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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивный туризм» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовке по виду 

спорта «спортивный туризм», утвержденным приказом Минспорта России от 

22 декабря 2022 г. №1353 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Целью дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки является формирование всесторонне развитой личности 

средствами в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки по виду 

спорта «Спортивный туризм». 

Основными задачами реализации Программы являются: 

Образовательные задачи:  

- освоение знаний прохождения технических этапов туризму;  

- изучение различных способов переправ;  

- изучение и совершенствование техники наведения туристских этапов 

соревнований;  

- физической подготовке, обеспечение выживания в экстремальных 

условиях.  

Развивающие задачи:  

- развитие эмоционально ценностного и коммуникативного опыта; 

- развитие силы, выносливости, координации движения в соответствии с 

их возрастными и физическими возможностями;  

- развитие эмоциональной сферы личности, повышение уверенности в 

себе, формирование позитивной самооценки.  

Воспитательные задачи:  

- воспитание трудолюбия, ответственности, дисциплинированности; 

- воспитать стремление к саморазвитию;  

- воспитать потребность в здоровом образе жизни; выработка 

организаторских навыков, умение вести себя в коллективе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Актуальность программы - воспитание молодого человека в духе 

патриотизма, участие в экскурсиях и походах сочетает в себе активный 

здоровый отдых, обучает навыкам выживания в окружающей среде, оказанию 

первой медицинской помощи в чрезвычайных ситуациях, что ставит его в ряд 

наиболее эффективных средств комплексного воспитания подрастающего 

поколения. В экскурсиях и походах учащиеся глубже познают окружающую 

природу, достопримечательности родного края, закаляют здоровье, учатся 

организовывать свой досуг, развивать смекалку и находчивость. 

Спортивный туризм – вид спорта, в основе которого лежат соревнования 

по прохождению спортивных туристских маршрутов в природной среде, 

включающих преодоление различных препятствий, а также соревнования по 

прохождению дистанций, проложенных в природной среде и (или) на 

искусственном рельефе. 

Спортивный туризм включает две группы спортивных дисциплин, 

объединяющие спортивные дисциплины, для которых характерны общие 

отличительные признаки, и одну отдельную спортивную дисциплину: 

- спортивные дисциплины, содержащие в наименовании слово 

«маршрут», – группа спортивных дисциплин «маршрут»; 

- спортивные дисциплины, содержащие в наименовании слово 

«дистанция», – группа спортивных дисциплин «дистанция»; 

- спортивная дисциплина «северная ходьба». 

Официальные спортивные соревнования и физкультурные мероприятия 

по спортивному туризму проводятся в спортивных дисциплинах в 

соответствии с Всероссийским реестром видов спорта. Таблица №1. 

 

 

Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «спортивный туризм» 

Наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной 

дисциплины 

маршрут - водный (1-6 категория) 084 002 1 8 1 1 Я 

маршрут - горный (1-6 категория) 084 003 1 8 1 1 Я 

маршрут - комбинированный (1-6 категория) 084 008 1 8 1 1 Я 

маршрут - лыжный (1-6 категория) 084 004 1 8 1 1 Я 

маршрут - на средствах передвижения (1-6 категория) 084 006 1 8 1 1 Я 

маршрут - парусный (1-6 категория) 084 005 1 8 1 1 Я 

маршрут - пешеходный (1-6 категория) 084 001 1 8 1 1 Я 

маршрут - спелео (1-6 категория) 084 007 1 8 1 1 Я 

дистанция - водная - каяк 084 015 1 8 1 1 Я 

дистанция - водная - байдарка 084 017 1 8 1 1 Я 

дистанция - водная - катамаран 2 084 018 1 8 1 1 Я 

дистанция - водная - катамаран 4 084 019 1 8 1 1 Я 



дистанция - водная - командная гонка 084 020 1 8 1 1 Я 

дистанция - горная - группа 084 021 1 8 1 1 Я 

дистанция - горная - связка 084 010 1 8 1 1 Я 

дистанция - комбинированная 084 016 1 8 1 1 Я 

дистанция - лыжная - группа 084 023 3 8 1 1 Я 

дистанция - лыжная - связка 084 022 3 8 1 1 Я 

дистанция - лыжная 084 011 3 8 1 1 Я 

дистанция - на средствах передвижения - группа 084 028 1 8 1 1 Я 

дистанция - на средствах передвижения 084 014 1 8 1 1 Я 

дистанция - парусная 084 012 1 8 1 1 Я 

дистанция - пешеходная - группа 084 025 1 8 1 1 Я 

дистанция - пешеходная - связка 084 024 1 8 1 1 Я 

дистанция - пешеходная 084 009 1 8 1 1 Я 

дистанция - спелео - группа 084 027 1 8 1 1 Я 

дистанция - спелео - связка 084 026 1 8 1 1 Я 

дистанция - спелео 084 013 1 8 1 1 Я 

северная ходьба 084 029 1 8 1 1 Л 

 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах  

на этапах спортивной подготовки. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку.  

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна 

быть более двух лет.  

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «спортивный 

туризм» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам.  

Наполняемость групп определяться Организацией с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта 



спорта), используемого при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «спортивный туризм». 

Таблица №2. 

 

Таблица №2. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

 

2.2. Объем Программы 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании её интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, может быть сокращен не более чем на 25%, реализуемых в период 

учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных 

планов спортивной подготовки. Таблица №3. 

 

 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 20 1 



Таблица №3 

Объем дополнительной  

образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив  

 Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 14 18 28 32 

Общее 

количество 

часов в год  

312 416  728 936 1456 1664 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия. Для реализации Программы 

используются:  

- групповые, индивидуальные и смешанные учебно-тренировочные 

занятия;  

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам; 

- спортивные соревнования;  

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы рассчитывается в академических часах (45 минут) с 

учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки обучающихся 

и не может превышать:  

- на этапе начальной подготовки - 2 часов;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 

академических часов. В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 



Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении:  

- объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

- проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: - не превышения разницы в уровне 

подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных 

званий, - не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса.  Таблица №4. 

Таблица №4. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки  

(количество суток)  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионам 

России, кубкам 

России, 

первенства 

России 

- 14 18 21 



1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Воспитательные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раза в 

год 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

 

 

 

 



Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования - важная составная часть спортивной 

подготовки обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по 

своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным перед обучающимися на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями.  

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий регионального и муниципального уровней и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. Таблица №5. 

 

Таблица №5. 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 2 3 3 3 3 3 

Отборочные 1 1 2 3 4 6 

Основные 1 1 4 5 6 8 

 

Календарный план мероприятий составляется до начала календарного 

года. Роль и место различных соревнований существенно зависит от этапа 

многолетней подготовки. На начальных этапах многолетней подготовки 

планируются контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной 

подготовки к ним не ведется. По мере роста квалификации спортсменов, на 

последующих этапах многолетней подготовки число соревнований 



увеличивается, в соревновательную практику вводятся отборочные и 

основные соревнования. Число соревнований в значительной степени 

возрастает на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнования. Таблица №6. 



Таблица №6. 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах  

6 8 14 18 28 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел)  

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества 

обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки 

1 Общая физическая подготовка 144 186 236 258 292 322 

2 Специальная физическая подготовка 28 36 180 224 482 540 

3 Техническая подготовка 77 107 148 160 290 313 

4 Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

19 19 46 100 106 121 

5 Участие в спортивных соревнованиях 10 10 32 80 94 130 

6 Инструкторская, судейская практика  8 16 26 20 24 30 

7 Медицинское, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

26 42 60 94 168 208 

Общее количество часов в год 312 416 728 936 1456 1664 



Таблица №7. 

