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Пояснительная записка 

Введение 

Одним из важных направлений системы дополнительного образования является 
детско-юношеский туризм, который в 2008 году отметил свое 90-летие. 

Детско-юношеский туризм – средство активного отдыха. Занятие туризмом спо-
собствует гармоничному развитию личности, укреплению физического и психиче-
ского здоровья, повышению культурного уровня человека. 

Укрепление физического здоровья происходит благодаря естественным нагрузкам 
во время передвижения в путешествии, закаливанию природными факторами. 

Психическое здоровье укрепляется положительными эмоциями, возникающими в 
процессе контакта с живой природой, при смене мест и обстоятельств пребыва-
ния и благодаря появлению новых возможностей для самореализации личности. 

Детско-юношеский туризм является сферой воспитания эстетических чувств, 
формирования этических норм поведения. Умение видеть прекрасное в жизни и 
природе обогащает жизненный опыт школьников, развивает их эстетический вкус 
и эмоциональную сферу. 

Благодаря занятиям туризмом актуализируется процесс достижения целей самым 
эффективным способом; вырабатывается самостоятельность принятия решений и 
взятие на себя ответственности за эти решения. Необходимость быстрого техни-
ческого и тактического ориентирования в возникающих ситуациях вырабатывает 
гибкость и вариативность мышления, а за счет обострения сенсорного восприятия 
идет оживление мышления. 

Занятия туризмом помогают лучше узнать и полюбить свою Родину; приносят 
юным туристам здоровье, умение безопасно жить в природной среде, придают 
уверенность в себе; позволяют сформировать навыки руководства коллективом, 
сотрудничества с другими людьми. 

Краткий анализ существующих программ 

За несколько последних десятилетий разработано около пятидесяти образова-
тельных программ по данному профилю.  

В 1995 году в изданной Центром развития системы дополнительного образования 
детей Министерства образования Российской Федерации брошюре "Базисный 
учебный план государственных внешкольных учреждений дополнительного обра-
зования детей" определен перечень федеральных программ по туристско-
краеведческой деятельности [6]. В него вошли 38 профильных программ: уже из-
данные в сборнике "Туризм и краеведение" (1982) [34] и новые, разработанные в 
1991-1995 годах.  

При ознакомлении с данным документом легко увидеть, что программы собствен-
но туристской деятельности занимают меньше половины перечня. В настоящий 
момент их содержание не соответствует ушедшей вперед нормативной базе 
спортивного туризма. Программы составлены на основе практической деятельно-
сти педагогов европейской части России и, следовательно, в них не учтены при-
родные, социальные и прочие особенности Сибирского региона. 

Существенным недостатком этих программ так же является то, что они ориенти-
рованы на одно-, двухлетнее обучение. Реальный опыт многих практиков убежда-
ет в том, что ребенок, приходя в туристское объединение в 13-14-летнем возрас-
те, нередко продолжает занятия до окончания школы (17-18 лет), а иногда даже и 
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после совершеннолетия. То есть фактическая продолжительность обучения со-
ставляет в среднем не менее 3-4 лет. 

Сегодня очевидна необходимость в качественном обновлении содержания про-
фильных примерных программ и потребность в разработке собственной, автор-
ской образовательной программы. 

Особенности программы 

Представляемая программа предназначена для реализации в рамках работы 
клуба туристов «БОБР» при ДТДУМ «Юниор» на базе МБОУ «Гимназия № 1». 
Она рассчитана на трехгодичный цикл обучения школьников и учащейся молоде-
жи от 14 до 18 лет. Ребята занимаются группами по 8-10 человек 6 учебных часов 
в неделю.  

Программа охватывает одновременно несколько образовательных областей, 
уделяя основное внимание прежде всего естествознанию и физической антропо-
логии. По мере возникновения у обучающихся возможности реализации получен-
ных знаний, умений и навыков в практической деятельности (и не только в рамках 
учебной группы, но и в повседневной жизни), возрастает количество учебных тем, 
относящихся к образовательной области социальной практики. Темы программы 
увязаны с программами общеобразовательной школы по географии, биологии, 
основам безопасности жизнедеятельности, обществознанию. 

Программа разделена на три тематически взаимосвязанных раздела, которые яв-
ляются самостоятельными законченными курсами и завершаются спортивно-
тренировочным походом и присвоением соответствующих разрядов. Первый курс 
(первый год обучения) – начальная туристская подготовка, второй курс (второй 
год обучения) – базовая туристская подготовка, третий курс (третий год обучения) 
– специальная туристская подготовка.  

