
 



 
 
I    
Общие положения 

1.  Дополнительная образовательная программа спортивной  
подготовки по виду спорта «Спортивный туризм» (далее Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 
подготовке спортивная дисциплина дистанция, маршрут с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивный туризм», 
утвержденным приказом Минспорта России от 21 ноября 2022 г. N 1038 (далее – 
ФССП). 

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. 
      Достижение поставленной цели предусматривает решение основных  
задач:     оздоровительные; образовательные; воспитательные;  спортивные. 
      Программа предусматривает создание условий для развития волевых  
качеств, способности к сопереживанию, эмоциональной стабильности, 
двигательной памяти, стрессоустойчивости. 
      Многолетняя целенаправленная подготовка спортсменов предусматривает: 
-   всестороннее гармоничное развитие физических качеств, укрепление 
здоровья, формирование чувства патриотизма и гражданственности. 
формирование здорового образа жизни, привлечение занимающихся к 
систематическим занятиям физической культурой и спортом; 
-   достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 
педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 
многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной  
подготовки. 

Выполнение поставленных задач обеспечиваются: 
-   систематической круглогодичной работой; 
-   построением тренировочных занятий с учетом состояния здоровья 
занимающихся, их возраста и подготовленности; 
-   систематическим медицинским контролем занимающихся; 
-   повышением ответственности тренерского состава за качество проведения 
тренировочного и воспитательного процесса. 
 
Характеристика вида спорта «спортивный туризм». 

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. 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
Спортивные дисциплины вида спорта «спортивный туризм» 
 

Согласно правилам вида спорта «спортивный туризм» данный вид спорта 
делится на 2 большие группы спортивных дисциплин, для которых характерны 
общие отличительные признаки. 

Группа дисциплин «маршрут»– соревнования заключаются в преодолении 
туристской группой определенных спортивных туристских маршрутов с 
преодолением препятствий в природной среде в течении нескольких дней. 

Группа дисциплин «дистанция» – спортсмены преодолевают препятствия 
на короткой дистанции, которые заранее проложены на искусственном или 
естественном рельефе. 

Официальные спортивные соревнования и физкультурные мероприятия по 
спортивному туризму проводятся в спортивных дисциплинах в соответствии с 
Всероссийским реестром видов спорта. 

 
 
Группа дисциплин «Маршрут» объединяет следующие виды туризма:  

Пешеходный. Передвижение пешком с использованием туристского и 
специального снаряжения. При проведении соревнований по спортивному 
туризму различают понятия: «маршрут заявленный» – маршрут, планируемый к 
прохождению, и «маршрут пройденный» – маршрут, фактически пройденный 
спортивной туристской группой. 

В зависимости от категории трудности включенных в маршрут 
препятствий, числовых значений параметров маршрута – протяженности и 
продолжительности активной части маршрута, а также факторов природной 
среды– географический район, суммарный перепад высот на маршруте, уровень 
воды в реке во время сплава, низкая отрицательная температура и 
неблагоприятные погодные условия; автономности группы при прохождении 
маршрута и т.п., спортивные туристские маршруты разделяются по категориям 
сложности от 1 (простой), до 6 –(самой сложной) категории. 
Маршруты, не содержащие категорированных препятствий, относятся к 
степенным маршрутам 1, 2 или 3 категориям сложности, в порядке возрастания 
сложности маршрута. 

Соревнования в спортивных дисциплинах, содержащих в наименовании 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 
дисциплины 

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 - катамаран 2 084 018 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 



слово «группа», означает, что участники одной команды стартуют одновременно 
и проходят дистанцию, взаимодействуя между собой, используя тактические и 
технические приемы, обеспечивающие совместное прохождение дистанции 
всеми участниками. 

Соревнование в спортивных дисциплинах, содержащих в наименовании 
слово «связка», означает, что одновременно стартуют два участника связки и 
проходят дистанцию, взаимодействуя между собой, используя тактические и 
технические приемы, обеспечивающие их совместное прохождение дистанции. 

Состав связок (групп) может быть либо мужским и женским, либо 
смешанным. Соотношение количества мужчин и женщин в составе смешанных 
групп определяется Положением о соревнованиях. 

Характер проведения соревнований. По характеру соревнования делятся 
на: 
личные (результаты засчитываются отдельно каждому участнику, связке); 
лично-командные (результаты засчитываются каждому участнику и командам); 
командные (результаты засчитываются командам при общем времени старта 
членов команды); 

По протяженности дистанций: 
-   короткая – дистанция минимальной протяженности, с высокой 
насыщенностью техническими этапами и специальными усложняющими 
техническими приемами или заданиями; 
-   длинная – дистанция значительной протяженности, с прохождением 
технических этапов и, как правило, этапов ориентирования на местности. 

Классы дистанции (от 1 до 6), от легкого к трудному, зависят от 
количества, трудности прохождения и разнообразия препятствий, насыщенности 
задач и требований к технической и физической подготовленности участников: 
-   для соревнований, на которых предусматривается выполнение норматива 
спортивного разряда «кандидат в мастера спорта», должны быть подготовлены 
дистанции не ниже 4 класса; 
-   для соревнований, на которых предусматривается выполнение норматива 
спортивного разряда «первый спортивный разряд», должны быть подготовлены 
дистанции не ниже 3 класса; 
-   для соревнований, на которых предусматривается выполнение норматива 
спортивных разрядов «второй спортивный разряд», «третий спортивный разряд» 
и юношеских спортивных разрядов, должны быть подготовлены дистанции не 
ниже 1- 2 классов. 
 
II.   Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки. 
 
1   Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам: 

Таблица 1 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки 
(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку (лет) 

 
Наполняемос
ть (человек) 

Для спортивной дисциплины «маршрут» 

Этап начальной 
подготовки 

3 9 12 



Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) 

5 10 8 

Для спортивной дисциплины «дистанция» 

Этап начальной 
подготовки 

3 8 12 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) 

5 11 8 

 
При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие 

этапы: 
-   этап начальной подготовки; 
-   учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

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 
трех 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. 

Этапы спортивной подготовки для планирования, в Учреждении и 
осуществления спортивной подготовки разбиты на периоды, ступени, года, 
циклы подготовки, что отражается в программе спортивной подготовки. 

Задачи реализации программы спортивной подготовки: 
На этапе начальной подготовки: 
-   формирование интереса к занятиям спортом; 
-   освоение основных двигательных умений и навыков; 
-  освоение основ техники вида спорта «спортивный туризм»; 
-   участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года 
спортивной подготовки на этапе); 
-   общие знания об антидопинговых правилах в спорте; 
-   укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 
На тренировочном этапе: 
-   формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «спортивный 
туризм»; 
-   повышение уровня общей физической и специально физической, технической, 
тактической и теоретической подготовки; 
-   воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 
физических качеств на результативность; 
-   соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания; 
овладение навыками самоконтроля; 



-   приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 
соревнованиях; 
-   овладение общими знаниями о правилах вида спорта «спортивный туризм»; 
-   знание антидопинговых правил; 
-   укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.  
 
2   Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки. 