Годовой учебно-тренировочный план на этап начальной подготовки 1 года обучения (НП-1) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 

144 
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

28 

4 2 2 2 4 2 2 2 2 2 2 2 

3 Техническая 

подготовка 

77 
7 6 7 6 7 6 7 6 7 6 6 6 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

19 

2 1 2 1 2 1 2 2 2 1 2 1 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

10 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  

8 
0 2 0 2 0 0 1 2 1 0 0 0 

7 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

26 

2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 2 2 

Кол-во учебных часов: 312 28 26 26 26 28 24 27 27 29 24 24 23 

 

 

 

 

 



Таблица №8. 

Годовой учебно-тренировочный план на этап начальной подготовки 2 года обучения (НП-2) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 

186 
16 15 16 15 16 15 16 15 16 15 16 15 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

36 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

3 Техническая 

подготовка 

107 
9 9 9 9 9 9 9 9 8 9 9 9 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

19 

2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 1 1 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

10 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  

16 
3 1 1 1 1 1 3 1 1 1 1 1 

7 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

42 

2 5 2 7 4 2 5 2 7 4 2 0 

Кол-во учебных часов: 416 36 36 34 37 36 32 39 32 38 35 32 29 

 

 

 

 

 



Таблица №9. 

Годовой учебно-тренировочный план на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 1, 2, 3 года обучения (УТ-1, УТ-2, УТ-3) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 

236 
22 22 22 8 22 22 22 22 8 22 22 22 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

180 

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 

3 Техническая 

подготовка 

148 
13 13 13 9 13 13 13 13 9 13 13 13 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

46 

4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

32 

1 3 3 3 1 3 3 3 3 3 3 3 

6 Инструкторская, 

судейская практика  

26 
0 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2 0 

7 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

60 

0 4 6 10 10 6 4 4 12 4 0 0 

Кол-во учебных часов: 728 55 64 66 51 67 65 64 64 53 63 59 57 

 

 

 

 



Таблица №10. 

Годовой учебно-тренировочный план на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 4, 5 года обучения (УТ-4, УТ-5) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 

258 
21 22 21 22 21 22 21 22 21 22 21 22 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

224 

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 4 

3 Техническая 

подготовка 

160 
14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 6 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

100 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 1 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

80 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  

20 
0 2 2 2 3 2 2 2 3 2 0 0 

7 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

94 

8 8 8 8 8 8 8 6 8 8 8 8 

Кол-во учебных часов: 936 80 83 82 83 83 83 82 81 83 83 72 41 



 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта, вида спорта «спортивный туризм» в целях 

формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким 

уровнем физической культуры, а также воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся 

дисциплинированности и трудолюбия.  

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа со 

спортсменами направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, 

целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и 

физическим совершенством.  

В условиях учреждения - это взаимосвязано с формированием таких черт 

характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на 

спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших 

спортивных результатов. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по 

спортивному туризму, сплотить детей, добиться добросовестного и полноценного 

выполнения заданий тренера-преподавателя. Этому способствуют интересное 

построение занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже 

небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание 

успехов друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения 

обучающихся, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход 

обучающихся на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит 

спортивным традициям, ритуалам и церемониям.  
 

 

№ Наименование мероприятий Сроки Ответственный 

Патриотическое воспитание 

1 Организация, проведение и 

участие в спортивно-массовых 

мероприятиях, посвященных 

занимательным датам РФ 

Согласно 

календарному 

плану 

спортивно-

массовых 

мероприятиях 

Заместитель директора 

по спортивно-массовой 

работе,  

инструкторы-

методисты,  

тренеры-преподаватели 

2 Организация и проведение 

встреч и бесед занимающихся с 

ведущими спортсменами РФ 
В течение года 

Заведующие 

отделениями  

инструкторы-

методисты 

3 Организация и проведение 

встреч и бесед, занимающихся с 

именитыми тренерами и 

ветеранами спорта 

В течение года 

Заведующие 

отделениями 

инструкторы-

методисты 



4 Организация и проведение 

встреч и бесед, занимающихся с 

ветеранами ВОВ 

Май 

Инструкторы-

методисты 

тренеры-преподаватели 

Экологическое и эстетическое воспитание 

1 Организация походов и 

экскурсий по 

достопримечательным местам 

РФ 

Ежегодно 

Тренеры-преподаватели 

по видам спорта 

2 Организация экскурсий по 

музеям  
Июль-август 

Администрация  

тренеры-преподаватели 

3 Посещение исторических 

достопримечательностей 

городов России во время 

соревнований 

В 

командировке 

Тренеры-преподаватели 

во время выезда на 

соревнования 

4 Проводить торжественное 

вручение удостоверений 

«Мастер спорта России» и 

других наград 

В течение года 

Администрация, 

тренеры-преподаватели 

по видам спорта 

Воспитание здорового образа жизни 

1 Беседа о вреде курения, 

наркомании и алкоголизма 
Регулярно 

Администрация, 

тренеры-преподаватели 

2 Проведение инструктажа со 

спортсменами по вопросам 

предупреждения 

распространения новой 

коронавирусной инфекции 

(COVID-19) 

В течение года 

Тренеры-преподаватели  

3 Беседа с занимающимися об 

основах гигиены спортсмена, 

закаливание, питании 

Регулярно 

Инструкторы-

методисты 

4 Организация и участие в 

весенних и летних 

оздоровительных лагерях 

Ежегодно в 

каникулы 

Заместитель директора 

по учебной работе, 

тренеры-Преподаватели 

5 Освещение в печати, на 

телевидении и в социальных 

сетях результатов выступлений, 

занимающихся на 

соревнованиях 

В течение года 

Администрация, 

тренеры-преподаватели 

6 Проведение бесед по вопросам 

антидопинга с занимающимися 

в отделениях спортивной 

школы 

В течение года 

Тренеры-преподаватели  

Трудовое воспитание 

1 Привлечение занимающихся к 

уборке мест проведения 

занятий, прилегающей 

территории 

Регулярно  

Администрация, 

тренеры-преподаватели 



2 Привлечение занимающихся к 

участию в ремонте залов, 

спортивного инвентаря и 

оборудования 

Постоянно 

Тренеры-преподаватели 

3 Привлечение занимающихся 

школы к общественной работе: 

проведение субботников, 

судейство соревнований 

В течение года 

Администрация, 

тренеры-преподаватели 

Профориентационная деятельность 

1 Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: практическое и 

теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта 

и терминологии, принятой в 

виде спорта; приобретение 

навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в 

качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

формирование уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей. 

В течение года 

Тренеры-преподаватели  

2 Тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

освоение навыков организации 

и проведения тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера, инструктора; 

составление конспекта 

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; формирование навыков 

наставничества; формирование 

сознательного отношения к 

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

формирование склонности к 

тренерской работе. 

В течение года 

Тренеры-преподаватели 

 

 



2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей организации относится 

реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. Реализация 

мероприятий текущего раздела направлена на противодействие применению 

допинговых средств и методов в спорте. Информационное и психологическое 

воздействие должно быть направлено на убеждение занимающихся и тренеров-

преподавателей соблюдать принципы честной борьбы в спорте в соответствии с 

международными и общероссийскими правилами.  

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с 

ним, включает следующие мероприятия:  

- ежегодное проведение бесед с занимающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, на которых доводятся сведения о воздействии и 

последствиях допинга в спорте на здоровье занимающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-

контроля;  

- теоретические занятия по общим основам фармакологического обеспечения в 

спорте, предоставление занимающимся адекватной информации о препаратах и 

средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;  

- установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с 

родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы 

о вреде применения допинга.  

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 



11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. Информация о видах нарушений 

антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования 

биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, размещается на информационном 

стенде Учреждения. Таблица №11. 

