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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ОБРАЗОВАНИЯ 

1.1. Общая характеристика программы 

Направленность дополнительной общеразвивающей программы «Основы 

спортивного туризма» (далее программа) – физкультурно-спортивная. 

Дополнительное туристское образование можно рассматривать как своеобраз-

ную образовательно-воспитательную среду, которая характеризуется работой доб-

ровольных детских объединений, менее регламентированных и более способных 

(нежели общеобразовательная школа) к построению и поддержке диагностических 

и субъект-субъектных отношений. Поскольку здесь осуществляется взаимное осво-

ение, проживание (сопереживание с ярким эмоциональным фоном, психологиче-

ским и физическим напряжением в условиях соревнований или похода) образова-

тельных, профессиональных, культурных, духовных ценностей детьми и взрос-

лыми как равноправных субъектов туристской деятельности. 

Спортивный туризм во всех формах своей деятельности способствует разно-

стороннему развитию личности ребёнка, общему оздоровлению его организма, 

укреплению физических и духовных сил, приобретению важных для жизни обще-

образовательных и специальных знаний, различных двигательных умений и навы-

ков. 

Актуальность программы обусловлена необходимостью создания равных 

стартовых условий для занятий спортивным туризмом и самосовершенствования 

учащихся из Республики Марий Эл и г. Йошкар-Ола. 

Отличительной особенностью данной программы является то, что в разделе 

«Основы туристско-спортивной подготовки» отдельно изучаются вопросы тех-

нико-тактической подготовки видов в данной последовательности: личной, ко-

мандной техники пешеходного и лыжного туризма, что способствует результатив-

ности образовательного процесса, позволит уменьшить количество совершаемых 

ошибок в работе на этапах и повысить скорость прохождения дистанций. 

Новизна программы заключается в том, что в рамках образовательного про-

цесса она обеспечивает органическое сочетание интеллектуального, духовного и 

физического совершенствования обучающегося. 

Адресат программы: дети 7-18 лет. В детское объединение принимаются же-

лающие при наличии медицинского допуска (справки). 

Для эффективной реализации программы следует учитывать, что характерной 

чертой возраста 8-15 лет является любознательность, пытливость ума, стремление 

к познанию и информации, подросток стремится овладеть как можно большим ко-

личеством знаний, но, не обращая порой внимания, что знания надо систематизи-

ровать. Для школьника-подростка в качестве ведущей выступает общественно-по-

лезная деятельность в разнообразных формах, в русле которой происходит и ин-

тимно-личное общение со сверстниками и очень важное общение с представите-

лями другого пола. При этом его внеурочная деятельность становится как бы осу-

ществляемой активностью. Она содействует индивидуализации подростка. В осо-

бенностях выбора средств, способов этой деятельности он утверждает себя. Его 

главная ценность – система отношений со сверстниками, взрослыми, подражание 
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осознаваемому или бессознательно следуемому «идеалу», устремленность в буду-

щее. Старший школьный возраст 16-18 лет характеризуется формированием миро-

воззрения, самостоятельности суждений, повышенные требования к моральному 

облику человека, формирование адекватной самооценки, стремление к самовоспи-

танию и самостоятельности. 

Одной из главных задач педагога при реализации данной программы является 

формирование и совершенствование значимых свойств личности обучающегося 

путем изменения системы отношений к процессу туристско-краеведческой дея-

тельности, к самому себе и окружающим и создание условий для межличностных 

отношений, учащихся в рамках сплоченного спортивного коллектива. 

Срок освоения программысоставляет 1 год.  

Форма обучения: очная 

Уровень программы: стартовый. 

Режим занятий:Периодичность занятий: 1 раз в неделю по 2 часа. Продол-

жительность академического часа – 40 минут.  

Основной формой организации учебного занятия является практическое заня-

тие, теоретическая часть которого проходит в виде лекции или беседы. Выполне-

ние заданий (упражнений) может осуществляться с полным составом группы, но 

по мере роста опыта занимающихся следует больше внимания уделять занятиям с 

малыми группами (2-4 человека, «связка», «группа») и индивидуальным занятиям. 