Тренировочная работа группы «спортивный туризм» проводится 
круглогодично (52 недели) на основе данной программы. Основной формой 
проведения тренировочных занятий является занятие продолжительностью от 2 
до 4 часов. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 
процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 
основании ее 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 в 
нижеуказанной таблице № 2 режимами работы, для этапов: учебно-
тренировочного свыше трех лет, может быть сокращен не более чем на 25 %, 
реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на 
основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица 2 
 
 
 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 
лет 

Количество 
часов 
в неделю 

6 8 8 10 

Общее 
количество 
часов в год 

312 416 416 520 

 
3  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия. 
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
работа по индивидуальным планам; 
-  тренировочные сборы; 
-   участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
-   инструкторская и судейская практика; 



-   медико-восстановительные мероприятия; 
-   тестирование и контроль. 

Теоретический раздел программы изучается как на отдельных занятиях, 
так и путем проведения бесед на практических занятиях.  

Спортсмены юношеских и старших возрастных групп должны также 
самостоятельно знакомиться с литературой по соответствующим темам 
тренировочного плана. 

Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять 
домашние индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной 
физической подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, 
осваивать отдельные элементы техники. 

При организации и проведении тренировочных занятий с юными 
спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться 
установленные в России требования по врачебному контролю за 
занимающимися, меры профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться 
должное санитарно- гигиеническое состояние мест занятий и оборудования. 

В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания организма 
необходимо широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух, 
воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима 
на тренировках, во время учебы, работы и в быту. 

Каждой тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на 
протяжении всего периода подготовки в спортивной школе. 

Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися 
образовательных программ в Учреждении на период летних каникул могут 
организовываться физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечиваться 
участие в учебно- тренировочных сборах, проводимых образовательными 
организациями и (или) физкультурно-спортивными организациями. 

Тренировочная работа, организуется с учетом режима дня и занятости 
учащихся в общеобразовательной школе. При обучении учащихся в разные 
смены возможно разделение на две группы. Учитывая успеваемость каждого 
юного спортсмена по общеобразовательным предметам, тренер-преподаватель 
может уменьшить для отдельных обучающихся количество и длительность 
занятий в предэкзаменационный и экзаменационный периоды, давая им 
индивидуальные домашние задания. 

Учебно-тренировочные мероприятия приведены в таблице 3. 
Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 
 
№ 
п/п 

 
 
Виды учебно- тренировочных 
мероприятий 
 

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам спортивной 
подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту проведения 
учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 
Этап 
начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям 
 
 
 
1.1
. 

Учебно- тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
другим всероссийским 

 
 
- 

 
 

14 



спортивным 
соревнованиям 

 
 
1.2
. 

Учебно- тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской 
Федерации 

 
 

- 

 
 

14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 
 
 
2.1
. 

Учебно- тренировочные 
мероприятия по общей и 
(или) специальной 
физической подготовке 

 
5 

 
5 

2.2
. 

Восстановительные 
мероприятия 

-  

 
2.3
. 

Мероприятия 
для комплексного 
медицинского 
обследования 

 
- 

 

 
2.4
. 

Учебно- тренировочные 
мероприятия 
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год 
 
- 

 
Учебно-тренировочные   мероприятия   проводятся   Организацией для  

подготовки  обучающихся  к  соревновательной  деятельности,  а  также для 
контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 
учитываются в учебно-тренировочном графике. 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их 
спортивного мастерства в Учреждении организовываются и проводятся 
тренировочные сборы. Направленность, содержание и продолжительность 
тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности 
спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 
соревнований с учетом классификации тренировочных сборов. 
Спортивные соревнования. 

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от 
Учреждения, необходимо руководствоваться следующими подходами к участию 
в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, 
определяемыми федеральными стандартами спортивной подготовки: 
-  соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 
-   соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 
-   выполнение плана спортивной подготовки; 
-   прохождение предварительного соревновательного отбора; 
-   наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 
спортивных соревнованиях; 



-   соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является 
основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования. 

Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, 
является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью 
организаторов и (или) размещенный на официальном сайте общероссийской 
спортивной федерации по виду спорта (его регионального, местного отделения) 
или уполномоченного соответствующим органом местного самоуправления и 
исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической 
культуры и спорта. 
 
4   Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 
«спортивный туризм» 

Таблица 4 
Виды 

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 
лет 

Для спортивных дисциплин: маршрут - лыжный (1 - 6 категория), маршрут - 
пешеходный (1 - 6 категория), маршрут - спелео (1 - 6 к) 

Контрольные 1 2 2 2 
Отборочные 1 1 1 1 
Основные 1 1 1 2 
Для спортивных дисциплин: дистанция - пешеходная - группа, дистанция - пешеходная 

- связка, дистанция - пешеходная, дистанция - спелео - группа, дистанция - спелео - 
связка, дистанция - спелео 

Контрольные 2 3 3 3 
Отборочные 1 1 2 3 
Основные 1 1 4 5 

 
Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного 

процесса 
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса  рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 
основании ее 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  в 
нижеуказанной таблице №5 режимами работы, для этапов: учебно-
тренировочного свыше трех лет, может быть сокращен не более чем на 25 %, 
реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на 
основании индивидуальных планов спортивной подготовки.  

 
5   Годовой учебно-тренировочный план. 
 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивный 



туризм» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной 
нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 
распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 
подготовки и по годам обучения. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 
теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно- 
тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, 
медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 
тренировочного процесса, указанные тренировочные мероприятия входят в 
годовой объем тренировочной нагрузки. 

Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах 
определяется основным макроциклом: подготовительный период, 
соревновательный период, переходный период. 

Подготовительный период направлен на становление спортивной формы - 
создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным 
соревнованиям и участия в них, совершенствования спортивной 
подготовленности. 

Соревновательный период ориентирован на стабилизацию спортивной 
формы через дальнейшее совершенствование различных сторон 
подготовленности, интегральную подготовку, подготовку к основным 
соревнованиям и участие в них. 

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) 
направлен на восстановление физического и психического потенциала после 
интенсивных и больших по объёму тренировочных и соревновательных 
нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу 

 
Таблица 5. 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№п/ 
п 

 
Виды подготовки 

Этапы годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

До года Свыше 
года 

До трех лет Свыше трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 
6 8 8 8 

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 
Наполняемость групп (чел) 

12 12 8 8 
1 Физическая 

подготовка: 
    

Общая физическая 
подготовка 

127 186 176 140 

Специальная 
физическая 
подготовка 

20 36 70 70 

2 Техническая 
подготовка 

66 112 80 66 

3 Тактическая 
подготовка 

18 18 20 22 

4 Психологическая 
подготовка 

6 4 4 6 



5 Теоретическая 
подготовка 

30 16 12 16 

6. Аттестация 4 4 4 8 
7. Соревновательная 

деятельность 
4 12 18 12 

8. Инструкторская 
практика 

  4 8 

9 Судейская практика 2 8 8 8 
10 Восстановительные 

мероприятия 
3 16 16 6 

11 Медицинское 
обследование 

4 4 4 6 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 
12. Самоподготовка 36 58 58 60 
Общее количество часов в 
год 

312 416 416 416 

 
 
Годовой учебно-тематический план-график распределения учебных часов  
(НП 2-3) 

Таблица 6 
   1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
1 186 Общая физическая  