 

 

 



Таблица №11. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальная 

подготовка 

1. Веселые старты 1-2 раза в год Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое занятие 1 раз в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы 

по проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома) 

4. Антидопинговая викторина По назначению  Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

6. Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

7. Семинар для тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

РФ 



Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

3. Антидопинговая викторина По назначению Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

РФ 

5. Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг-контроля» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

РФ 

 



2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков «Инструктор по спорту» и «Судья по спорту» 

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. В течение 

всего периода обучения тренер-преподаватель готовит себе помощников, 

привлекая ориентировщиков старших разрядов к организации тренировочных 

занятий с младшими спортсменами. Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими обучающимися, видеть ошибки и уметь 

исправлять их.  

На всех этапах подготовки обучающиеся должны знать:  

- виды стартов при проведении соревнований по спортивному туризму;  

- порядок регистрации спортсменов на старте (стартовый протокол, очистка 

и проверка ЧИНов);  

- порядок работы с «опоздавшими» участниками;  

При работе в составе службы финиша обучающиеся должны знать виды 

регистрации участников в момент пересечения линии финиша, (запись в 

протокол финиша номеров и времени финиша, отметка на финише ЧИНом; ввод 

номера участника в компьютер).  

При работе в составе службы дистанции спортсменам поручают установку 

или снятие оборудования контрольных пунктов на местности.  

На этапе начальной подготовки:  

Обучающиеся должны освоить следующие навыки и умения: освоить 

начальные знания спортивной терминологии.  

Выполнять различные вспомогательные работы: обеспечение питьевой 

водой на старте, финише и на пунктах питания на дистанции. Работа 

контролером на КН.  

На учебно-тренировочном этапе:  

Общие обязанности судей. Практика судейства на старте, финише, в 

качестве контролера и коменданта соревнований. Оформление места старта, 

финиша. Подготовка инвентаря и оборудования для соревновательных этапов. 

Проведение подготовительной и заключительной части занятия. Разминка перед 

соревнованиями.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

Обязанности главного судьи и главного секретаря, начальника, помощника 

начальника дистанции. Практика судейства в качестве начальника или 

помощника начальника дистанции, заместителя главного судьи и главного 

секретаря. Планирование дистанций, разработка технической информации 

Составление положения о соревнованиях. Разработка конспектов занятий и 

индивидуального плана физической подготовки на мезоцикл и микроцикл. 

Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки 1-2-го года 

обучения. Организация судейства школьных и городских соревнований. 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе, в учебно-

тренировочных группах и группах совершенствования спортивного мастерства 

проводится согласно учебному плану, осуществляется в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, тестирования и самостоятельного обслуживания 

соревнований. Таблица №7 



 

Таблица №12. 

Содержание теоретических занятий по инструкторской и судейской практике 
 

Этап спортивной 

подготовки 

Минимум знаний и умений 

обучающихся 

Форма 

проведения 

занятий 

Этап начальной 

подготовки 

Изучение правил соревнований, 

основных правил судейства 

соревнований, судейской 

документации. Характеристика 

судейства, основные 

обязанности судей по виду 

спорта. Привлечение в качестве 

помощников тренера 

преподавателя для проведения 

занятий и соревнований. 

Беседа, 

практические 

занятия, 

тестирование. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этапы спортивной подготовки. 

Структура тренировочного 

занятия. Значение ЧСС в 

тренировочном процессе. 

Освоение методики проведения 

разминки. Обучающиеся 

осваивают правила судейства на 

старте, финише, в качестве 

контролера и коменданта 

соревнований, занимаются 

оформлением места старта, 

финиша, зоны передачи 

эстафеты, осуществляют 

подготовку инвентаря и 

оборудования для 

соревновательных трасс. 

Проводят подготовительную и 

заключительную части занятия, 

разминку перед 

соревнованиями. 

Беседа, 

практические 

занятия, 

семинары, 

тестирование. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Изучают обязанности главного 

судьи и главного секретаря, 

начальника, помощника 

начальника дистанции. 

Проходят практику судейства в 

качестве начальника или 

помощника начальника 

дистанции, заместителя 

главного судьи и главного 

секретаря. Обучающиеся 

Самостоятельное 

изучение 

литературы, 

самостоятельные 

и практические 

занятия. 



самостоятельно планируют 

дистанции, разработку 

технической информации и 

символьных легенд 

контрольных пунктов, 

составляют положения о 

соревнованиях, разрабатывают 

конспекты занятий 

индивидуального плана 

физической подготовки на 

мезоцикл и микроцикл, 

проводят тренировочные 

занятия в группах начальной 

подготовки и учебно-

тренировочных группах 1-2-го 

года обучения, организовывают 

судейство учрежденческих и 

муниципальных соревнований. 

__ 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение учебно-

тренировочных занятий в 

группах начальной подготовки. 

Разработка совместно с 

тренером-преподавателем 

индивидуального и годового 

плана подготовки. Судейство 

городских соревнований. 

Посещение судейских 

семинаров. Выполнение 

необходимых требований для 

получения звания «Судья по 

спорту» и «Инструктор по 

спорту». 

Беседа, 

семинары, 

самостоятельное 

изучение 

литературы, 

самостоятельные 

и практические 

занятия. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания.  

1. Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися осуществляется 

в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 

2020 г. N 1144н и предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 

- углубленное медицинское обследование (1 раз в год на учебно-

тренировочном этапе; 2 раза в год на этапе совершенствования спортивного 

мастерства);  



- наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок 

и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых 

обучающихся. Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами 

областного врачебно-физкультурного диспансера по договору.  

2. Восстановительно-профилактические средства — это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, 

действие которых направлено на ускорение процессов восстановления 

организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.  

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности:  

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, 

так и в целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

2) Медико-биологические средства восстановления:  

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, 

проходящих спортивную подготовку. На учебно-тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- витаминизация;  



- физиотерапия;  

- гидротерапия;  

- все виды массажа;  

- русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления:  

- психорегулирующие тренировки;  

- разнообразный досуг;  

- комфортабельные условия быта;  

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха;  

- цветовые и музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные 

цели тренировки, и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психо-мышечная тренировка. Проводить ее можно 

индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В учебно-

тренировочных группах рекомендуется проводить в конце недельного 

микроцикла, после больших тренировочных нагрузок. Каждое средство 

восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Для начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-

биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 

гигиенических и педагогических факторов. Планирование объема 

восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование 

нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др. В дни больших нагрузок 

планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так 

как повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» 

максимальное воздействие тренировки на организм.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем 

локального. С помощью средств общего глобального воздействия (парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и 

др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия.  

Для групп совершенствования спортивного мастерства между первой и 

второй тренировками может быть рекомендован следующий примерный 

восстановительный комплекс:  

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц;  

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);  

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  



4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

5) обед;  

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в 

недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. 

Общий объем восстановления за неделю может составить до 10 ч. Объем 

восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств. 

 

III. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - 

Обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях. 

 

3.1. На этапе начальной подготовки. 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «спортивный туризм»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях для 

спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «маршрут» 

и «дистанция»; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании слова «маршрут» и «дистанция». 

 

3.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивный 

туризм» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 



- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивный туризм»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 

3.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивный 

туризм»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года для 

спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «маршрут» 

и «дистанция»; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года и (или) 

войти в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «спортивный туризм» для спортивной 

дисциплины «северная ходьба»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 



- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

3.4. На этапе высшего спортивного мастерства 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года для спортивных 

дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «маршрут» и 

«дистанция»; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года и (или) войти в список 

кандидатов в спортивную сборную команду Российской Федерации по виду 

спорта «спортивный туризм» для спортивной дисциплины «северная ходьба»; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.5. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой спортивной школой, реализующей Программу, на 

основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - Тесты), 

а также с учетом результатов участия обучающихся в спортивных 

соревнованиях и достижения ими соответствующего уровня спортивной 

квалификации.  