Педагог разрабатывает для каждой возрастной группы рекомендации по тре-

нировочному процессу (домашнее задание) и рассылает его обучающимся. Дважды 

в неделю педагог общается с обучающимися при помощи интернета, консультируя 

по возникающим вопросам и контролируя отчёты учащихся по тренировочному 

процессу, который они осуществляют самостоятельно. В ходе учебного процесса 

педагог корректирует задания в соответствии с индивидуальными результатами 

каждого обучающегося. 

Особенности организации образовательного процесса:  

Программа реализуется при сетевом взаимодействии МОУДО «ДЮЦ «Азимут» и: 

1. Региональная общественная организация 

«Федерация спортивного ориентирования и спортивного туризма 

Республики Марий Эл (далее – Федерация). Формы взаимодействия сторон: 

 Федерация оказывает финансирование обучающимся ДЮЦ «Азимут» 

при выездах на межрегиональные и всероссийские соревнования по виду 

спорта «спортивный туризм» в составе Сборной команды; 

 Федерация оказывает поддержку в регулярном обновлении матери-

ально-технической базу «ДЮЦ «Азимут» для занятий спортивным туризмом 

(обеспечение снаряжением, веревками, оборудованием) 

 ДЮЦ «Азимут» совместно с Федерацией организуют и проводят го-

родские мероприятия по спортивному туризму, включённые в календарь 

физкультурных и спортивных мероприятий г. Йошкар-Олы. 
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 Обучающиеся ДЮЦ «Азимут» участвуют в мероприятиях Единого ка-

лендарного плана физкультурных и спортивных мероприятий Республики 

Марий Эл по спортивному туризму, организуемых Федерацией. 

 

2. Государственное бюджетное учреждение дополнительного образования Рес-

публики Марий Эл Спортивная школа олимпийского резерва «Виктория»;   

3. Муниципальное общеобразовательное учреждение «Средняя общеобразова-

тельная школа №31 г. Йошкар-Олы» (далее – Школа №31). Школа №31 

предоставляет помещение для занятий, обучаются в ДЮЦ «Азимут» обуча-

ющиеся из числа учащихся Школы №31;  

4. Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение «Образова-

тельный комплекс «Школа № 29 г. Йошкар-Олы» имени Героя Российской 

Федерации Дамира Эдуардовича Шаймарданова» (далее – Школа №29). 

Школа №29 предоставляет помещение для занятий, обучаются в ДЮЦ «Ази-

мут» обучающиеся из числа учащихся Школы №29. 

 

 

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы: создание условий для непрерывного развития и самореали-

зации личности учащихся, в процессе занятий спортивным туризмом, обогащение 

и расширение знаний в области туризма и спорта. 

Задачи программы: 

 приобретение основных знаний, умений и навыков по спортивному туризму; 

 воспитание морально-волевых качеств: целеустремленности, настойчивости 

и дисциплинированности, ответственности, инициативности и взаимоуважения; 

 всестороннее физическое развитие и целенаправленная физическая подго-

товка; 

 самореализация личности через совершенствование туристского мастерства; 

 укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни. 

1.3. Объем программы 

Общий объём программы составляет 72 часа. Программа рассчитана на1 год 

обучения. 

Таблица 1.1.Недельная нагрузка 
Год обучения Продолжи-

тельность за-

нятий (теория, 

час) 

Продолжитель-

ность занятий по 

физ.подготовке 

(час) 

Продолжитель-

ность практиче-

ских занятий на 

местности (час) 

Периодич-

ность в не-

делю (раз) 

Кол-во ча-

сов в не-

делю 

Кол-во ча-

сов в год 

1 год обучения 1-2 1-2 1-2 1 2 72 
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1.4. Содержание программы. 

1. Введение в программу. 

1.1. Спортивный туризм, история развития. 

Теория: Виды спортивного туризма и их краткая характеристика. Туристские 

походы и путешествия. Понятия «дисциплина дистанция», «дисциплина марш-

рут» (спортивные походы), «спортивные соревнования», «дистанция соревнова-

ний», «самодеятельный туризм». 

2. Основы туристско-спортивной подготовки. 

2.1. Техника безопасности и правила поведения на занятиях и соревнованиях. 

Теория: Соблюдение правил безопасности в спортивном туризме на соревно-

ваниях. Правила соблюдения безопасности в спорте и туризме. Ответственность 

руководителя и участников за нарушение правил безопасности на соревнованиях 

и тренировках. 