подготовка 
12 12 14 14 14 16 34 16 14 14 14 12 

2 
36 

Специальная  
физическая 
подготовка 

2 4 4 2 4 2  2 4 4 4 4 

3 112 Техническая 
подготовка  

10 10 10 10 10 10  10 10 10 12 10 

4 18 Тактическая 
подготовка 

2 2 2 2 2    2 2 2 2 

5 4 Психологическая  
подготовка 

2       2     

6 16 Теоретическая под 
готовка 

2  2 2 2   4 2 2   

7 4 Аттестация       2      2 
8 12 Соревновательная 

деятельность  
2  2 2      2 2 2 

9 8 Судейская 
практика 

 2   2 2   2    

10 16 Восстановительные  
мероприятия 

 2 2 2 2 2  2   2 2 

11 4 Медицинское 
обследование 

2      2      

12 58 Из них 
Самоподготовка 

8     6 36 16     

 всего В месяц 34 32 36 34 36 34 36 36 34 34 36 34 
               

 
 
Годовой учебно-тематический план-график распределения учебных часов  
(УТ-1-3) 

Таблица 6 
   1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

№               
1 176 Общая физическая  

подготовка 
12 12 12 10 12 14 34 22 12 12 12 12 

2 70 Специальная  
физическая 

2 7 7 6 7 5  8 7 7 7 7 



подготовка 
3 80 Техническая 

подготовка  
10 8 6 8 10 7  2 10 6 8 5 

4 20 Тактическая 
подготовка 

2 2 4  2 2  2  2 2 2 
5 4 Психологическая  

подготовка 
2        2    

6 12 Теоретическая под 
готовка 

2  2 2 2    2 2   
7 4 Аттестация       2      2 
8 18 Соревновательная 

деятельность  
2  4 4      2 4 2 

9 

12 

Судейская 
практика 
Инструкторская 
практика 

 2  2 2 2    1 1 2 

10 16 Восстановительные  
мероприятия 

 1 1 2 1 2  2 1 2 2 2 
11 4 Медицинское 

обследование 
2      2      

12 58 Из них 
Самоподготовка 

8     6 36 16     

               
 Всего  В месяц 34 32 36 34 36 34 36 36 34 34 36 34 

 
Таблица 8. 

6   Календарный план воспитательной работы 
 

№ 
п\п 

Направление 
работы 

Мероприятия Сроки 
проведения 

1 Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская 

практика 
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; 

Учебно- 
тренировочный 
график 

1.2. Инструкторская 
практика (Учебно-
тренировочного 
этапа (этап 
спортивной 
специализации)) 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, 
инструктора; 
составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей; 
формирование навыков наставничества;- 
формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам; 
формирование склонности к педагогической 
работе; 

Режим учебно- 
тренировочного 
процесса 



2. Здоровье сбережение 
2.1 Медико-

биологическое 
исследование 

Исследование организма спортсмена после/до 
тренировочной и соревновательной 
деятельности 

Учебно- 
тренировочный 
график 

2.2. Режим питания и 
отдыха 

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима 
дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 

Режим учебно- 
тренировочного 
процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 
3.1. Теоретическая 

подготовка 
Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки 

Учебно- 
тренировочный 
график 

3.2. Практическая 
подготовка 

Участие в: 
физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях; 
тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки; 

Учебно- 
тренировочный 
график, режим 
учебно- 
тренировочного 
процесса 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

Подготовка 
(формирование 
умений и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на: формирование умений и 
навыков, способствующих достижению 
спортивных результатов; 
развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
правомерное поведение болельщиков; 
расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

В течение года 

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

Таблица 9 
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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Начальной 
подготовки 

Веселые 
старты 

«Честная 
игра» 

1-2 раза в 
год 

Составление отчета о 
проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа, 
фото/видео 

Теоретическое 
занятие 

«Ценности 
спорта.  
 

1 раза в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе 

 
Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный список») 

 
 

1 раз в месяц 

Научить юных 
спортсменов 
проверять 
лекарственные 
препараты через 
сервисы по проверке 
препаратов в 
виде домашнего 
задания (тренер 
называет спортсмену 
2-3 лекарственных 
препарата для 
самостоятельной 
проверки дома). 

Антидопингов
ая 
викторина 

«Играй 
честно» 

По 
назначению 

Проведение 
викторины на 
крупных спортивных 
мероприятиях в 
регионе 

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-
курса – это 
неотъемлемая часть 
системы 
антидопингового 
образования. 

Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 
процессе 
формирован
ия 
антидопинго
вой 
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 

Семинар для 
тренеров 

«Виды 
нарушений 

1-2 раза в год Согласовать с 
ответственным за 



антидопинго
вых 
правил», 
«Роль 
тренера и 
родителей в 
процессе 
формирован
ия 
антидопинго
вой 
культуры» 

антидопинговое 
обеспечение в 
субъекте Российской 
Федерации 
 

Учебно- 
тренировочн
й этап (этап 
спортивной 
специализац
ии) 

Веселые 
старты 

«Честная 
игра» 

1-2 раза в 
год 

Предоставление 
отчета о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа, 
фото/видео. 

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-
курса – это 
неотъемлемая часть 
системы 
антидопингового 
образования. 

Антидопингов
ая 
викторина 

Антидопинг
овая 
викторина 

«Играй честно» По 
назначению 

Семинар для 
спортсменов и 
тренеров 

Семинар для 
спортсменов 
и тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил» 
«Проверка 
лекарственных 
средств» 

1-2 раза в год 

Родительское 
собрание 

Родительско
е собрание 

«Роль родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в год 

     
 
 



8   Планы инструкторской и судейской практики. 
Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 
подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки 
закрепляются. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь 
подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 
тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа 
начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной 
специализации). 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского 
семинара и сдачи экзамена. 

Таблица 10 
Примерный план инструкторской и судейской практики  
 

№ 
п/п 

Задачи Виды практических 
заданий 

Сроки Ответственн 
ый 

Группы ТЭ (все периоды) 
1 Освоение 

методики 
проведения на 
тренировочных 
занятиях по 
избранному виду 
спорта. 
Выполнение 
необходимы 
требования для 
присвоения 
звания 
инструктора . 

Самостоятельное 
проведение 
подготовительной части 
тренировочного занятия. 
Самостоятельное 
проведение 
занятий по физической 
подготовке. 
Обучение основным 
техническим элементам и 
приемам. 
Составление комплексов 
упражнений для развития 
физических качеств. 
Подбор упражнений для 
совершенствования 
техники. 
6. Ведение дневника 
самоконтроля 
тренировочных занятий. 

 
 
 
 
 
В 
соответстви
и с планом 
спортивной 
подготовки 

 
 
 
 
 
 
Тренеры, 
инструктор- 
методист 

 
 
 
 
 
 
9   Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 
зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. 
Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, 
психологические и медико-биологические. 