На реализацию программы отведено 648 часов, из них на теорию – 197 часов и 
практику – 451 час. На начальную туристскую подготовку отведено 216 часов, из 
них на теорию – 71 час и практику – 145 часов. На базовую туристскую подготовку 
отведено 216 часов, из них на теорию – 66 часов и практику – 150 часов. На спе-
циальную туристскую подготовку отведено 216 часов, из них на теорию – 60 часов 
и практику – 156 часов. 

Туристская подготовка 

Количество часов 

Теория Практика Всего 

Начальная 71 145 216 

Базовая 66 150 216 

Специальная 60 156 216 

Всего 197 451 648 

Для приобретения физической формы, необходимой для участия в спортивно-
тренировочных походах и в соревнованиях по туристскому многоборью, програм-
ма дополнена факультативным курсом по общей физической подготовке.  
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Курс рассчитан на 108 часов, по 36 часов на начальную, базовую и специальную 
туристскую подготовку. Ребята занимаются группами по 8-15 человек 1 час в не-
делю.  

Факультативные занятия посещают учащиеся, не имеющие других возможностей 
совершенствовать свою физическую форму. Выполнение нормативов по общей 
физической подготовке на зачетных занятиях обязательно для всех спортсменов 
(Приложение 5). 

Цель программы 

Цель программы – создание социально-педагогических условий для гармоничного 
развития личности посредством использования возможностей спортивного туризма. 

Образовательные, воспитательные и развивающие задачи программы 

 Создание на базе клуба детско-юношеского коллектива, способствующего 
гармоничному развитию личности. 

 Развивая интересы и творческий потенциал каждой личности, ориентиро-
вать школьника на самостоятельный, осознанный выбор жизненного пути, 
созидательного поведения и труда, здорового образа жизни. 

 Философско-мировоззренческая подготовка школьников, помощь в определе-
нии смысла жизни в условиях радикальных социально-экономических измене-
ний. 

 Выявление и развитие природных задатков и творческого потенциала каж-
дого ребенка; реализация их склонностей и способностей в сфере спортив-
ного туризма и других взаимосвязанных с ним видов деятельности. 

 Организация разнообразной творческой деятельности, активного досуга, 
способствующих самореализации личности обучаемых, совершенствование 
практического мышления. 

 Обучение детей укреплению здоровья и совершенствованию физического 
развития, способам и методам оздоровления и закаливания средствами 
природной среды. 

 Формирование знаний, умений, навыков в области спортивного туризма. 

 Обучение приемам оказания медицинской помощи себе и окружающим при 
различных несчастных случаях, природных и техногенных катастрофах. 

 Воспитание этических норм поведения. 

 Формирование умения безопасно жить в природной среде и обслуживать 
себя самостоятельно. 

 Развитие навыков по руководству коллективом, сотрудничеству с другими 
людьми. 

 Воспитание любви к родному краю. 

 Формирование основ экологического мышления. 

 Физическое совершенствование обучаемых. 

 Выполнение обучаемыми спортивных нормативов по спортивному туризму 
и туристскому многоборью, получение ими спортивных разрядов. 
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Организация занятий 

 теоретические занятия (лекции, семинары, доклады, видеоуроки); 

 практические занятия; 

 факультативные занятия по общей физической подготовке; 

 тренировки по технике спортивного туризма; 

 соревнования по технике спортивного туризма; 

 походы выходного дня;  

 спортивно-тренировочные туристские походы. 

Теоретические и практические занятия проводятся в клубе туристов гимназии №1 и 
в Новосибирском городском клубе туристов. Занятия по общей физической подго-
товке проводятся на базе спортивного комплекса МБОУ «Гимназия № 1» и в парках 
культуры и отдыха. Тренировки, соревнования, и походы выходного дня проводятся 
в окрестностях г. Новосибирска по выходным дням. Спортивно-тренировочные по-
ходы проводятся в дни школьных каникул. 