2.2. Личное снаряжение. 

Теория: Понятие о личном снаряжении. Перечень личного снаряжения тури-

ста-многоборца. Специальное туристское снаряжение. Хранение и использование 

личного снаряжения. 

Практика: Специальное туристское снаряжение для занятий техникой ту-

ризма: знакомство с различными типами страховочных систем, регулировка и 

правильное расположение личного снаряжения на себе. Приведение снаряжения в 

рабочее или транспортное состояние. Подбор специального снаряжения для лет-

него и зимнего периода: проверка комплектности и исправности, транспорти-

ровка, подготовка к соревнованиям. Подгонка личного снаряжения. Выполнение 

заданий. 

2.3. Групповое снаряжение. 

Теория: Правила эксплуатации и требования к групповому (командному) сна-

ряжению. Хранение и использование группового снаряжения. 

Практика: Маркировка веревок. Подготовка веревок к рабочему состоянию. 

Проверка комплектности и исправности группового снаряжения. Выполнение за-

даний. 

2.4. Технико-тактическая подготовка дисциплины «дистанция - пешеходная» 

и «дистанция - лыжная» (личная). 

Теория: Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники про-

хождения (преодоления) различных этапов. Технические этапы дистанций: харак-

теристика и параметры этапов, способы их прохождения. Учет индивидуальных 

особенностей, занимающихся для выработки более рациональной техники пре-

одоления этапов. Оборудование дистанции. Разметка дистанции, этапов. Границы 

этапов, контрольные линии. 

Практика: Оборудование этапов, разметка дистанции. Личное прохождение 

этапов, прохождение в связке и в команде. Отработка умений и навыков прохож-

дения этапов, дистанций с использованием специального туристского снаряже-

ния. Переправа по веревке с перилами (параллельная переправа) с самострахов-

кой; подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам, наведенными судь-

ями; траверс; подъем - траверс - спуск с самостраховкой по перилам, наведенным 

судьями. Изучение техники вязания узлов: «двойной проводник», «шкотовый», 
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«стремя», «схватывающий». Спортивное и прикладное значение узлов. Выполне-

ние заданий и упражнений. 

2.5. Технико-тактическая подготовка дисциплины «дистанция - пешеходная - 

связка» и «дистанция - лыжная - связка». 

Теория: Понятие о тактике. Организация работы команды на технических 

этапах дистанций по технике пешеходного и лыжного туризма. Тактика личного 

прохождения различных этапов в связке. Тактика сквозного прохождения дистан-

ций и работы связки на всех этапах. Распределение обязанностей между членами 

связки. 

Практика: Знакомство с приемами разработки тактических схем преодоления 

технических этапов, применения различных специальных средств (снаряжения) 

на этапах. Имитационные упражнения для освоения и совершенствования тех-

ники прохождения различных технических этапов по различным тактическим схе-

мам. Выбор оптимальных вариантов работы на этапе (наиболее скоростных, при 

минимально возможных штрафах). Отработка навыков работы на дистанциях по 

заранее разработанным тактическим схемам прохождения дистанции связкой (по-

следовательность преодоления каждым участником отдельных этапов). Выполне-

ние заданий и упражнений. 

2.6. Технико-тактическая подготовка дисциплины «дистанция - пешеходная - 

группа» и «дистанция - лыжная - группа». 

Теория: Понятие о тактике. Организация работы команды на технических 

этапах дистанций по технике пешеходного и лыжного туризма. Тактика личного 

прохождения различных этапов в команде, в связке. Тактика сквозного прохожде-

ния дистанций и работы всей команды на всех этапах. Распределение обязанно-

стей между членами команды. 

Практика: Знакомство с приемами разработки тактических схем преодоления 

технических этапов, применения различных специальных средств (снаряжения) 

на этапах. Имитационные упражнения для освоения и совершенствования тех-

ники прохождения различных технических этапов по различным тактическим схе-

мам. Выбор оптимальных вариантов работы на этапе (наиболее скоростных, при 

минимально возможных штрафах). Отработка навыков работы на дистанциях по 

заранее разработанным тактическим схемам прохождения дистанции командой 

(последовательность преодоления каждым участником отдельных этапов). Изуче-

ние техники вязания узлов: «проводник одним концом», «восьмерка проводник», 

«прямой встречный», «удавка» , «карабинная удавка», «брамшкотовый». Выпол-

нение заданий и упражнений. 