Педагогические средства являются основными, так как при 
нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются 
неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 
работоспособности: 
-   рациональное сочетание тренировочных средств разной 
направленности; 
-   правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 
целостном тренировочном процессе; 
-   введение специальных 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 расслабления и т. п.); 
-   корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 
-   повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 
-   эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 
-   соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие 
тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание 
положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные 
воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, 
самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение 
книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 
тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 
упражнений), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 
врачебно - биологические средства: 
-   рациональное питание с использованием продуктов повышенной 
биологической ценности; 
-   поливитаминные комплексы; 
-   различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 
-   ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 
процедуры; 
-   контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 
интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 
необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных 
спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных 
режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 
восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств 
восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их 
сочетании с психологическими средствами в рационально построенной системе 
тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при 



двух- и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном 
утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств 
наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение 
дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы 
(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием 
продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические 
процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, 
дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, 
некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, 
различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое 
облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, 
контрастные ванны и души, сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные 
процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь 
обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, 
спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается 
воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в 
работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем 
облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в 
движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими 
питательными веществами. Помимо этого, важно учитывать оптимизацию 
внешних условий, которые могут отрицательно влиять на психическую сферу и 
функциональные возможности спортсмена. Сюда входят гигиенические 
требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта и 
условий проведения занятий организуются специальные места для отдыха и 
отключения в интервалах между большими 
нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения 
занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение 
восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении 
травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального 
напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов 
нормального течения обменных процессов в организме. Роль адекватного 
питания особенно возрастает в условиях спортивной деятельности, когда 
пластический и энергетический обмены претерпевают значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов 
(мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в 
организм витаминов в достаточном количестве независимо от уровня 
двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, 
когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, 
следует предусмотреть дополнительный прием витаминов. 

Общие методические рекомендации. 
Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 
средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (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 средств даёт больший эффект. 
Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 



работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. 
В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 
естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут 
привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
 
Планирование восстановительных мероприятий 

Таблица 11 
 

Уровень 
Напряжённость 

восстановительных мероприятий 
 

Средства восстановления 

 
 

Основной 

Нормализация состояния в 
результате кумулятивного 

воздействия всей серии 
тренировочных нагрузок от 
микроцикла к микроциклу. 

Общий ручной и 
гидромассаж, парная баня или 

сауна, души, ванны. 
Комплексы сочетания этих 

средств. 

 
 
 

Текущий 

Компенсация последействий 
ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной 
направленности с учётом 
специфики последующей 

нагрузки. 

Восстановительные ванны и 
души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 
тонизирующие растирания в 
период занятий ОФП, вибро-. 
тренировочный и локальный 
массаж в сочетании с сауной. 

 
 

Оперативный 

Срочное восстановление 
работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 
упражнений к другой с учётом 

последующей нагрузки. 

Восстановительные ванны, 
локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 
растирания, локальный 
восстановительный и 

предварительный массаж. 

 
10.  Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств 

Таблица 12 
Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

Психолого-педагогические и медико- 
биологические средства: 
- упражнения на растяжение. 
- разминка; 
- массаж: восстановительный массаж, 
возбуждающий точечный массаж в 
сочетании с 
классическим массажем (встряхивание, 
разминание), локальный массаж; 
- искусственная активизация мышц: 

 - психорегуляция мобилизующей -   
направленности. чередование тренировочных 
нагрузок по характеру и интенсивности; 
 - комплекс восстановительных упражнений - 
ходьба, дыхательные упражнения, душ - 
теплый/прохладный 

В течении 
года 

Тренеры, 
медицинский 

работник 



душ - теплый/умеренно холодный/ теплый 
 - сеансы аэроионотерапии; 
 - психорегуляция реституционной 
направленности; 
 - сбалансированное питание, витаминизация, 
- щелочные минеральные воды 

 
 
I I I.      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: 
    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». 
    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; 
   Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных   комплексов   контрольных   упражнений,   перечня   тестов и 
(или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 
спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 
спортивной квалификации. 
Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 
оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 
подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительным 



образовательным программам спортивной подготовки. 
Обязательное контрольное тестирование включает: 
нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 
федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивный 
туризм»; 
контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 
соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом 
таблицы 
 
 
Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 
оценочные материалы 

Таблица 13 
№ 
п\п 

Формы 
аттестации 

Оценочные 
материалы 

Примечание 

 
1. 

Контрольные 
тесты 

 
Протокол 

Форма, разработанная 
Организацией и включающая 
тесты из Рабочей программы 
тренера - преподавателя 

2. Медико- 
биологические 
исследования 

Заключения Выдается Заключения 
медицинским центром по всем 
видам исследования 

3. Собеседования Протокол 
Комиссии 

Проводится по итогам учебно- 
тренировочного года или 
полугодий 

 
 
4. 

 
Переводные 
нормативы 

 
 
Протокол 

Проводятся только для этапов 
начальной подготовки и 
учебно-тренировочного этапа 
(этапа спортивной 
специализации) до трех лет, не 
имеющих спортивных разрядов 

 
 
5. 

 
 
Просмотровые 
сборы 

 
 
Заключение 
тренера, 
Комиссии 

Проводятся при отборе детей 
на этапы спортивной 
подготовки , а также 
одаренных и способных детей 
перешедших из других 
видов спорта или поздно 
ориентированных на занятия 
спортом 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 
подготовки по виду спорта «спортивный туризм»* 

Таблица 14 
№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измере-ния 

Норматив до года обу- 
чения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики/ 
юноши 

девочки/ 
девушки 

мальчики/ 
юноши 

девочки/ 
девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «дистанция» 

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 

количе- 
ство раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

 
1.4. 

Наклон вперед из по- 
ложения стоя на гим- 

настической скамье (от 
уровня скамьи) 

 
см 

не менее не менее 
 

+2 
 

+3 
 

+4 
 

+5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более не более 
8,4 8,7 8,1 8,4 

 
1.6. 

Прыжок в длину с ме- 
ста толчком двумя но- 

гами 

 
см 

не менее не менее 

150 145 180 165 

 
1.7. 

Подтягивание из виса 
на высокой перекла- 

дине 

количе- 
ство раз 

не менее не менее 

2 - 5 - 

 
1.8. 

Подтягивание из виса 
лежа на низкой пере- 

кладине 90 см 

количе- 
ство раз 

не менее не менее 

- 3 - 6 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «дистан- 
ция» 

 
 
 

2.1. 

Вращение вокруг 
своей оси по часовой и 

против часовой 
стрелке за 4 сек. С по- 
следующим прохожде- 
нием по прямой линии 
(не менее 3 оборотов в 

каждую сторону) 

 
 

количе- 
ство 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 с не менее не менее 

30 25 35 25 
 

2.4. 
Поднимание туловища 
из положения лежа на 

спине 

количе- 
ство 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 пере- вода на учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) по виду спорта «спортивный 
туризм»* 

Таблица 5 
п/п Упражнения Единица    

измерения 
Норматив 

юноши/       
муж- чины 

девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «дистанция» 

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 

1
5 

8 

 
1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 
см 

не менее 

+
3 

+4 

1.5. Челночный бег 3х10 м с не более 
10,5 11,2 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз не менее 

4 - 

1.8. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см количество раз не менее 

- 9 

1.9. Поднимание туловища из поло- 
жения лежа на спине количество раз не менее 

1
5 

12 

2. Уровень спортивной квалификации для спортивной дисциплины «дистанция» 

 
2.1. 

 
Период обучения на этапе спор- 
тивной подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд». 
 