 



3.6. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «спортивный туризм» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) 

соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта «спортивный 

туризм»:  

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки;  

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации для зачисления и перевода в группы на 

учебно-тренировочном этапе;  

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода и уровень спортивной квалификации в группы на этапе 

совершенствования спортивного мастерства.  

Перевод обучающихся на следующий этап обучения производится на 

основании выполненных контрольно-переводных нормативов и разрядных 

требований. Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя: 

определение уровня общей и специальной физической подготовленности, 

уровень спортивного мастерства, участие в спортивных соревнованиях. 

Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях. 

Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в 

классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных 

результатов. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спортивный туризм»  

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м 
с 

Не более Не более 

6,3 6,6 6,0 6,3 

1.2. Бег на 1000 м 
мин, с 

Не более Не более 

6.30 6.50 6.10 6.30 

1.3. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

10 5 13 7 

1.4. см Не менее Не менее 



Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

+2 +3 +4 +5 

1.5. Челночный бег 

3x10 м 
с 

Не более Не более 

8,4 8,7 8,1 8,4 

1.6. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

Не менее Не менее 

150 145 180 165 

1.7. Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

2 - 5 - 

1.8. Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

- 3 - 6 

+4 +6 +6 +7 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Вращение вокруг 

своей оси по 

часовой и против 

часовой стрелке за 

4 с. С 

последующим 

прохождением по 

прямой линии (не 

менее 3 оборотов 

в каждую сторону) 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

2 3 

2.2. 

Прыжок вверх с 

места со взмахом 

руками 

см 

Не менее Не менее 

20 15 23 17 

2.3. 

Вис на 

перекладине на 

двух руках 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

30 25 35 25 

2.4. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине 

количество 

раз 

Не менее Не менее 

10 7 15 12 

 

 

 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спортивный туризм» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. 
Бег на 60 м  с  

не более  

10,8  11,2  

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.20 9.30 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 8 

1.4. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

1.5. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3  +4  

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

10,5 11,2  

1.7. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

160  145  

1.8. Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

- 9 

1.9. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

15 12 

2. Уровень спортивной квалификации  

2.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды -  

«третий юношеский спортивный 

разряд»,  

«третий юношеский спортивный 

разряд», «третий юношеский 

спортивный разряд» 

2.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

«третий спортивный разряд», 

«третий 

спортивный разряд» 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивный туризм» 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,8 11,2 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

11.10 11.30 

1.3. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

- 18 

1.4. Челночный бег 3х10 с не более 

7.6 8.2 

1.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

1.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

22 16 

1.8. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

200 175 

 2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Подъем ног из виса на перекладине до 

уровня хвата руками 
количество 

раз 

не менее 

20 15 

 3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта  

«спортивный туризм» 

        

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 

13,5 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

11.10 11.30 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

11.30 14.30 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

22 16 

1.5. Челночный бег 3х10 с не более 

7.5 8.0 

1.6. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

13 - 

1.7. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.8. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 20 

1.9. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

230 185 

1.10. Подтягивание туловища из положения 

лежа на спине 

количество 

раз 

не менее 

51 40 

 2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Подъем ног из виса на перекладине до 

уровня хвата руками 
количество 

раз 

не менее 

25 20 

 3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.  

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме;  

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 

условия учебно-тренировочного процесса;  

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.  

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки;  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Организации):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год 

обучения, срок реализации (не более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 



4.2. Учебно-тематический план   

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки до 

одного года обучения/свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида спорта и его 

развитие 

≈13/20 Сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийский игр. 

Физическая культура – важное средство 

физического развития и укрепления 

здоровья человека 

≈13/20 Октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической культурой и 

спортом ≈13/20  ноябрь  

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами 

Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈13/20  декабрь  

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 



Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.   

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом  
≈13/20 январь  

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 
спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о 

травматизме.  

Теоретические основы обучения базовым 

элементам техники и тактики вида спорта  
≈13/20 май  

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения.  

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 

≈14/20  июнь  

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований.  

Режим дня и питание обучающихся ≈14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Оборудование и спортивный  

инвентарь по виду спорта  
≈14/20  ноябрь-май  

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря.  



Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном  

этапе до трех лет  

обучения/ свыше трех лет обучения:  

≈600/ 960  

  

Роль и место физической культуры в  

формировании  

личностных качеств  

≈70/107  сентябрь  

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах.  

История возникновения  

олимпийского движения  
≈70/107  октябрь  

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской  идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет (МОК).  

Режим дня и питание обучающихся  ≈70/107  ноябрь  

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Физиологические основы физической 

культуры  
≈70/107  декабрь  

Спортивная физиология. 

Классификация различных 
видов мышечной 

деятельности. 
Физиологическая  

характеристика состояний 

организма при спортивной 



деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков.  

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося  
≈70/107  январь  

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.   

Теоретические основы технико-тактической 
подготовки. Основы техники вида спорта. 

≈70/107 май  Понятийность. Спортивная 

техника и тактика.  

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.   

Психологическая подготовка  ≈60/106 
сентябрь-  

апрель  

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности  

Оборудование, спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта  
≈60/106  

декабрь-

май  

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.   

Правила вида спорта  ≈60/106  
декабрь-

май  

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 



спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях.  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства:  
≈1200   

 

Олимпийское движение. Роль и  
место физической культуры в обществе. 
Состояние современного спорта  

≈200  сентябрь  

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта.  

Профилактика травматизма.  

Перетренированность/недотренированность  

≈200  октябрь  

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки.  

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося  
≈200  ноябрь  

Индивидуальный план 
спортивной подготовки.  

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности.  

Психологическая подготовка  ≈200  декабрь  

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 



подготовка.  Базовые 

волевые качества личности. 

Системные волевые качества 

личности. Классификация 

средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования как  

функциональное и структурное ядро 

спорта  

≈200  
февраль-

май  

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений.  

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный  

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-



тренировочных занятий; 
рациональное чередование 
тренировочных нагрузок 
различной направленности; 
организация активного отдыха. 
Психологические средства 
восстановления: аутогенная 
тренировка; 
психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения 
восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего спортивного 

мастерства:  
≈600 

 

Физическое, патриотическое, нравственное, 

правовое и эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 
патриотического, 
нравственного, правового и 
эстетического воспитания на 
занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. 
Патриотическое и 
нравственное воспитание. 
Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 



Социальные функции спорта ≈120 октябрь 

Специфические социальные 
функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие 
социальные функции спорта 
(воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая 
функции). Функция 
социальной интеграции и 
социализации личности. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 
Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация 
и типы спортивных 
соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈120 декабрь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной 
тренировки. Основные 
направления спортивной 
тренировки. 



 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро спорта 
≈120 май 

Основные функции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений.  

 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-
тренировочных занятий; 
рациональное чередование 
тренировочных нагрузок 
различной направленности; 
организация активного отдыха. 
Психологические средства 
восстановления: аутогенная 
тренировка; 
психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения различных 
восстановительных средств.  

 



Основы туристской подготовки.  

Туристские путешествия, история развития туризма.  

Туризм – средство познания своего края, физического и духовного развития, 

оздоровления, привития самостоятельности, трудовых и прикладных навыков. 

Знаменитые русские путешественники, их роль в развитии нашей страны. История 

развития туризма в России. Организация туризма в России. Роль государства и 

органов образования в развитии детско-юношеского туризма.  

Виды туризма: пешеходный, лыжный, горный, водный, велосипедный, 

спелеотуризм. Характеристика каждого вида. Понятие о спортивном туризме. 