2.7. Соревнования по спортивному туризму 

Теория: Цели и задачи соревнований по спортивному туризму. Положение о 

соревнованиях, условия проведения. Подведение итогов и награждение победите-

лей. 

Практика: Участие в учебных соревнованиях по спортивному туризму. Уча-

стие в соревнованиях по спортивному туризму школьного и городского (район-

ного) уровня на личных, лично-командных и командных дистанциях. 
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3. Организация и проведение однодневных походов. 

3.1. Особенности снаряжения пеших и лыжных походов (выходного дня). 

Теория: Перечень группового снаряжения для пеших и лыжных походов, от-

личия. Ремонтный набор в лыжных путешествиях. 

Практика: Подготовка снаряжения для учебно-тренировочного выхода. Вы-

полнение заданий. 

3.2. Особенности тактики и технике пеших и лыжных походов. 

Теория: Тактика преодоления естественных препятствий в пеших и лыжных 

походах. «Торение» лыжни, движение «серпантином». 

Практика: Учебно-тренировочный выход в лесопарковую зону «Сосновая 

роща» города Йошкар-Ола. 

1.5. Планируемые результаты. 
Личностные: 

 положительное отношение к систематическим занятиям спортивным туриз-

мом; 

 развитие дисциплинированности и умения доводить начатое дело до конца; 

 понимание роли спортивного туризма в укреплении здоровья. 

Предметные:  

 знание об истории развития спортивного туризма в России; 

 умение технически правильно выполнять приёмы работы на пешеходных и 

лыжных дистанциях 

Метапредметные. 

 следовать при выполнении задания инструкциям педагога; 

 понимать цель выполняемых действий; 

 различать виды дистанций в пешеходном и лыжном туризме; 

 приходить к общему решению, работая в паре - «связке», а также «группе» 
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2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

2.1. Учебный план 

Таблица 2.1. Учебный план 

№ 

п/п 
Наименование раздела, темы 

Количество часов 

Формы аттестации / контроля 
Всего 

Тео-

рия 

Прак-

тика 

1. Введение 1 1 0  

1.1. 
Спортивный туризм, история 

развития 
1 1 0 Опрос 

2. 
Основы туристско-спортив-

ной подготовки 
61 8 53  

2.1. 

Техника безопасности и пра-

вила поведения на занятиях и 

соревнованиях 

1 1 0 Опрос 

2.2. Личное снаряжение 3 1 2 
Наблюдение, выполнение за-

даний 

2.3. Групповое снаряжение 3 1 2 
Наблюдение, выполнение за-

даний 

2.4. 

Технико-тактическая подго-

товка дисциплины «дистан-

ция - пешеходная» 

21 1 20 
Наблюдение, решение про-

блемных ситуаций, выполне-

ние заданий и упражнений 

2.5. 

Технико-тактическая подго-

товка дисциплины «дистан-

ция - пешеходная - связка» 

16 1 15 
Наблюдение, решение про-

блемных ситуаций, выполне-

ние заданий и упражнений 

2.6. 

Технико-тактическая подго-

товка дисциплины «дистан-

ция - пешеходная - группа»  

11 1 10 
Наблюдение, решение про-

блемных ситуаций, выполне-

ние заданий и упражнений 

2.7. 
Соревнования по спортив-

ному туризму 
6 2 4 

Наблюдение, участие в сорев-

нованиях 1-2 класса 

3. 
Организация и проведение 

однодневных походов 
10 2 8  

3.1. 
Особенности снаряжения пе-

ших и лыжных походов 
3 1 2 

Наблюдение, выполнение за-

даний 

3.2. 

Особенности тактики и тех-

ники пеших и лыжных похо-

дов 

7 1 6 Наблюдение, учебный выход 

  Итого: 72 11 61  

 



2.2. Календарный учебный график 

Таблица 2.2. Календарный учебный график (по табл. 2.1) 
№ 

п/п 
Месяц Число 

Время проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Количество 

часов 

Тема занятия 

(см. табл. 2.1.) 

Место 

проведения 

Формаконтроля 

(см. табл. 2.1.) 

1 
09 6 

по расписанию теория 1 п.1.1. ДЮЦ «Азимут» п.1.1. 