2.2. 
Период обучения на этапе спор- 
тивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд», «пер- 

вый спортивный разряд» 
* (приложение № 7 к ФССП «спортивный туризм», приказ Минспорт России от 21.11.2022г № 1038) 

 
 
 
IV.   Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки 
 
1   Этап начальной подготовки 
 
Общая физическая подготовка 
Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и 
стабильных результатов в спортивном туризме. 
Средствами общей физической подготовки служат общеразвивающие 
упражнения и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными 
гонками, спортивным ориентированием, гимнастикой, плаванием, 
скалолазанием. 



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, на 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 ног. Поднимание на носках, 
приседания, махи в лицевой и боковой плоскостях, выпады, подскоки. Прыжки в 
длину с места, с 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 и др. 
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом. Игры на внимание, 
сообразительность, координацию. Эстафеты с преодолением препятствий, с 
предметами, прыжками и бегом в различной комбинации. 
Проведение однодневных и степенных походов. Задачи таких походов на данном 
этапе подготовки: Приобретение привычки к пребыванию в незнакомом лесу с 
учетом ТБ; приобретение навыков ориентирования по местным предметам и по 
топографической карте в масштабе от 1:50000 до 1:200000; организация ночлега 
в полевых условиях; 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: 
упражнения для развития выносливости: Бег в равномерном темпе по равнинной 
и слабопересеченной местности. Бег с картой. Ходьба на лыжах на дистанции от 
1 до 6 км. 
упражнения на развитие 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, и др.; 
упражнения на развитие ловкости и равновесия: Ходьба по гимнастической 
скамейке, кувырки. Прыжки в длину через препятствия, прыжки в высоту через 
планку, скамейку, поваленное дерево с одной и двух ног. Спрыгивание вниз с 
возвышения. Спортивные игры с мячом, слалом между деревьями, и т.п.; 
-упражнения для развития силы и силовой выносливости: Разгибание рук в 
упоре лежа. Подтягивание из виса. Подъем переворотом на перекладине. Подъем 
коленей в висе. Приседания на одной ноге, приседания на двух ногах и с 
отягощением. Прыжки и многоскоки на одной и двух ногах, тяга штанги, жим 
штанги и др. 
 
Техническая подготовка 
Естественные и искусственные препятствия. Освоение техники прохождения 
(преодоления) различных этапов. Страховочное снаряжение и работа с ним. 
Знакомство с понятием «страховка и самостраховка». Организация страховки и 
само- страховки. Понятия «дистанция», «технический этап», «прохождение 



этапа», 
«время работы на этапе», «контрольное время работы на этапе», «рабочая зона 
этапа». Технические этапы дистанций 1-го класса: характеристика и параметры 
этапов, способы их прохождения. 
Изучение техники вязания узлов и прикладное значение узлов. 
Для выполнения технических приёмов применяются следующие узлы: 
для связывания верёвок – встречный, встречная восьмёрка, грейпвайн, 
брамшкотовый, академический; 
для крепления на опоре – карабинная удавка, штык, стремя, булинь, двойной 
булинь, грепвайн, проводник-восьмёрка, двойной проводник, австрийский 
проводник; 
схватывающие - симметричный (прусик), бахмана, австрийский (обмоточный).  
Отработка умений и навыков прохождения этапов, дистанций. Отработка и 
совершенствование техники движения рук и ног, положения тела при 
преодолении этапов: 
Без специального туристского снаряжения: переправа по веревке с перилами 
(параллельная переправа), подъем и спуск по склону по перилам, маятник, 
переправа по заранее уложенному бревну. 
С использованием специального туристского снаряжения: переправа по веревке 
с перилами (параллельная переправа) с самостраховкой, подъем и спуск по 
склону с самостраховкой по перилам наведенным судьями, траверс, подъем - 
траверс - спуск с самостраховкой по перилам наведенным судьями, переправа по 
заранее уложенному бревну с самостраховкой с использованием перил 
наведенных судьями, навесная переправа. 
 
Тактическая подготовка 
Тактика преодоления препятствий в личном прохождении дистанции 1 класса. 
Организация работы команды на технических этапах дистанций 1 класса. 
Распределение обязанностей между членами команды. Взаимодействие членов 
команды на дистанции, обязанности капитана и замыкающего участника, 
взаимопомощь при работе. Формирование умений и навыков работы на 
дистанции командой (последовательность преодоления отдельных этапов 
каждым участником): Переправа по веревке с перилами (параллельная 
переправа) наведенными судьями; подъем и спуск по склону по перилам, 
наведенным судьями; «маятник»; переправа по заранее уложенному бревну с 
самостраховкой; навесная переправа; траверс склона по перилам; прохождение 
блока этапов. 
 
Специальные навыки 
Отработка технических приёмов 
Отработка технических приёмов по преодолению естественных и искусственных 
препятствий с применением специального оборудования. Отработка каждого 
технического элемента (приёма) с применением используемого оборудования и 
спортивного инвентаря. Отработка одновременно нескольких (в комплексе) 
технических элементов (приёмов) с применением необходимого оборудования и 
спортивного инвентаря для преодоления препятствия (задания) или нескольких 
препятствий без отдыха. Преодоление препятствий в составе команды (связке 
или группе). 
 
Подготовка по спортивному ориентированию 
Виды карт и их предназначения. Особенности карт по спортивному 



ориентированию. Инвентарь и устройства навигации. Правила ориентирования 
на местности. Работа с картой на местности. Техника безопасности при 
тренировках на незнакомой местности и соревнованиях. 
Держание карты. Держание компаса. Сопоставление карты с местностью. Снятие 
азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояний на местности парами 
шагов. Ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование при 
смене направления вдоль линейных ориентиров. Чтение объектов с линейных 
ориентиров. Взятие контрольных пунктов (КП), расположенных в пределах 
видимости от линейных ориентиров. Выбор варианта движения между КП. 
Ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие 
пути, срезки. Действия при потере ориентира. 
 
Оказание первой доврачебной помощи 
Приёмы оказания доврачебной помощи. Тепловой и солнечный удар, ожоги, 
обморожения. Помощь утопающему, при переохлаждении организма, 
пораженному электрическим током. Искусственное дыхание, непрямой массаж 
сердца. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание 
желудка. 
 
Работа со спортивным и специальным оборудованием 
Перечень необходимого спортивного инвентаря и оборудования. Их технические 
характеристики. Правила применения и использования в тренировках и на 
соревнованиях. Правила техники безопасности при работе с инвентарём и 
оборудованием. Отработка умений и навыков работы с инвентарём и 
оборудованием. Правила ухода и хранения спортивного оборудования. 
 
Медико-биологические и восстановительные мероприятия 
Тренировочный этап (1 и 2 год обучения) - восстановление работоспособности 
происходит, главным образом, естественным путем: чередованием 
тренировочных дней и дней отдыха, с уменьшением объема интенсивности 
тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме, плавание. К 
гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 
процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, сауна. Режим 
дня и питания. Витаминизация. 
Прохождение медицинского осмотра в врачебно-физкультурном диспансере 2 
раза в год. 
 