Экскурсионный и зарубежный туризм. Туристские нормативы и значки «Юный 

турист России», «Турист России». Разрядные нормативы по спортивному туризму, 

спортивному ориентированию, туристскому многоборью. Краеведение, туристско-

краеведческое движение учащихся «Отечество», основные направления движения.  

Воспитательная роль туризма. Значение туристско-краеведческой 

деятельности в развитии личности. Её роль в подготовке к защите Родины, в выборе 

профессии и подготовке к предстоящей трудовой деятельности. Роль туристско-

краеведческой деятельности в формировании общей культуры личности, 

правильного поведения в природе и обществе. Волевые усилия и их значение в 

походах и тренировках.  

Воспитание волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и упорства, 

самостоятельности и инициативы, решительности и смелости, выдержки и 

самообладания. Законы, правила, нормы и традиции туризма, традиции своего 

коллектива. Общественно полезная работа. Личное и групповое туристское 

снаряжение. Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного 

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

спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов в 

рюкзаке. Одежда и обувь для летних и зимних походов. Снаряжение для зимних 

походов, типы лыж. Как готовить личное снаряжение к походу. Групповое 

снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и 

недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. Топоры, пилы. Состав и 

назначение ремонтной аптечки.  

Хозяйственный набор: оборудование для костра, рукавицы, ножи, половник и 

др. Особенности снаряжения для зимнего похода. 

Практические занятия.  

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

снаряжением, его ремонт. Организация туристского быта. Привалы и ночлеги 

Привалы и ночлеги в походе. Продолжительность и периодичность привалов в 

походе в зависимости от условий (погода, рельеф местности, физическое состояние 

участников и т.д.). Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные 

требования к месту привала и бивака.  

Организация работы по развертыванию и свертыванию лагеря: планирование 

лагеря (выбор места для палаток, костра, определение мест для забора воды и 

умывания, 10 туалетов, мусорной ямы.), заготовка дров. Установка палаток. 

Размещение вещей в них. Предохранение палатки от намокания и проникновения 

насекомых. Правила поведения в палатке. Уборка места лагеря перед уходом 

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

заготовке дров. Правила хранения и переноски колющих и режущих предметов. 



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

обращении с огнем, кипятком. Организация ночлегов в помещении. Правила 

купания.  

Практические занятия. 

Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. 

Развертывание и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.  

− Подготовка к походу, путешествию определение цели и района похода. 

Распределение обязанностей в группе. Составление плана подготовки похода. 

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

запросы в местные образовательные и другие учреждения, получение сведений у 

людей, прошедших планируемый маршрут. Разработка маршрута, составление 

плана-графика движения. Подготовка личного и общественного снаряжения.  

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

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

личного и общественного снаряжения.  

− Питание в туристском походе. Значение правильного питания в походе.  

Два варианта организации питания в однодневном походе: на бутербродах и с 

приготовлением горячих блюд. Организация питания в 2-3 дневном походе. 

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

рюкзаках. Приготовление пищи на костре. Питьевой режим на маршруте.  

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

фасовка и упаковка продуктов. Приготовление пищи на костре.  

− Туристские должности в группе. Должности в группе постоянные и 

временные. Командир группы. Требования к командиру группы (туристский опыт, 

инициативность, ровные отношения с членами группы, авторитет). 

Его обязанности: руководство действиями членов группы, контроль 

выполнения заданий, поддержание нормального микроклимата в группе. Другие 

постоянные должности в группе: заведующий питанием (завпит), заведующий 

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

фотограф, ответственный за отчет о походе, культорг, физорг и т.д. Временные 

должности. Дежурные по кухне. Их обязанности (приготовление пищи, мытье 

посуды). Дежурные (дублеры) по постоянным должностям: дежурный командир, 

дежурный штурман и т.д.  

− Выполнение обязанностей по должностям в период подготовки, проведения 

похода и подведения итогов.  

− Правила движения в походе, преодоление препятствий. Порядок движения 

группы на маршруте. Туристский строй. Режим движения, темп. Обязанности 

направляющего и замыкающего в группе. Режим ходового дня. Общая 

характеристика естественных препятствий. Движение по дорогам, тропам, по 

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

заболоченной местности, по травянистым склонам.  

− Практические занятия. Отработка движения колонной. Соблюдение режима 

движения.  

Отработка техники движения по дорогам, тропам, по пересеченной местности: 

по лесу, через заросли кустарников, завалы, по заболоченной местности. Техника 

безопасности при проведении туристских походов, занятий. Дисциплина в походе 

и на занятиях – основа безопасности. Меры безопасности при проведении занятий 



в помещении, на улице. Правила поведения при переездах группы на транспорте. 

Меры безопасности при преодолении естественных препятствий. Организация 

самостраховки. Правила пользования альпенштоком. Использование простейших 

узлов и техника их вязания. Правила поведения в незнакомом населенном пункте. 

Взаимоотношения с местным населением.  

− Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, 

подъемов. Использование альпенштока на склонах. Организация переправы по 

бревну с самостраховкой.  

− Обсуждение итогов похода в группе, отчеты ответственных по участкам 

работы. Обработка собранных материалов. Составление отчета о походе, 

составление иллюстрированной схемы, маршрутной ленты, подготовка 

фотографий, видеофильма, коллекций и пособий. Выполнение творческих работ 

участниками похода. Составление отчета для организации, давшей задание. Ремонт 

и сдача инвентаря, взятого на прокат. Подготовка экспонатов для школьного музея. 

Отчетные вечера, выставки по итогам походов. Оформление значков и спортивных 

разрядов участникам.  

− Составление отчета о походе. Ремонт и сдача инвентаря. Подготовка 

экспонатов для школьного музея и предметных кабинетов.  

− Туристские слеты и соревнования. Задачи туристских слетов и 

соревнований. Организация слетов, судейская коллегия, участники. Положения о 

слете и соревнованиях, условия проведения. Выбор места проведения, размещения 

участников и судей, оборудование места соревнований. Порядок проведения, 

информация. Подведение итогов и награждение победителей. Медицинское 

обеспечение. Охрана природы. Подготовка инвентаря и оборудования, 

необходимого для проведения соревнования и оформления мест проведения. Виды 

туристских соревнований и особенности их проведения. Понятие о дистанции, 

этапах, зависимость их сложности от уровня подготовки участников. Личное и 

командное снаряжение участников. Меры безопасности при проведении 

туристских слетов и соревнований.  

− Участие в туристских соревнованиях школы, учреждения дополнительного 

образования, района в качестве участников.  

− Топография и ориентирование. Понятие о топографической и спортивной 

карте. Определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве 

и обороне государства, значение топографических карт для туристов. Масштаб. 

Виды масштабов. Масштабы топографических карт. Понятие о генерализации. Три 

отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация). 

Старение карт. Какие карты пригодны для разработки маршрутов и для 

ориентирования в пути. Рамка топографической карты. Номенклатура. 

Географические и прямоугольные координаты (километровая сетка карты). 

Определение координаты точек на карте. Назначение спортивной карты, её отличие 

от топографической карты. Масштабы спортивной карты. Способы и правила 

копирования карт. Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.  

− Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению 

масштаба, измерению расстояния на карте. Копирование на кальку участка 

топографической карты.  

− Условные знаки. Понятие о местных предметах и топографических знаках. 

Изучение топографических знаков по группам. Масштабные и немасштабные 



знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков. 

Пояснительные цифровые и буквенные характеристики. Что такое рельеф. 

Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей. 

Сечение. Заложение.  

− Горизонтали основные, утолщенные, полугоризонтали. Берг штрих. 

Подписи горизонталей. Отметки высот, урезы вод. Типичные формы рельефа и их 

изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу. 

Практические занятия. Изучение на местности изображения местных предметов, 

знакомство с различными формами рельефа. Топографические диктанты, 

упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.  

