
 

 

 

 

 

 

 

 

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   
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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 

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 
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