 
 
2   Учебно-тренировочный этап 
Общая физическая подготовка 
Совершенствование способностей, двигательных функций спортсмена и 
повышения спортивной работоспособности. 
Физические качества: равновесия, гибкость, сила, быстрота, выносливость. 
Упражнения на развития равновесия и координации движений. Упражнение на 
полу. На гимнастическом бревне, скамейке. Усложнение упражнений путем 
уменьшения площади опоры, повышения высоты снаряда. Передвижение по ним 
с изменением скорости и с поворотами. Сложность и дозировка упражнений 
повышается по мере роста подготовленности обучающихся. 

− Упражнения направленные на развитие гибкости. 
Упражнения в различных стойках, наклоны вперед, в стороны, назад, с 



различными положениями и движениями руками. Круговые движения 
туловищем. Прогиб лежа на животе с последующим расслаблением. 

− Упражнения на развитие силы. 
Всевозможные упражнения с предметами набивные мячи, гантели и др.). 
Упражнения с отягощением, сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади, в 
наклонном упоре, в упоре лежа. Подтягивание в висе, лазание по канату с 
помощью ног и без помощи. Метание камней из различных исходных 
положений (вперед, через себя и т.д.) Варианты приседаний и прыжков на 
двух и одной ноге. 
- Упражнения, направленные на развитие быстроты. Бег с 
максимальной скоростью на дистанции 20-100 метров, разновидности 
прыжков в максимальном темпе. ОРУ в максимальном темпе. 
- Упражнения, развивающие общую выносливость. Длительный, 
равномерный и попеременный бег в условиях пересеченной местности. 
Ходьба и бег в различном темпе. Ходьба и бег по песку, кочкам. Ходьба и бег 
по мелководью и др. 
Общая физическая подготовленность - Подвижные и спортивные игры, 
эстафеты, походы, плавание и др 
 
Специальная физическая подготовка 
В подготовке применяются специальные упражнения в различных зонах 
интенсивности: восстановительной, поддерживающей, развивающей, 
субмаксимальной, максимальной. 
Развитие способности преодолевать большие расстояния по сильно 
пересеченной местности: 
бег в кроссе, в марш-броске с небольшим грузом в рюкзаках; 
передвижения на лыжах с грузом в рюкзаках: тропление, спуски с поворотами, 
подъемы, траверсы, преодоление заросших участков; 
прыжки через препятствия с разбега и с места на местности: поваленные 
деревья, ручьи, траншеи, обрывы, ямы и т.д.; 
передвижения по мягкому грунту, болотам, подъемам и спускам, заросшим и 
труднопроходимым участкам; 
плавание через небольшие реки с течением; 
выполнение упражнений по туристской технике на быстроту с применением 
специального инвентаря: подъем по перилам, подъем по наклонной вверх 
переправе, вертикальный подъем с использованием зажимов, скалолазание и т.п. 
 
Техническая подготовка 
Технические этапы дистанций: характеристика и параметры этапов, способы их 
прохождения. 
Тренировочный этап (1-2 год обучения) –1- 2 класс дистанции. 
Тренировочный этап (3-4 год обучения) – 3-4 класс дистанции. 
Отработка навыков по техники прохождения (преодоления) различных этапов, с 
использованием специального туристского снаряжения: 
переправа по веревке с перилами (параллельная переправа) с самостраховкой; 
подъем и спуск по склону с самостраховкой по перилам; 
вертикальный спуск и подъем по перилам наведенными судьями; траверс с 
самостраховкой по перилам; 
переправа по заранее уложенному бревну с самостраховкой с использованием 
перил; 
навесная переправа без уклона, навесная переправа с уклоном вниз, навесная 



переправа с уклоном вверх; 
Преодоление нескольких препятствий (блоков этапов) без потери страховки: 
подъем - траверс – спуск; 
несколько подъёмов с промежуточной организации пункта страховки; 
подъём по крутонаклонной переправе и вертикальный спуск 
Техника транспортировки снаряжения через препятствия. Освоение и отработка 
техники прохождения этапов с командной страховкой. Освоение и отработка 
прохождения этапов с самонаведением перил и опор. Совершенствование 
практических навыков в работе с веревкой (вязки узлов и их практическое 
применение, маркировка (в бухту) верёвки и транспортировка её между этапов и 
по этапу. 

 
Специальные навыки 
Отработка технических приёмов 
Отработка технических приёмов по преодолению естественных и искусственных 
препятствий с применением специального оборудования на дистанциях 3 класса 
и выше. Отработка каждого технического элемента (приёма) с применением 
используемого оборудования и спортивного инвентаря. Отработка одновременно 
нескольких (в комплексе) технических элементов (приёмов) с применением 
необходимого оборудования и спортивного инвентаря для преодоления 
препятствия (задания) или нескольких препятствий без отдыха. Преодоление 
препятствий в составе команды (связке или группе). 
 
Подготовка по спортивному ориентированию 
Отработка технических элементов: 
определение азимута. Выдерживание азимута. Измерение расстояния на 
местности; 
ориентирование вдоль линейных ориентиров. Ориентирование при смене 
направления вдоль линейных ориентиров; 
определение точки стояния. Простейшая топографическая съемка местности 
вдоль линейных ориентиров; 
выбор варианта движения между КП; 
ориентирование на коротких этапах с тормозными ориентирами. Кратчайшие 
пути, срезки; 

- особенности зимнего ориентирования. 
 

Оказание первой доврачебной помощи 
Приёмы оказания доврачебной помощи. Тепловой и солнечный удар, обморок, 
ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим 
током. Искусственное дыхание и непрямой массаж сердца. Наложение жгута, 
ватно-марлевой повязки, обработка ран, промывание, глаз, желудка. Оказание 
помощи при переломах конечностей (закрытый, открытый). Изготовление 
носилок, и транспортировка пострадавшего. 
 
Работа со спортивным и специальным оборудованием 
Перечень дополнительного спортивного инвентаря и оборудования для 
преодоления препятствий на дистанциях 3 класса и выше. Их технические 
характеристики. Правила применения и использования в тренировках и на 
соревнованиях. Правила техники безопасности при работе с инвентарём и 
оборудованием. Правила ухода и хранения. Отработка умений и навыков работы 
с инвентарём и оборудованием. 



 
Медико-биологические и восстановительные мероприятия 
Тренировочный этап (до 3 лет) - восстановление работоспособности происходит, 
главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и 
дней отдыха, с уменьшением объема интенсивности тренировочных нагрузок; 
проведением занятий в игровой форме, плавание. К гигиеническим средствам 
сле- дует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 
характера, прогулки на свежем воздухе, сауна. Режим дня и питания. 
Витаминизация. 
Прохождение медицинского осмотра в врачебно-физкультурном диспансере 2 
раза в год. 
Тренировочный этап (свыше 3 лет) – основными являются педагогические 
средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 
соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию 
организма спортсмена; оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в 
отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла; подвижные 
игры, посещение бассейна, сауны. Гигиенические средства восстановления 
используются те же, что и для тренировочного этапа до 3 лет годов обучения. 
Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 
состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, 
используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные 
упражнения, отвлекающие беседы. 
Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 
физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 
Прохождение медицинского осмотра во врачебно-физкультурном 
диспансере      2 раза в год. Дополнительное обследование после  
заболеваний, полученных травм, по направлению мед. работника или 
совету тренера. Ведение дневника самоконтроля. Планирование 
тренировочного процесса с учётом рекомендаций спортивного врача. 
 