− Ориентирование по горизонту, азимут. Основные направления на стороны 

горизонта: С, В, Ю, З. Дополнительные и вспомогательные направления по 

сторонам горизонта. Градусное значение основных и дополнительных направлений 

по сторонам горизонта. Азимутальное кольцо («Роза направлений»). Определение 

азимута, его отличие от простого угла (чертеж). Азимут истинный и магнитный. 

Магнитное склонение. Азимутальное кольцо. Измерение и построение углов 

(направлений) на карте. Азимутальный тренировочный треугольник.  

− Практические занятия. Построение на бумаге заданных азимутов. 

Упражнения на глазомерную оценку азимутов. Упражнения на инструментальное 

(транспортиром) измерение азимутов на карте. Построение тренировочных 

азимутальных треугольников. 

Компас. Работа с компасом.  

Типы компасов. Устройство компаса. Адрианова. Спортивный жидкостный 

компас. Правила обращения с компасом. Ориентир, что может служить 

ориентиром. Визирование и визирный луч. Движение по азимуту, его применение.  

Четыре действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование 

карты, прямая и обратная засечка. Техника выполнения засечек компасом 

Адрианова и жидкостным.  

Практические занятия. Ориентирование карты по компасу.  

Упражнения на засечки: определение азимута на заданный предмет (обратная 

засечка) и нахождение ориентиров по заданному азимуту (прямая засечка). 

Движение по азимуту, прохождение азимутальных отрезков, азимутальных 

построений (треугольники, «бабочки» и т.п.). Измерение расстояний. Способы 

измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр, использование нитки. 

Средний шаг, от чего зависит его величина. Как измерить средний шаг. Таблица 

переводов шага в метры. Глазомерный способ измерения расстояния. Способы 

тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения. 

Практические занятия. Измерение своего среднего шага (пары шагов), 

построения графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. 

Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий 

на картах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пройденных 

расстояний по затраченному времени. Тренировочные упражнения на 

микроглазомер на картах разного масштаба.  

Способы ориентирования. Ориентирование с помощью карты в походе. 

Виды ориентиров: линейные, точечные, звуковой ориентир, ориентир - цель, 

ориентир - маяк. Необходимость непрерывного чтения карты. Способы 

определения точек стояния на карте (привязки). Сходные (параллельные) ситуации. 



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

обход препятствий, сохранение общего заданного направления, использование 

солнца и тени. Привязка при потере видимости и при отсутствии информации на 

карте. Виды и организация разведки в походе, опрос местных жителей. Движение 

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

движения.  

Практические занятия. Упражнения по отбору основных контрольных 

ориентиров на карте по заданному маршруту, отысканию на карте сходных 

(параллельных) ситуаций, определению способов привязки. Занятия по 

практическому прохождению мини маршрута, движение по легенде. Разработка 

маршрута туристского похода на спортивной карте, с подробным описанием 

ориентиров, составлением графика. Составление абрисов отдельных участков. 

Ориентирование по местным предметам. Действия в случае потери ориентировки 

Суточное движение Солнца по небосводу, средняя градусная скорость его 

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

азимута по Луне. Полярная звезда, её нахождение. Приближенное определение 

сторон горизонта по особенностям некоторых местных предметов. Анализ 

пройденного маршрута в случае потери ориентировок, возможность ухода на 

сходную (параллельную) ситуацию. Поиск отличительных ориентиров. Принятие 

решения о выходе на крупные ориентиры, выходе к ближайшему жилью. 

Использование звуковой пеленгации, источников света в ночное время.  

Практические занятия.  

− Упражнения по определению азимута движения по тени от Солнца, 

определение азимута в разное время дня. Упражнения по определению сторон 

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

точки стояния на спортивной карте, имитация ситуации потери ориентировки, 

построение алгоритма действий восстановления местонахождения.  

− Краеведение. Родной край, его природные особенности, история, известные 

земляки. Климат, растительность и животный мир родного края, его рельеф, реки, 

озера, полезные ископаемые. Административное деление края. Транспортные 

магистрали. Промышленность. Экономика и культура края, перспектива его 

развития. Сведения о прошлом края. Памятники истории и культуры. Знатные люди 

края, их вклад в его развитие. История своего населенного пункта.  

− Знакомство с картой своего края. «Путешествия» по карте. Проведение 

краеведческих викторин.  

− Туристские возможности родного края, обзор экскурсионных объектов, 

музеи. Наиболее интересные места для проведения походов и экскурсий. 

Памятники истории и культуры, музеи края. Краеведческие и мемориальные музеи, 

народные и школьные музеи. Экскурсии на предприятия, на стройки, в учреждения 

и организации. Сбор сведений об истории края в архивах, военкоматах, 

общественных организациях.  

− Прогулки и экскурсии по ближайшим окрестностям, посещение музеев, 

экскурсионных объектов.  

− Изучение района путешествия. Сбор краеведческого материала о районе 

похода: изучение литературы, карт, переписка с местными краеведами и туристами, 

встречи с людьми, побывавшими в районе планируемого похода, посещение музеев 

и т.п.  



Подготовка докладов о районе похода: по истории, климату, рельефу, флоре, 

фауне и т.д.  

− Подготовка и заслушивание докладов по району предстоящего похода.  

− Общественно полезная работа в путешествии, охрана природы и памятников 

культуры. Краеведческая работа - один из видов общественно-полезной 

деятельности.  

Выполнение краеведческих заданий: сбор материалов по истории, поисковая 

работа, запись воспоминаний участников и очевидцев памятных событий. 

Метеорологические наблюдения. Гидрологические наблюдения. Изучение 

растительного и животного мира. Геологический поиск. Простейшие приборы для 

краеведческой и исследовательской работы. Работа в музеях, архивах, библиотеках. 

Законодательство по охране природы. Природоохранительная деятельность 

туристов. Охрана памятников истории и культуры.  

Работа среди местного населения: оказание помощи одиноким и престарелым, 

организация концертов и встреч.  

− Проведение различных краеведческих наблюдений. Сбор материалов для 

школьного музея, предметных кабинетов. Знакомство с краеведческими объектами. 

Изучение краеведческой литературы.  

− Основы гигиены и первая доврачебная помощь. Личная гигиена туриста, 

профилактика различных заболеваний.  

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

основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий 

физической культурой и спортом.  

Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание). 

Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тренировок, 

походов и путешествий. Сущность закаливания, его значение для повышения 

работоспособности человека и увеличение сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические 

основы закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой. Систематические 

занятия физическими упражнениями, как важное условие укрепления здоровья, 

развития физических способностей и достижения высоких спортивных 

результатов. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на 

здоровье и работоспособность спортсменов.  

− Разучивание комплекса упражнений гимнастики. Применение средств 

личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор одежды и 

обуви для тренировок и походов, уход за ними.  

− Походная медицинская аптечка. Составление медицинской аптечки. 

Хранение и транспортировка аптечки.  

Назначение и дозировка препаратов: ампульные, таблеточные, порошковые, 

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

походов выходного дня и многодневных. Перечень и назначение, показания и 

противопоказания применения лекарственных препаратов. Новейшие 

фармакологические препараты. Личная аптечка туриста, индивидуальные 

лекарства, необходимые в зависимость от хронических заболеваний.  

− Формирование походной медицинской аптечки.  



− Основные приемы оказания первой доврачебной помощи. Соблюдение 

гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. 

Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию 

самоконтроля и усвоению гигиенических навыков. Помощь при различных 

травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, 

обмороженному, пораженному электрическим током. Искусственное дыхание. 

Непрямой массаж сердца. Респираторные и простудные заболевания. Укусы 

насекомых и пресмыкающихся. Пищевые отравления и желудочные заболевания. 

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

− Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно 

пострадавшему (определение травмы, диагноза, практическое оказание помощи).  

