты. Тип системы определяет тренер. 

Спортсмен одевает грудную обвязку и беседку, блокирует их узлом. Тип узла опреде-

ляет тренер. Правильно одетая система должна быть хорошо подогнана, все пряжки закрыты и 

законтрованы, узлы иметь правильный рисунок и затянуты. Блокировка должна иметь ус само-



 Дополнительная предпрофессиональная программа «Спортивный туризм» 
 

70 

страховки с узлом проводника на конце. Время отсекается от команды «старт» до команды «го-

тов». 

 

3 группа тестов: работа на крутом склоне. 

А. Работа на крутом склоне с альпенштоком. Упражнение выполняется на местно-

сти имеющей естественное препятствие в виде земляного склона крутизной 40-450. Протяжён-

ность наклонного участка 20 метров горизонтального 10 метров, т.е. 20х(10+10)х20. Участник 

работает со страховкой при помощи альпенштока длиной 1,5 метра с острым штыком. Сначала 

он совершает 20 метровый подъём, затем траверс 10 метрового горизонтального участка, выпол-

няет разворот на 1800, возвращается и проходит спуск в месте подъёма. При развороте он должен 

повернуться лицом к склону, переставить ноги. И принять исходное положение для возврата. За-

прещается перебрасывать ногу через ногу, переступать через альпеншток, занимать при разворо-

те положение лицом вниз склона. Положение на склоне должно быть устойчивым, постоянно 

иметь две точки опоры, альпеншток обращён к склону штычком. Положение ног может быть па-

раллельным, полуёлочкой, лесенкой. Альпеншток всегда должен быть выше ног, спортсмен по-

стоянно должен быть готов к самозадержанию. На спуске глиссирование. Запрещается выходить 

за ограничительные линии коридора, ставить альпеншток ниже уровня ног, принимать не устой-

чивое положение на склоне. 

Время засекается от начала подъёма до конца спуска в исходную точку. 

При неправильном выполнении технических приёмов на любом участке и при падении 

спортсмена норматив считается не выполненным и назначается пересдача. 

Б. Работа на крутом склоне с верёвочными перилами (ПТС). Работа выполняется 

на местности с препятствиями, предусмотренными в варианте А. отличие заключается в том, что 

длина горизонтального участка должна составлять 20 метров и спуск осуществляется в конце 

участка, т.е. протяжённость участков 20х20х20 

Верёвочные перила из основной верёвки диаметром 10-14 мм. На подъёме, траверсе (с 

одной промежуточной точкой опоры) и спуске закреплены жёстко. 

Спортсмен использует специальное личное снаряжение – грудную обвязку, два уса 

самостраховки, 3 карабина, прусс для схватывающего узла, рукавицы. 

В процессе сдачи норматива учащийся проходит подъём с самостраховкой схватыва-

ющим узлом, при переходе на траверс  страхуется к перилам рабочим усом, на промежуточной 

опоре выполняет перестёжку без потери самостраховки. Спуск по верёвке осуществляется спор-

тивным способом в рукавицах с обязательным оборотом верёвки вокруг руки, обращённой к 

склону. Время засекается от начала подъёма до конца спуска в точку старта-финиша. 

 

4 группа тестов: работа на маятнике. 

А. Вертикальный маятник. Сдвоенная основная верёвка диаметром 10-12 мм под-

вешивается на трапеции или на дереве так, чтобы её конец не касался земли. Высота точки креп-

ления не менее 6 метров. Ширина канавы 3-4 метра. 

Участник преодолевает препятствие при помощи вертикального маятника. Место за-

хвата верёвки руками не ограничено. 

В группах БУ-3 приземление осуществляется на площадку узкого коридора, чётко 

обозначенного ограничительными линиями. Ширину коридора задаёт тренер. Не допускается 

заступ за контрольную линию и за ограничительные линии коридора. 

Б. Горизонтальный маятник. Участник переходит условную канаву по бревну со 

страховкой горизонтальным маятником. Диаметр бревна до 20 см, длина 6 метров, высота бревна 

над уровнем земли в пределах 0,5-1 м. бревно проходится боком, приставными шагами. Страхов-

ка осуществляется с набором верёвки в руки. Не допускается перехват верёвки руками, движение 

по  бревну бегом. Закончив переход, участник перебрасывает страховочную верёвку назад. 

При неправильном выполнении приёмов, в случае потери равновесия, при недолёте 

страховочной верёвки до исходного положения норматив считается не выполненным, секундо-

мер выключается после полного возврата страховочной верёвки. 

 

5 группа тестов: навесная переправа. 
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А. Наведение навесной переправы (организация полиспаста). Оборудование: ос-

новная верёвка навешена между двумя опорами (не натянута) на высоте 1,5 м., на этапе должно 

быть 4 карабина, основная верёвка 15-20 м, прусс для схватывающего узла или зажим «Shunt», 

конец основной верёвки 3-4 метра, одна база в виде петли из основной верёвки. 

Участник самостоятельно крепит базу на дерево, вяжет на закреплённой верёвке схва-

тывающий узел и организовывает двойной полиспаст. Время засекается от начала завязки перво-

го узла до начала натяжения полиспаста. Все муфты карабинов должны быть завинчены. 

Б. Работа на навесной переправе. Оборудование: навесная переправа наведена через 

овраг. Расстояние между опорами 20 м. Страховочная верёвка натянута выше основной на 20 см. 

Участник самостоятельно становится на страховку, пристегнувшись карабином к 

страховочной верёвке, затем беседочным карабином к основной и переправляется при помощи 

рук и ног. Ошибками считаются отсутствие страховки, нарушение последовательности встёжки-

выстежки, не завинчена муфта карабина, потеря страховки, срыв участника, потеря контакта с 

верёвкой руками или ногами. При обнаружении ошибки норматив считается не выполненным и 

назначается пересдача. 

Закончив переход, участник самостоятельно отстёгивается от основной верёвки и за-

тем от страховочной. Время засекается от начала пристёгивания до полной выстежки. 

 

 

 

Материально-техническое обеспечение  реализации программы 
Для успешного усвоения учащимися данной программы тренером-преподавателем 

должны быть  подготовлены необходимый дидактический материал,  методическая литература, 

позволяющие доступно и интересно объяснять темы по краеведению,  топографии, ориентирова-

нию на местности, истории спортивного туризма, основам гигиены и доврачебной помощи. 

Для проведения теоретических занятий необходимы: комплект топографических карт, 

карты региона, контурные карты региона, фотографии и слайды туристских объектов, муляжи 

грибов, фотографии животных, птиц, разработаны темы некоторых  учебных занятий. 

Для практических занятий по спортивному туризму необходимы: палатки,  компасы, 

рюкзаки, репшнуры для вязания туристских узлов, компостеры, призмы, страховочные системы, 

карабины, зажимы, ФСУ, каски, основные верёвки, мячи, гантели, скакалки. 
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