Курсом предусмотрено выполнение обучающимися самостоятельной работы: 
оформление походной документации, работа с картографическими и краевед-
ческими материалами; выпуск стенгазет, изготовление и ремонт туристского сна-
ряжения; работа над web-сайтом Клуба и т.д. В настоящее время интерактивное 
общение выстраивается ВКонтакте, группа Турклуб «БОБР» http://vkontakte.ru/club1528660, 
которая заменила сайт http://www.gmsib.ru/turism/ 

Планируемый результат 

По окончании учебного курса начальной туристской подготовки обучающиеся 
приобретут начальный уровень туристской подготовки, который включает в себя: 

– знания о туризме как виде спорта; 
– знания о видах туризма, включенных в ЕВСКТМ (единую Всероссийскую 

спортивную классификацию маршрутов); 
– знания о классификации сложности туристских маршрутов; 
– знание Кодекса путешественника; 
– знания о правилах охраны окружающей среды; 
– знания правил составления технических и краеведческих отчетов, докла-

дов, сообщений; 
– знания правил работы туристской группы; 
– знания основных требований к туристскому снаряжению; 
– знания о правилах питания в туристском походе; 
– знания о картографии; 
– знания о правилах метеонаблюдений и способах прогнозирования погоды; 
– знание основных принципов здорового образа жизни и правил использо-

вания в лечении заболеваний лекарственных растений; 
– умение изготавливать и ремонтировать личное туристское снаряжение; 
– умение организовать туристский бивуак; 
– умение ориентироваться на местности; 
– умение прогнозировать погоду по метеопризнакам и народным приметам; 
– умение оказывать первую доврачебную помощь при несложных травмах и 

заболеваниях, умение транспортировать пострадавшего; 
– умение выполнять технические приёмы необходимые для прохождения 

дистанции 2 класса на соревнованиях по туристскому многоборью (ТМ); 
– умение преодолевать естественные препятствия I категории сложности; 
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– умение обеспечивать безопасность на тренировках, во время походов вы-
ходного дня (ПВД) и спортивно-тренировочных походов I категории сложно-
сти; 

– приобретение необходимого уровня физической подготовки. 

Результатом освоения курса станет присвоение обучающимся звания «Юный ту-
рист России» и «Турист России». При выполнении соответствующих разрядных 
нормативов присвоение I юношеского, II юношеского, III юношеского, III взрослого 
разрядов по спортивным походам (СП) и по туристскому многоборью (ТМ). 

По окончании учебного курса базовой туристской подготовки обучающиеся 
приобретут базовый уровень туристской подготовки, который включает в себя: 

– знания о туристских возможностях НСО; 
– знание туристских разрядных нормативов по ТМ и СП; 
– знания правил судейства на соревнованиях по ТМ; 
– знание законов об охране природы; 
– знания правил организации походов выходного дня; 
– знания правил работы с походной документацией; 
– знание правил безопасной жизнедеятельности в условиях дикой природы; 
– знания об особенностях транспортировки пострадавшего похода в спор-

тивном походе; 
– умение работать в туристской группе; 
– умение бережно относится к среде обитания; 
– умение составлять технические, краеведческие и иные отчеты, доклады, 

сообщения; 
– умение составления раскладки продуктов и меню для ПВД; 
– умение комплектовать и ремонтировать групповое и специальное турист-

ское снаряжение; 
– умение ориентироваться на местности по различным топографическим 

материалам; 
– умение прогнозировать погоду в пеших, горных и лыжных походах; 
– умение обеспечивать безопасность в условиях дикой природы; 
– умение проводить приёмы сердечно-сосудистой реанимации; 
– умение выполнять технические приёмы необходимые для прохождения 

дистанции 3 класса на соревнованиях по ТМ. 
– умение преодолевать естественные препятствия II категории сложности;  

– приобретение необходимого уровня физической подготовки. 

Результатом освоения курса станет подтверждение обучающимися III спортивного 
разряда по спортивным походам (СП) и при выполнении соответствующих раз-
рядных нормативов III и II по туристскому многоборью (ТМ). 

По окончании учебного курса специальной туристской подготовке обучающие-
ся приобретут специальный уровень туристской подготовки, который включает в 
себя: 

– знания о туристских возможностях различных регионов России; 
– знание правил организации, проведения и подведения итогов соревнова-

ний по туристскому многоборью (ТМ); 
– знания правил организации и проведения спортивно-тренировочных тури-

стских походов; 
– знание особенностей ориентирования в горной местности; 
– знание правил пользования примусом и газовой горелкой; 
– знание методики индивидуального выживания в экстремальных условиях; 
– знания об организации и проведении поисково-спасательных работ 
– знание о нетрадиционных методах оказания первой доврачебной помощи; 
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– умение работать с ЕВСКТМ; 
– умение работать в судейской коллегии на соревнованиях по ТМ; 
– умение планировать и организовывать походы выходного дня; 
– умение работать с походной документацией; 
– умение организовывать питание в туристском походе; 
– умение ремонтировать, изготавливать и выбирать туристское снаряжение 

в зависимости от характера маршрута; 
– умение ориентироваться на местности без карты и компаса; 
– умение организовывать бивуак в безлесной зоне и в экстремальных усло-

виях; 
– умение выполнять технические приёмы необходимые для прохождения 

дистанции 4 класса на соревнованиях по ТМ. 
– умение преодолевать естественные препятствия, встречающиеся на ту-

ристских маршрутах III категории сложности;  
– умение обеспечивать безопасность на тренировках и во время категорий-

ных спортивно-тренировочных походов; 
– умение транспортировать пострадавшего на сложном горном рельефе; 
– приобретение необходимого уровня физической подготовки. 