− Приемы транспортировки пострадавшего. Зависимость способа 

транспортировки и переноски пострадавшего от характера и места повреждения, 

его состояния, от количества оказывающих помощь. Транспортировка на рюкзаке с 

палкой, в рюкзаке, на веревке, вдвоем на поперечных палках. Переноска вдвоем на 

шестах (или лыжах) со штормовками, на носилках-плетенках из веревок, на шесте. 

Изготовление носилок из шестов, волокуши из лыж. Способы иммобилизации и 

переноски пострадавшего при травмах различной локализации.  

− Изготовление носилок, волокуш, разучивание различных видов 

транспортировки пострадавшего.  

− Общая и специальная физическая подготовка. Краткие сведения о строении 

и функциях организма человека и влиянии физических упражнений.  

− Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). 

Костно-связочный аппарат. Мышцы, их строение и взаимодействие. Основные 

сведения о строении внутренних органов. Кровеносная система. Сердце и сосуды. 

Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система - 

центральная и периферическая. Влияние различных физических упражнений на 

укрепление здоровья, работоспособности. Совершенствование функций органов 

дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом.  

− Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение спортивных травм на 

тренировках. Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание 

врачебного контроля при занятиях спортом.  

Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Порядок 

осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям 

различными видами туризма.  

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, настроение. Понятие о «спортивной форме», утомлении, 

перетренировке. Дневник самоконтроля.  

− Прохождение врачебного контроля. Ведение дневника самоконтроля. 

Общая физическая подготовка. Основная задача общей физической 

подготовки - развитие и совершенствование физических, моральных и волевых 

качеств туристов. Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения 

безаварийного и стабильного прохождения маршрутов туристских походов. 

Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении 

функциональных возможностей организма, в разностороннем физическом 

развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой. 



Характеристика средств физической подготовки, применяемых на различных 

этапах обучения. Ежедневные, индивидуальные занятия членов группы.  

Практические занятия. Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения 

для мышц шеи. Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением. 

Упражнения со скалкой, гантелями. Элементы акробатики. Подвижные игры и 

эстафеты. Легкая атлетика. Лыжный спорт. Гимнастические упражнения.  

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол. Плавание - освоение одного 

из способов.  

Специальная физическая подготовка. Роль и значение специальной 

физической подготовки для роста мастерства туристов. Место специальной 

физподготовки на различных этапах процесса тренировки.  

Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, 

необходимых туристу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. 

Индивидуальный подход в решении задач общей и специальной физической 

подготовки.  

Основная цель тренировочных походов - приспособление организма к 

походным условиям. 

Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность, 

использование разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от 

характера предстоящего похода.  

Практические занятия. Упражнение на развитие выносливости. Упражнения 

на развитие быстроты. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития 

гибкости, на растягивание и расслабление мышц.  

Методическое обеспечение.  

Педагогические методики и технологии:  

- технология сотрудничества предполагает организацию совместных действий, 

коммуникацию, общение, взаимопонимание, взаимопомощь, взаимокоррекцию;  

-здоровьесберегающие технологии - это система, создающая максимально 

возможные условия для сохранения, укрепления и развития духовного, 

эмоционального, интеллектуального, личностного и физического здоровья всех 

субъектов образования (обучающихся, педагогов и др.);  

- технология организационно-деятельностных и имитационных игр и 

соревнований, в основе которой лежит деятельностный подход. 

Методы и приемы. Согласно программе «Спортивный туризм», 

используются следующие методы, приемы и средства обучения.  

По способу организации объяснительно-иллюстративные:  

- теоретические занятия;  

- видео-лектории;  

- мастер-классы;  

- виртуальные экскурсии;  

- показ и разбор чрезвычайных и экстремальных ситуаций;  

- моделирование действий;  

Инструктаж и практические:  

- групповые практические занятия;  

- индивидуальные тренировочные занятия по всем разделам программы;  

- военно-спортивные игры и игры по спортивному ориентированию;  

- соревнования;  



- тренинги командного взаимодействия.  

Дидактическое обеспечение; 

- каталог обучающих фильмов и видеороликов по теме программы;  

- тренажер медицинский «Гоша» для оказания первой медицинской помощи в 

чрезвычайных ситуациях;  

- медиа-коллекция учебных ситуаций для определения способов безопасного 

поведения.  

Техническое обеспечение. Для проведения занятий используется спортзал, 

спортивная площадка, пришкольный участок, полоса препятствий.  

Оборудование:  

- мультимедийный проектор;  

- экран;  

- компьютер с доступом в Интернет. 

Приборы и материалы: 

- компасы; 

- предметы для составления полосы препятствия для велосипедистов (доски, 

кегли);  

- секундомер; 

- часы;  

- бинты;  

- жгуты; 

- шины; 

- топографические карты;  

- топографические знаки; 

- туристское снаряжение для походов.  

Результатом реализации Программы является:  

на этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта «спортивный туризм»;  

- приобретение опыта выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «спортивный туризм»;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки.  

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивный туризм»;  

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья;  

- спортивный разряд «кандидат в мастера спорта». 

 

 

 



Практическая подготовка. 

Общая физическая подготовка.  

Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и 

стабильных результатов в ориентировании.  

Средствами общей физической подготовки (ОФП) служат общеразвивающие 

упражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными 

гонками, туризмом, плаванием, футболом, гимнастикой. К числу 

общеразвивающих упражнений относятся упражнения, направленные по своему 

преимущественному воздействию на развитие и воспитание основных физических 

качеств укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. 

Применение общеразвивающих упражнений способствует улучшению функций 

сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. Строевой и походный шаг. 

Ходьба на носках и пятках, в полуприседе, в приседе. Бег вперед и спиной вперед. 

Бег на носках. Бег с изменением направления и скорости. Упражнения для мышц 

рук и плечевого пояса. Сгибание и разгибание рук, вращения, махи, рывки. 

Упражнения для мышц ног. Поднимание на носках, приседания, махи в лицевой и 

боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в длину с места, разбега, 

многоскоки. Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения и повороты 

головы. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые вращения. В 

положении лежа - поднимание и опускание ног. Упражнения с партнером. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, 

сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с 

предметами, прыжками и бегом в различной комбинации. Туризм. Однодневные 

походы с использованием мелкомасштабной и крупномасштабной карты.  

Задачи таких походов на данном этапе подготовки:  

- приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу без карты и 

компаса;  

- обретение уверенности в ситуации «один в незнакомом лесу»» - выработка 

навыков нахождения путей выхода из незнакомого леса.  

Специальная физическая подготовка.  

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических 

качеств, специфических для спортсменов - туристов: специальной выносливости, 

быстроты, ловкости, силовой выносливости. Упражнения для развития 

выносливости. Бег в равномерном темпе по равнинной и слабопересеченной 

местности. Бег с картой. Ходьба на лыжах. Туристские походы. Упражнения для 

развития быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции 30,60 метров. 

Челночный бег. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. 

Эстафеты с элементами спортивного ориентирования. Упражнения на развитие 

ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. Прыжки в высоту через 

планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. Спрыгивание вниз с 

возвышения. Упражнения на равновесие. Слалом между деревьями. Упражнения 

для развития силы и силовой выносливости. Сгибание и разгибание рук на 

гимнастической скамейке. Поднимание туловища из положения лежа. Приседания 

на двух ногах. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах.  

Техническая подготовка.  

Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. 

Снятие азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояния на местности 



парами шагов. Определение точки стояния. Простейшая топографическая съемка 

местности вдоль линейных ориентиров. Ориентирование вдоль линейных 

ориентиров. Ориентирование при смене направления вдоль линейных ориентиров. 

Чтение объектов с линейных ориентиров. Взятие КП, расположенных в пределах 

видимости от линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. 

Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие пути, 

срезки. Передвижение классическими лыжными ходами. Обучение технике спуска 

со склонов в высокой, основной и низкой стойках. Обучение передвижению 

«елочкой», «полуелочкой», «лесенкой», ступающим шагом. Обучение поворотам на 

месте и в движении.  

Тактическая подготовка.  

Планирование путей прохождения дистанции при использовании линейных 

ориентиров. Выбор пути движения между КП. Использование соперника при 

выходе на КП. Раскладка сил на дистанции соревнований. Особенности тактики в 

различных видах соревнований по ориентированию.  

Контрольные упражнения и соревнования. Участие в течение года в 2-3 

соревнованиях по ОФП и в 3-6 соревнованиях по спортивному ориентированию по 

своей возрастной группе. Контрольные упражнения для оценки физической 

подготовленности. Общая выносливость - 5 минутный бег с учетом пройденного 

расстояния (м). Быстрота - бег на 30 метров с ходу. Скоростно-силовые способности 

- пятикратный прыжок в длину с места (см). Сила - комплекс упражнений на силу. 

Подтягивания у мальчиков и отжимание у девочек. Прыжки через скакалку (раз в 

минуту). 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивный туризм», содержащим в своем 

наименовании слово «Дистанция» основана на особенностях вида спорта 

«спортивный туризм» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки спортивных дистанций вида «Спортивный туризм», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивный туризм» учитываются Учреждением при 

формировании Программы, в том числе годового учебно-тренировочного плана.  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по отдельным 

дисциплинам вида спорта «спортивный туризм» относятся:  

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки;  

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта не ниже всероссийского 

уровня; 



- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта; 

- при приеме граждан на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки проводится индивидуальный отбор.  

Прием на обучение по Программе осуществляется по письменному заявлению 

поступающих, достигших 14 лет, или родителей (законных представителей) 

несовершеннолетних поступающих.  

При подаче заявления представляются следующие документы:  

1) копия документа, удостоверяющего личность поступающего, или копия 

свидетельства о рождении;  

2) копия документа, удостоверяющего личность родителя (законного 

представителя) несовершеннолетнего поступающего, и (или) документа, 

подтверждающего родство, установление опеки или попечительства;  

3) медицинское заключение о допуске к прохождению спортивной подготовки;  

4) фотография поступающего 3x4.  

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия  реализации 

 Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров с 

общеобразовательными учреждениями, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием 

которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры):  

- наличие кабинета;  

- наличие оборудованных трасс;  

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица №13);  

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица №14); 

- обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 



желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

 

Таблица №13. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки  

№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивных дисциплин: «дистанция – пешеходная – группа» 

1. Веревка (диаметр 10 мм) (статика) для 

постановки этапов 
метр 500 

2. Веревка (диаметр от 6 мм) (статика) для 

постановки этапов 
метр 200 

3. Веревка с флажками для разметки трасс 

(50 м) 
штук 8 

4. Зажим для подъема по веревке штук 12 

5. Карабин альпинистский с муфтой для 

постановки этапов 
штук 48 

6. Лента оградительная  метр 200 

7. Мат гимнастический  штук 1 

8. Мяч баскетбольный штук 1 

9. Мяч волейбольный штук 1 

10. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 1 

11. Мяч футбольный штук 1 

12. Палка гимнастическая штук 12 

13. Перекладина навесная на 

гимнастическую стенку 
штук 1 

14. Петли страховочные с карабином 

альпинистским  
комплект 10 

15. Рулетка (10 м) штук 1 

16. Рулетка (50 м) штук 1 

17. Секундомер электронный  штук 2 

18. Система страховочная альпинистская  штук 12 

19. Скамейка гимнастическая  штук 2 

20. Средство радиосвязи (с дальностью 

работы до 5 км) 
штук 4 

21. Стенка гимнастическая штук 2 

22. Стропы, петли страховочные, веревки для 

изготовления страховочных петель  
комплект 4 

23. Трек для переправы штук 4 

24. Устройство для спуска по веревке штук 12 

25. Электромегафон  штук 1 



26. Электронная система спортивного 

хронометража  
комплект 1 

Для спортивной дисциплины: «дистанция – пешеходная» 

27. Баул для транспортировки веревок штук 2 

28. Веревка вспомогательная – репшнур (50 

м) 
штук 4 

29. Веревка основная страховочная 

динамическая (50 м) 
штук 4 

30. Веревка основная страховочная 

статическая (50 м) 
штук 4 

31. Зажим для подъема по веревке штук 12 

32. Зацеп скалолазный с крепежным винтом штук 12 

33. Карабин альпинистский с муфтой штук 48 

34. Карабин альпинистский   штук 24 

35. Карта топографическая 

(герметизированная) ближайшей 

местности 

штук 30 

36. Компас жидкостный  штук 12 

37. Оттяжка с карабином альпинистской  штук 2 

38. Петли страховочные комплект 12 

39. Страховочная система (ленточная)  штук 12 

40. Стропы, петли страховочные, веревки для 

изготовления страховочных петель 
комплект 2 

41. Трек для навесной переправы штук 2 

42. Устройство для спуска по веревке штук 12 
 



                                                                                                                                                                            Таблица №14 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
№ 

п/

п 

Наименование Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количест

во 

Срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

Срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

Срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

Срок 

эксплуатац

ии 

(лет) 

1. Костюм 

ветрозащитный 

спортивный 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Костюм 

спортивный 

тренировочный 

утепленный 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Кроссовки 

легкоатлетическ

ие 

пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. Перчатки 

(рукавицы) 

защитные 

пар 

на 

обучающего

ся 

- - 4 1/4 4 1/4 4 1/4 

6. 
Перчатки 

защитные 
пар 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. Средство 

индивидуально

й защиты 

головы 

штук 

на 

обучающего

ся 

1 3 1 3 1 3 1 3 



8. 

Термобелье  комплект 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

9. 

Футболка  штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

10

. 
Шапочка 

спортивная 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 



 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками; 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спортивный туризм», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации; 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 №952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

зарегистрированный №62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрированный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 №237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрированный №68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный №22054). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Борисов П.С. Технология спортивного туризма Учебное пособие. — 

Кемерово: КузГТУ. 

2. Федоров Н.Ф, Водолажский В.П., Алексеев Н.И. Соревнования туристов - 

водников - М. Физкультура и спорт. 

3. Григорьев В.Н. Водный туризм - М: Профиздат.  

4. Квартальнов В.А. Туризм Учебник. - М.: Финансы и статистика,  

5. Ганский В.А., Андрейчик Е.В. История путешествий и туризма: учебно-

методический комплекс для студентов спец. «Туризм и гостеприимство»-

Новополоцк: ПГУ. 

6. Попчиковский В.Ю. Организация и проведение туристских походов. 

7. Коваленко Т.Г., Моисеева О.А., Рыжкина М.Г. Основы спортивной 

тренировки Учебно-методическое пособие. — Волгоград: Изд-во ВолГУ. 

8. Теория физической культуры и спорта. Учебное пособие/Сиб. федер. ун-т; 

Сост. В.М. Гелецкий]. - Красноярск: ИПК СФУ. 

9. Платонов В. И. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Общая теория и ее практические приложения: учебник тренера высшей 

квалификации / В.Н. Платонов. - М.: Советский спорт. 

10. Соболев, С.В. Совершенствование тренировочного процесса в спортивном 

туризме в дисциплине «Дистанции - пешеходные»: монография - Красноярск: СФУ. 

 

 

Перечень Интернет-ресурсов:  

1. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации.  

2. http://www.rusada.ru/ – Российское антидопинговое агентство.  

3. http://www.wada-ama.org/ – Всемирное антидопинговое агентство.  

 