Психологическая подготовка 
Основное содержание психологической подготовки спортсменов 

состоит в следующем: 
- формирование мотивации к занятиям спортом; 
- развитие личностных качеств; 
- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 
переключения), во ображения, памяти, что способствует быстрому 
восприятию информации и принятию решений; 
- развитие специфических качеств – развитие комбинационного зрения и 
позиционного чутья, совершенствование счетных и оценочных 
способностей, постоянный аналитический анализ; 
- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование 
личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 
интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру-
преподавателю следует использовать все имеющиеся средства и методы 
психологического воздействия на спортсменов, необходимые для 
формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне 
развитой личности. 

В работе со спортсменами устанавливается определенная тенденция 



в преимуществе тех или иных средств и методов психологического 
воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение. Так, в 
водной части трениро вочного занятия используются методы словесного 
и смешанного 
воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, 
сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и 
психических функций. В подготовительной части – методы развития 
внимания, сенсомоторики  и волевых качеств, в основной части 
совершенствуются специализированные психические функции и 
психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 
само- контролю, в заключительной части совершенствуется способность к 
саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Акцент в 
распределении средств и методов психологической подготовки в 
решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, 
задач и направленности тренировочного занятия. Оценка эффективности 
воспитательной работы и психологического воздействия в тренировочном 
процессе осуществляется путем наблюдений, измерений, анализ различных 
материалов, характеризующих личность спортсмена. Полученные данные 
сравниваются с исходными показателями и используются для внесения 
коррективов в тренировочный процесс и планирования психологической 
подготовки спортсменов. 
 

Содержание конкретных средств и методов 
По цели применения средства и методы психической подготовки: 
- мобилизующие; 
- коррегирующие (поправляющие); 

релаксирующие (расслабляющие). По содержанию средства и методы 
психической подготовки делятся на следующие группы: 

- психолого-педагогические (убеждающие, направляющие, 
двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие, 
комбинированные); 

- преимущественно психологические (суггестивные, т.е. 
внушающие; ментальные, сочетающие воздействие словом и образом; 
социально-игровые, комбинированные); 

- преимущественно психофизиологические (аппаратурные, 
психофармакологические, дыхательные, комбинированные). 

По сфере воздействия средства и методы психической подготовки 
делятся на: 
- средства, направленные на коррекцию перцептивно-

психомоторной сферы (т.е. на качества, связанные с восприятием 
ситуации и моторными действиями); 

- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 
- средства воздействия на волевую сферу; 
- средства воздействия на эмоциональную сферу; 
- средства воздействия на нравственную сферу. 
По адресату средства и методы психической подготовки делятся на: 
- средства, направленные на психическую подготовку тренера; 
- средства управления непосредственно спортсменом или 
командой. По времени применения эти средства и методы 
делятся на: 
- предупреждающие; 



- предсоревновательные; 
- соревновательные; постсоревновательные. 

По характеру применения их подразделяют на саморегуляцию 
(аутовоздействия) и гетерорегуляцию (воздействия других участников 
педагогического процесса - тренера, психолога, врача, массажиста и т.д.). 

На выбор конкретных средств и методов существенное влияние 
оказывают фактор времени, место соревнования, социально-
психологический климат в команде, индивидуальные особенности 
спортсмена. 

Мобилизующие средства и методы направлены на повышение 
психического тонуса, формирование установки на активную 
интеллектуальную и моторную деятельность спортсмена. Сюда относят 
такие словесные средства, как самоприказы, убеждения; такие 
психорегулирующие упражнения, как «психорегулирующая тренировка» 
(вариант «мобилизация»), упражнения на концентрацию; такие 
физиологические воздействия, как возбуждающий вариант акупунктуры, 
возбуждающий массаж. 

Корригирующие средства обычно относятся к категории словесных и 
носят форму гетеровоздействия. Ими могут быть различные варианты 
сублимации (мысли спортсмена о возможном исходе соревнования 
вытесняются в направлении оценки собственных технико-тактических 
действий), способы изменения целеполагания, прием «рационализация» 
(когда спортсмену объясняют механизм начавшегося стресса, что делает его 
менее опасным), «гимнастика чувств» по системе К. С. Станиславского 
(когда спортсмену преднамеренно предлагают изобразить гнев, ярость, 
радость, сомнение и т.д.). 

 Релаксирующие средства направлены на снижение уровня 
возбуждения и облегчают процесс психического и физического 
восстановления. В качестве примеров можно назвать варианты 
психорегулирующей тренировки «успокоение», «прогрессивную 
релаксацию» (последовательное напряжение и расслабление мышц), 
«паузы психорегуляции», успокаивающий массаж. 

Психолого-педагогические средства относятся к компетенции не 
только пси- холога, но и тренера, основываются на вербальном (словесном) 
воздействии и направлены преимущественно на моральную и нравственную 
сферу спортсмена. Умелое использование слова - важнейшее средство 
психической подготовки. 

Психофизиологическими условно называются средства 
физиологические по технологии, но несущие в себе психическое 
воздействие, в основном косвенное. Такими средствами являются 
акупунктура, массаж, разминка, особенно если она психологически 
грамотно построена и преследует цель формирования у спортсмена 
необходимого настроения. 

Значительный раздел средств психической подготовки составляют 
приемы произвольной саморегуляции. По способу применения такими 
приемами могут быть убеждение, самовнушение (самоприказ), двигательные 
и дыхательные упражнения, использование механизмов представления и 
воображения (например, с помощью средств идеомоторной тренировки). 

Психическая подготовка осуществляется на всем протяжении 
многолетней подготовки на тренировочных занятиях, учебно-
тренировочных мероприятиях (сборах), соревнованиях. 



 
Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

спортивных соревнований. 
Общие требования: 

- к занятиям допускаются лица, прошедшие инструктаж по охране труда, 
медицинский осмотр, и не имеющие противопоказаний по состоянию 
здоровья; 
- при проведении занятий по спортивному туризму соблюдать правила 
поведения, расписание занятий и отдыха; 
- при участии в соревнованиях соблюдать правила их проведения. 

Требования охраны труда перед началом занятий: 
- надеть спортивную форму и обувь, соответствующую погодным 
условиям и месту проведения занятий (улица, зал, полигон и пр.); 
- проверить исправность инвентаря и оборудования; 
- проверить подготовленность мест проведения занятий; 
- проверить и убедиться в отсутствии в месте проведения занятий 
опасностей, которые могут привести к травме. 

Требования охраны труда во время занятий: 
- добиваться дисциплины, точного выполнения указаний тренера; 
- прекращать занятия на открытой местности или принимать меры к 
охране здоровья спортсменов при резком изменении погоды; 
- принимать меры против обморожения при занятиях в зимних условиях; 
- в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми 
принадлежностями и медикаментами для оказания первой медицинской 
помощи; 
- не выпускать в лесную местность спортсменов без компаса, без часов, 
спичек, ёмкости с питьевой водой, не владеющих «аварийным 
азимутом», способов подачи сигналов бедствия и обустройством 
аварийного бивака. 