2 по расписанию теория 1 п.2.1. ДЮЦ «Азимут» п.2.1. 

3 
09 13 

по расписанию теория 1 п.2.2. ДЮЦ «Азимут» п.2.2. 

4 по расписанию практика 1 п.2.2. ДЮЦ «Азимут» п.2.2. 

5 
09 20 

по расписанию теория 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

6 по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

7 
09 27 

по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

8 по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

9 
10 4 

по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

10 по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

11 
10 11 

по расписанию теория 1 п.2.7. ДЮЦ «Азимут» п.2.7. 

12 по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

13 
10 18 

по расписанию практика 1 п.2.7. ДЮЦ «Азимут» п.2.7. 

14 по расписанию практика 1 п.2.7. ДЮЦ «Азимут» п.2.7. 

15 
10 25 

по расписанию теория 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

16 по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

17 
11 1 

по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

18 по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

19 
11 8 

по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

20 по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

21 
11 15 

по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

22 по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

23 
11 22 

по расписанию теория 1 п.2.3. ДЮЦ «Азимут» п.2.3. 

24 по расписанию практика 1 п.2.3. ДЮЦ «Азимут» п.2.3. 

25 
12 29 

по расписанию теория 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 

26 по расписанию практика 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 

27 
12 6 

по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

28 по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

29 
12 13 

по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

30 по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 
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№ 

п/п 
Месяц Число 

Время проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Количество 

часов 

Тема занятия 

(см. табл. 2.1.) 

Место 

проведения 

Формаконтроля 

(см. табл. 2.1.) 

31 
12 20 

по расписанию теория 1 п.3.1. ДЮЦ «Азимут» п.3.1. 

32 по расписанию практика 1 п.3.1. ДЮЦ «Азимут» п.3.1. 

33 
01 13 

по расписанию теория 1 п.3.2. ДЮЦ «Азимут» п.3.2. 

34 по назначению практика 1 п.3.2. ДЮЦ «Азимут» п.3.2. 

35 
01 20 

по назначению практика 1 п.3.2. ДЮЦ «Азимут» п.3.2. 

36 по назначению практика 1 п.3.2. ДЮЦ «Азимут» п.3.2. 

37 
01 17 

по расписанию практика 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 

38 по расписанию практика 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 

39 
01 24 

по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

40 по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

41 
01 31 

по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

42 по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

43 
02 7 

по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

44 по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

45 
02 14 

по расписанию практика 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 

46 по расписанию практика 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 

47 
02 21 

по расписанию практика 1 п.2.7. ДЮЦ «Азимут» п.2.7. 

48 по расписанию практика 1 п.2.7. ДЮЦ «Азимут» п.2.7. 

49 
02 28 

по расписанию практика 1 п.2.2. ДЮЦ «Азимут» п.2.2. 

50 по расписанию теория 1 п.2.7. ДЮЦ «Азимут» п.2.7. 

51 
03 7 

по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

52 по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

53 
03 14 

по назначению практика 1 п.2.3. ДЮЦ «Азимут» п.2.3. 

54 по назначению практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

55 
03 21 

по расписанию практика 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 

56 по расписанию практика 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 

57 
03 28 

по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

58 по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

59 
04 4 

по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

60 по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

61 
04 11 

по расписанию практика 1 п.2.5. ДЮЦ «Азимут» п.2.5. 

62 по расписанию практика 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 
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№ 

п/п 
Месяц Число 

Время проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Количество 

часов 

Тема занятия 

(см. табл. 2.1.) 

Место 

проведения 

Формаконтроля 

(см. табл. 2.1.) 

63 
04 18 

по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

64 по расписанию практика 1 п.2.4. ДЮЦ «Азимут» п.2.4. 

65 
04 25 

по расписанию теория 1 п.2.7. ДЮЦ «Азимут» п.2.7. 

66 по расписанию практика 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 

67 
05 16 

по расписанию практика 1 п.2.7. ДЮЦ «Азимут» п.2.7. 

68 по расписанию практика 1 п.2.6. ДЮЦ «Азимут» п.2.6. 

69 
05 23 

по расписанию практика 1 п.3.1. ДЮЦ «Азимут» п.3.1. 

70 по расписанию практика 1 п.3.2. ДЮЦ «Азимут» п.3.2. 