Результатом освоения курса станет подтверждение обучающимися III спортивного 
разряда по спортивным походам (СП); при выполнении соответствующих разряд-
ных нормативов присвоение спортивных разрядов: II спортивного разряда по СП и 
ТМ  и I спортивного разряда по ТМ. 

Присвоение разрядов 

Все разряды и звания присваиваются Новосибирским отделением туристско-
спортивного союза России на основании документов, предоставляемых после вы-
полнения туристских спортивно-тренировочных походов и по результатам сорев-
нований по ТМ (Приложение 8). 

Система контроля знаний 

Контроль знаний, умений и навыков, уровня физической подготовки обучающихся 
проводится в три этапа. 

На первом этапе проводятся зачеты по специальной и общей физической подго-
товке, которые позволяют оценить степень формирования основных знаний, уме-
ний и навыков, предусмотренных образовательными программами (Приложения 
1, 2, 5). 

На втором этапе оценивается уровень овладения умениями по практическому 
применению полученных в ходе обучения знаний, умений и навыков посредством 
участия в соревнованиях по туристскому многоборью. Спортсмены из групп 1-ого 
года обучения соревнуются на дистанциях 1и 2 класса, из групп 2-ого года обуче-
ния на дистанциях 2 и 3 класса, из групп 3-ого года обучения на дистанциях 3 и 4 
класса. (Приложения 3, 4) 

На третьем этапе проводятся спортивно-тренировочные туристские походы, в ко-
торых оценка эффективности и качества деятельности спортсменов производится 
в реальных условиях, позволяющих с максимальной степенью достоверности 
оценить выполнение всех образовательных, воспитательных и развивающих за-
дач. 
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Учебно-материальная база, необходимая для реализации программы 

Наименование Количество 

Помещение для проведения теоретических занятий 1 

Помещение для хранения и ремонта снаряжения 1 

Палатка «Зима» 1 шт. 

Тент для палатки 1 шт. 

Палатка 3-4-х местная 3 шт. 

Полиэтилен 30 м в год 

Веревка основная (10 мм) 100 м в год 

Веревка вспомогательная (6 мм) 50 м в год 

Карабин 30 шт. 

БСУ 6 шт. 

Ручной самохват 6 шт. 

Каска 6 шт. 

«Кошки» 6 комплектов 

Ледовый молоток 4 шт. 

Ледоруб 6 шт. 

Ледовый якорь 2 комплекта 

Ледовые крючья 10 шт. 

Скальный молоток 2 шт. 

Скальные крючья  1 комплект 

Комплект закладных элементов 1 шт. 

Примус 1 шт. 

Газовая горелка 1 шт. 

Газовые баллоны 6 шт. 

Канистра для бензина 2 шт. 

Стеклоткань 2 м2 

Лавинная лопата 2 шт. 

Лавинный зонд 6 шт. 

Индивидуальная страховочная система 6 шт. 

Лыжи туристские 6 шт. 

Спальник 6 шт. 

Коврик 6 шт. 

Рюкзак 6 шт. 

Котлы 4 шт. 

Топор 3 шт. 

Пила 2 шт. 

Тросик костровой 2 шт. 

Костровая сетка 1 шт. 

Кухонное имущество  2 комплекта 

Верхонки 12 пар 

Компас 6 шт. 

Фотоаппарат 1 шт. 

Аптечка 2 шт. 

Ремонтный набор 2 шт. 