Требования охраны труда в аварийных ситуациях: 
- при плохом самочувствии прекратить занятие и сообщить об этом тренеру; 
- при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему; 
- в случае потери ориентировки и незнания места нахождения и 
вариантов выхода при потере ориентировки оставаться на месте и 
дождаться помощи от службы поиска. 

Требования охраны труда по окончании занятий: 
- убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь; 
- снять спортивную форму и обувь; 
- принять душ или тщательно вымыть руки с мылом; 
- проверить по списку наличие всех занимающихся. 

 
V.   Условия реализации дополнительной образовательной про граммы 

спортивной подготовки 
 

Материально-технические условия реализации Программы. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 
договоров, заклю ченных в соответствии с гражданским законодательством 
Российской Федерации, существенным условием которых является право 
пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 
объектом инфраструктуры): 



- наличие оборудованных трасс; 
- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- 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» (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение № 
10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе   

организацию  систематического медицинского контроля. 
 
 
 
 



Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки* 

 
№ 
п/п 

Наименование оборудования, спортивного 
инвентаря 

Единица из- 
мерения 

Количество 
изделий 

Для спортивных дисциплин: «дистанция - комбинированная», «дистанция - лыжная», 
«дистанция – пешеходная», «дистанция - горная - связка», «дистанция - лыжная - связка», 
«дистанция - пешеходная – связка», «дистанция - горная - группа», «дистанция - лыжная - 

группа», «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 (масштаб от 1:10000 до 1:5000) 

штук 30 

36. Компас жидкостный штук 12 
37. Оттяжка с карабином альпинистским 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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



VI.  Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников: 

1. Алёшин В.М., Серебрянников А.В. Туристская топография. – М., 
Профиздат, 1985г. 
2. Архипов С.М. «Методические рекомендации по подготовке юных 
скалолазов». - М.: ВЦСПС, 1988г. 
3. Антрпов К., Расторгуев М. Узлы.- М., ЦДЮТ РФ, 1994г. 
4. Бардин К.В. Азбука туризма - М.: Просвещение, 1981г. 
5. Коструб А.А. Медицинский справочник туриста. – М.:1986г. 
6. Курилова В.И. Туризм - М.: Просвещение, 1988г. 
7. Нурмимаа В. Спортивное ориентирование. - М.: ФСОРФ, 1997г. 
8. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. Наука побеждать. Издат.: 
Астрель ACT, 2004г. 
9. Сборник инструкций по обеспечению безопасности детей при 
проведении учебно-тренировочных, тренировочных и спортивно-
массовых мероприятий. – Ульяновск: МБУ СШ «Фаворит», 2022г. 
10. Школа альпинизма. Составители Захаров П.П., Степенко Т.В. – М.: 

ФиС., 1989г. 
11. Штюрмер Ю.А. Опасности в туризме, мнимые и действительные. - 
М.: ФиС, 1983г. 
12. Штюрмер Ю.А. Профилактика туристского травматизма. - М.: 
ЦРИБ «Турист», 1992г. 
13. Штюрмер Ю.А. Туристу об охране природы. - М.: Профиздат, 1975г. 
14. Энциклопедия туриста. - М. Научное издат. «Большая Российская 
Энциклопе- дия», 1993г. 
15. Гуревич И. А. Круговая тренировка при развитии физических 
качеств И.А. Гу- ревич. - Минск.:Высшая школа, 1985г., 256с. 
16. Козлов Р.А. Организация спортивной деятельности в детско-
юношеской спор- тивной школе: Методические рекомендации / Р.А. 
Козлов. - МаГУ. - Магнитогорск, 2004г., 30 с. 
17. Коробков А. В. Физическое воспитание / В.А. Головин, В.А. 
Масляков. - М.: Высш. школа, 1983г., 105с. 
18. Куликов Л.М. Управление спортивной тренировкой: системность, 
адаптация, здоровье / Л. М. Куликов. - М.: Физкультура, образование 
и наука, 1995г., 395с. 
19. Лисовский А.Ф. Теория и практика физической культуры №11 - М., 

2005г. 
20. Палыга В.Д. Гимнастика. - М., 1982г., 297с. 
21.Уховский Ф.С. Уроки ориентирования. - М.: ЦДЮТур МО РФ,1996г. 



22. Физическая подготовка туристов. М.: ЦРИБ «Турист»,1985г. 
 

23. Туризм и здоровье. Составители Стрелец В.Г., Алфимов Н.Н., Белоусов 
В.В. – Л.: Знание, 1982г. 

24. Аппенянский А.И. Физическая тренировка в туризме. - М., ЦРИБ 
«Турист», 1989. 
25.  
25. Физическая подготовка туристов. Методические рекомендации. – М.: 

ЦСпо- 
ТиЭ, 1985г. 

26. Методика врачебно-педагогического контроля в туризме. 
Методические реко- мендации. – М.: ЦСпоТиЭ, 1990г. 

 
Нормативные документы: 

1. Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации" от 04.12.2007 N 329-ФЗ 
2. Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 
29.12.2012 N 273-ФЗ 
3. «Особенности организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки. Приказ Министерства спорта Российской 
Федерации от 03.08.2022 № 634; 
4. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки 
в Россий- ской Федерации. Министерство спорта Российской Федерации 
от 12.05.2014г. № ВМ-04-10/2554; 
5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 
«спортивный ту- ризм», утвержденный приказом Министерства спорта 
Российской Федерации от 

«21.11.2022г. № 1038. 

6. Правила вида спорта «спортивный туризм», утверждённый 
Минспортом Россий- ской Федерации» от 22.04.2021г. № 255. 

Интернет-ресурсы 

1. www.Tmmoscow.ru Официальный интернет-сайт Туризм 
спортивный в Москве и России; 
2. www.minsport.gov.ru Официальный интернет-сайт Министерства 
спорта Россий- ской Федерации; 
3. www.rusada.ru Официальный интернет-сайт РУСАДА; 

27. Варламов В.Г. Основы безопасности в пешем походе. - М., ЦРИБ «Турист», 
1983. 
28. Григорьев В.Н. Водный туризм. - М., Профиздат, 1990. 
29. Захаров П.Л. Инструктору альпинизма. - М., Фис, 1988. 
30. Федотов В.Н. Востоков И.Е. Спортивно-оздоровительный туризм. М.: «Совет- 
ский спорт», 2002г. 

http://www.tmmoscow.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/


4. www.wada-ama.org Официальный интернет-сайт ВАДА; 
5. http://lib.sportedu.ru Официальный сайт научно-теоретического 
журнала «Теория и практика физической культуры»; 
6. www.rossport.ru Федеральное агентство по физической культуре и спорту; 
7. www.olympic.ru Олимпийский комитет России; 
8. www.knnvs.ru Комитет национальных и не олимпийских видов спорта 

России. 
9. www.tssr.ru Федерация спортивного туризма России; 
10. www.mountain.ru - крупнейший российский ресурс, посвященный горам; 
11. www.risk.ru - журнал о горах, экспедициях, проектах, людях; 
12. www.extremesports.ru - экстремальные виды спорта; 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.wada-ama.org/
http://lib.sportedu.ru/
http://www.rossport.ru/
http://www.rossport.ru/
http://www.knnvs.ru/
http://www.tssr.ru/
http://www.mountain.ru/
http://www.risk.ru/
http://www.extremesports.ru/

	Содержание конкретных средств и методов