71 
05 30 

по расписанию практика 1 п.3.2. ДЮЦ «Азимут» п.3.2. 

72 по расписанию практика 1 п.3.2. ДЮЦ «Азимут» п.3.2. 



2.4. Условия реализации программы 

Материально-техническое обеспечение.Оборудование и спортивный инвен-

тарь, необходимые для осуществления тренировочного процесса 

Таблица 2.3. Групповое оборудование и снаряжение. 

№ п.п. Наименование 
Кол-во 

единиц 

1 Туристско-спортивный полигон комплекс 

2 Тент костровой (3x5м) 2 шт 

3 Палатки туристские 3-4 местные 4 шт 

4 Пила двуручная в чехле 1 шт 

5 Топор в чехле 1 шт 

6 Котлы туристские (5-7 л) и рукавицы костровые комплекс 

7 Аптечка первой помощи в боксе 1 шт 

8 Коврик теплоизоляционный 10-20 шт 

9 Фонари осветительные 2 шт 

10 Лопатка сапёрная в чехле 1 шт 

11 Верёвка основная (Ø 10 мм) статика, динамика до 500 м 

12 Верёвка вспомогательная (Ø 6 мм) по необходимости до 20 м 

13 Индивидуальная страховочная система 15 шт 

14 Карабин туристский автомат 30 шт 

15 Карабин туристский стальной 30 шт 

16 Каска защитная 15 шт 

17 Ледобуры 5-10 шт 

18 Пантин (правый, левый) 15 шт 

19 Жумары (правый, левый) 15-20 шт 

20 Спусковые устройства (восьмёрка) 15 шт 

21 Тросик костровой 1 шт 

22 Курвиметр 1 шт 

23 Секундомер электронный 2 шт 

24 Рулетка 50-100 м 1 шт 

25 Мультимедиа и экран демонстрационный комплекс 

26 Доска учебная (мелки цветные) комплекс 

27 Флипчарт (фломастеры) комплекс 

28 Станок для подготовки лыж, утюг комплекс 

29 Виборды/ Конусы оградительные 40/19 шт 

30 Сетка оградительная 150 м 

31 
Нормативные документы по виду спорт «Спортивный ту-

ризм», видео материалы соревнований 
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Таблица 2.4. Личное туристское снаряжение обучающегося 

Рюкзак объёмом 90-110 л. Индивидуальная страховочная система 

Спальный мешок в чехле Каска 

Карабин – 10 шт. (не менее) Перчатки или рукавицы 

Самостраховка- 2 шт (короткая и длин-

ная) 

Часы наручные с пульсометром 

Спортивная одежда и обувь по сезону Фляга для питьевой воды (пластико-

вая) 

Лыжи, лыжные ботинки, палки Парафины 

 

Информационное обеспечение реализации программы 

1. Спортивный туризм в России: http://tmmoscow.ru/ 

2. Федерация спортивного туризма России http://fstr.ru/ 

3. Федерация спортивного ориентирования и спортивного туризма Республики 

Марий Эл http://sporttourmariel.ru/ 

 

Кадровое обеспечение. 

ФИО педагога, реализу-

ющего программу 

Должность, место ра-

боты 

Образование 

Волков Сергей Станисла-

вович 

Тренер-преподаватель, 

МОУДО «ДЮЦ «Ази-

мут» 

Высшее педагогическое, 

высшая квалификацион-

ная категория 

 

2.5. Формы аттестации. 

Программой предусмотрено использование таких видов контроля, как предва-

рительный, текущий, промежуточный, итоговый, а также групповых и индивиду-

альных форм аттестации, учащихся с целью определения соответствия результатов 

освоения программы, заявленным целям и планируемым результатам обучения. 

В процессе обучения используются такие формы контроля как опрос, наблю-

дение и тестирование (выполнение заданий, сдача нормативов). Наблюдение имеет 

целью выявление ошибок в технике и тактике профильной туристской подготовки 

и своевременную их коррекцию. 

Итоговой формой аттестации является участие в соревнованиях на дистанциях 

от 1 до 3 классов сложности в соответствии с годом обучения. 

2.6. Оценочные материалы 

Таблица 2.5. Нормативы 8-10 лет 

№ Контрольное упражнение 

Показатели мальчики Показатели девочки 

Начало 

обуче-

ния 

Сере-

дина 

обуче-

ния 

Окон-

чание 

обуче-

ния 

Начало 

обуче-

ния 

Сере-

дина 

обуче-

ния 

Оконча-

ние 

обуче-

ния 

1 
Навесная переправа 10 м 

(мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.30 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.35 

http://tmmoscow.ru/
http://fstr.ru/
http://sporttourmariel.ru/
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2 
Переправа по параллель-

ным перилам 10 м (мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.30 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.35 

3 
Переправа по бревну 8 м 

(мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.25 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.25 

4 

Переправа методом вер-

тикальный маятник 3 м 

(мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.25 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.25 

5 Поход выходного дня - - 

про-

хожде-

ние 

- - 

про-

хожде-

ние 

6 
Соревнования 1-2 класса 

дистанций 
- - участие - - 

участие 

Таблица 2.6. Нормативы 11-12 лет 

№ Контрольное упражнение 

Показатели мальчики Показатели девочки 

Начало 

обуче-

ния 

Сере-

дина 

обуче-

ния 

Окон-

чание 

обуче-

ния 

Начало 

обуче-

ния 

Сере-

дина 

обуче-

ния 

Оконча-

ние 

обуче-

ния 

1 
Навесная переправа 20 м 

в связке(мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

1.00 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

1.10 

2 

Переправа по параллель-

ным перилам 20 м в 

связке (мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

1.00 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

1.10 

3 
Переправа по бревну 10 м 

в связке (мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.30 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.35 

4 

Переправа методом вер-

тикальный маятник 4 м в 

связке (мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.30 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

0.35 

5 Поход выходного дня - - 

про-

хожде-

ние 

- - 

про-

хожде-

ние 

6 
Соревнования 2 класса 

дистанций 
- - участие - - 

участие 
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Таблица 2.7. Нормативы 13-15 лет 

№ Контрольное упражнение 

Показатели мальчики Показатели девочки 

Начало 

обуче-

ния 

Сере-

дина 

обуче-

ния 

Оконча-

ние 

обуче-

ния 

Начал

о обу-

чения 

Сере-

дина 

обуче-

ния 

Окон-

чание 

обуче-

ния 

1 

Навесная переправа с са-

монаведением 20 м 

(мин.с) 

прохож-

дение 

про-

хожде-

ние 

2.00 

про-

хожде-

ние 

прохож-

дение 
3.00 

2 

Переправа по параллель-

ным перилам с восста-

новлением верхних су-

дейских перил 20 м 

(мин.с) 

прохож-

дение 

про-

хожде-

ние 

1.30 

про-

хожде-

ние 

прохож-

дение 
2.00 

3 

Переправа по бревну с са-

монаведением 10 м 

(мин.с) 

прохож-

дение 

про-

хожде-

ние 

1.30 

про-

хожде-

ние 

прохож-

дение 
2.00 

4 

Наклонная навесная пере-

права 15 м - спуск дюль-

фером с самонаведением 

5 м (мин.с) 

прохож-

дение 

про-

хожде-

ние 

2.30 

про-

хожде-

ние 

прохож-

дение 
3.30 

5 Поход выходного дня - - 
прохож-

дение 
- - 

про-

хожде-

ние 

6 
Соревнования 2-3 класса 

дистанций 
- - участие - - 

участие 

Таблица 2.8. Нормативы 16-18 лет 

№ Контрольное упражнение 

Показатели мальчики Показатели девочки 

Начало 

обуче-

ния 

Сере-

дина 

обуче-

ния 

Оконча-

ние обу-

чения 

Начало 

обуче-

ния 

Сере-

дина 

обуче-

ния 

Окон-

чание 

обуче-

ния 

1 

Навесная переправа с са-

монаведением 20 м в 

связке (мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

2.00 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

2.30 

2 

Переправа по параллель-

ным перилам с наведе-

нием верхних перил 20 м 

в связке (мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

2.00 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

2.30 

3 

Переправа по бревну с са-

монаведением 10 м в 

связке (мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

2.00 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

2.30 
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4 

Наклонная навесная пере-

права 15 м  (угол 20°) - 

спуск дюльфером с само-

наведением 5 м в связке 

(мин.с) 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

2.30 

про-

хожде-

ние 

про-

хожде-

ние 

3.00 

5 Поход выходного дня - - 
прохож-

дение 
- - 

про-

хожде-

ние 

6 
Соревнования 2-3 класса 

дистанций 
- - участие - - 

участие 

 

2.7. Методические материалы 

Принципыспортивнойподготовкиюныхспортсменов: 
Принципсистемностипредусматриваеттеснуювзаимосвязьсодержани-

ясоревновательнойдеятельностиивсехсторонучебно-

тренировочногопроцесса:физической,технической,теоретическойподго-

товки;воспитательнойработы;восстановительныхмероприятий;педагогиче-

ского и медицинскогоконтроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложе-

нияпрограммного материала по этапам многолетней подготовки, соответ-

ствияего требованиям спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолет-

немтренировочномпроцессепреемственностьзадач,средствиметодов 

подготовки,объемовтренировочныхисоревновательныхнагрузок,рост-

показателейфизической,техническойподготовленности. 

Принципвариативностипредусматриваетвзависимостиотэтапамноголет-

нейподготовки, индивидуальныхособенностей юногодзюдоиставариатив-

ностьпрограммногоматериаладляпрактиче-

скихзанятий,характеризующихсяразнообразиемтренировочныхсредствинагрузок

,направленных нарешениеопределеннойпедагогическойзадачи. 

 

Структуратренировочногозанятия 

Тренировочноезанятие(тренировка)являетсяструктурнойединицейтрениро-

вочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной частейзавися-

тотматериалаосновнойчасти.Кконцуспециальнойразминкивподготовительнойча-

стиинтенсивностьмо-

жетдостигатьзначительных,нонемаксимальныхвеличин.Задачиопределяютсявзавис

имостиоттренировок.Главнаязадачарешается,какправило,вподготовительнойиос-

новнойчастях. 

Структуратренировокимееттричасти: 

Подготовительнаячасть(30—35%отвсеговременитренировок)предусматри-

вает:организациюспортсменовкначалутренировок,проверкуготовностиктрени-

ровке,сообщениезадач,повышениевнимания(дляэтогоприменяютсястроевыеупраж-

нения,команды),психологическогонастроянапродуктивную работу; 2осуществление 
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общей разминки организма занимающихсядляповышенияработоспособностисер-

дечно-сосудистой,дыхательнойсистем(применяютсяходьба,бег,общеразвивающие-

упражнения);осуществлениеспециальной разминки с целью подготовки к работе тех 

мышечных групп, которыебудутзадействованывосновнойчастизанятия.Дляэтого-

применяютсяспециальныеупражнениядзюдоистов(акробатические, самостра-

ховка, упражнения на борцовском мосту и другие). 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для 

решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части ре-

шается несколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей необхо-

димо провести кратковременную разминку, помогающую психологически 

настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый режим деятельно-

сти. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени тренировки) способ-

ствует постепенному снижению функциональной активности организма. По-

степенное снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями 

(умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость). В этой части тренировки 

необходимо рекомендовать самостоятельные задания для выполнения в до-

машних условиях. 

Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его содержа-

ния. В большинстве случаев содержание характеризуется направленностью за-

нятия и уровнем тренировочной нагрузки. Для подготовки спортсменов мно-

жество решаемых задач не рационально. Это связано с тем, что необходимость 

спортивного совершенствования дзюдоистов требует концентрации усилий в 

каждой тренировке. Решение всей совокупности задач возможно путем увели-

чения общего количества ежедневных тренировок, что является преобладаю-

щей формой организации тренировочного процесса высококвалифицирован-

ных дзюдоистов. 

Эффективность тренировок на различных этапах подготовки дзюдои-

стов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую 

и моторную плотность, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуаль-

ных особенностей. 
Организационные формы проведения тренировок: 
групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между 

спортсменами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь; 

индивидуальная - дзюдоисты работают самостоятельно по индивидуаль-

ным заданиям; 

самостоятельная - дзюдоисты выполняют утреннюю гимнастику, инди-

видуальные задания тренера, комплексы специально-подготовительных 

упражнений, чтение методической литературы, просмотр видеозаписей сорев-

нований или телетрансляций. 
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3. Вяткин Л А., Сидорчук Е.В., Немытое Д.Н. Пешеходный туризм: Туризм и 
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