Специализированная литература  

Географические карты районов путешествий  
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Курс начальной туристской подготовки 

Тематическое планирование учебного материала  
для групп первого года обучения 

 

Наименование разделов и тем 
Количество часов 

Теория Практика 
1. Особенности туризма как вида спорта 9 - 

1.1. История развития туризма 1 - 

1.2. Виды спортивного туризма; классификация сложности тури-
стских маршрутов 

3 - 

1.3. Разряды и звания в спортивном туризме; Почетные знаки 
Федерации спортивного туризма  

2 - 

1.4. Кодекс путешественника  1 - 

1.5. Охрана окружающей среды 2 - 

   

2. Тактика и организация спортивных походов 8 19 

2.1. Знакомство с правилами выбора района похода 1 2 

2.2. Правила комплектования спортивной группы, психологиче-
ский микроклимат в туристской группе 

1 1 

2.3. Распределение должностных обязанностей в группе 1 1 

2.4. Личное туристское снаряжение 1 4 

2.5. Групповое снаряжение  1 2 

2.6. Организацией питания в походах 1 2 

2.7. Подведение итогов похода 2 7 

   

3. Топография и ориентирование на местности 3 12 

3.1. Картография 1 2 

3.2. Чтение карты 1 5 

3.3. Ориентирование с помощью компаса и карты 1 5 

   

4. Метеонаблюдения в походе 3 6 

4.1. Наблюдения за облачностью, ветром, осадками 1 2 

4.2. Прогноз погоды по местным метеопризнакам 1 2 

4.3. Прогноз погоды по народным приметам 1 2 

   

5. Туристский бивуак 7 15 

5.1. Виды бивуаков, выбор места для бивуака 1 - 

5.2. Костры и очаги, заготовка топлива 2 6 

5.3. Установка и оборудование палатки 2 6 

5.4. Действия группы на бивуаке 2 3 

   

6. Техника различных видов туризма, преодоление естест-
венных препятствий 1 категории сложности (к.с.) 31 68 

6.1. Техника пешеходного туризма, преодоление естественных 
препятствий 1 (к.с.) 8 15 

6.2. Техника лыжного туризма, преодоление естественных пре-
пятствий 1 (к.с.) 12 36 

6.3. Техника горного туризма, преодоление естественных пре-
пятствий 1 (к.с.) 11 17 
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Наименование разделов и тем 
Количество часов 

Теория Практика 
7. Безопасность при занятиях спортивным туризмом 5 19 

7.1. Меры безопасности при занятиях спортивным туризмом 2 3 

7.2. Туристская веревка, вязка туристских узлов  2 8 

7.3. Универсальная страховочная система, организация стра-
ховки, способы закрепления веревки 

1 8 

   

8. Первая доврачебная помощь 5 6 

8.1. Первая доврачебная помощь при травмах и заболеваниях 2 3 

8.2. Использование в лечении заболеваний лекарственных рас-
тений  

1 - 

8.3. Транспортировка условнопострадавшего 2 3 

   

ИТОГО 71 145 

 

Содержание курса начальной туристской подготовки 

 
Особенности туризма как вида спорта (9 ч.) 

История развития туризма (1 ч.) 
Три этапа развития туризма: возникновение предпосылок для организованных 
(коллективных) походов и путешествий в ранний период истории человечества; 
утверждение походов как средства воспитания в эпоху Возрождения; становление 
и последующее развитие туризма как общественно-социального явления, помо-
гающего решать воспитательные, образовательные, оздоровительные и спортив-
ные задачи. Особенности развития туризма в России. История туризма в Новоси-
бирске.  

Виды спортивного туризма; классификация сложности туристских маршру-
тов (3 ч.) 
Виды туризма, включенные в Единую Всероссийскую спортивную классификацию: 
пешеходный, горный, лыжный, водный, спелеотуризм, велосипедный, авто-
мототуризм, конный, парусный, комбинации видов туризма, пограничные виды 
спорта, свободные путешествия.  
Характеристики детского, молодежного, взрослого, семейного и разновозрастного 
туризма. Особенности спортивных походов (СП), спортивных туров (СПТ) и путе-
шествий (П).  
Разделение спортивных походов по возрастающей сложности маршрута: походы 
выходного дня (ПВД); походы I, II и III степени сложности; категорийные походы – 
от I до VI категории сложности (к.с.). Показатели, определяющие сложность мар-
шрута: район похода, автономность, новизна, перепад высот, протяженность, ко-
личество и качество преодолеваемых препятствий. 

Разряды и звания в спортивном туризме; Почетные знаки Федерации спор-
тивного туризма (2 ч.) 
Особенности двух видов туристско-спортивных соревнований: по спортивным по-
ходам и туристскому многоборью. Спортивные разряды по возрастающей степени 
сложности – от III юношеского до I взрослого. Спортивные звания: кандидат в мас-
тера спорта (КМС), мастер спорта (МС), заслуженный мастер спорта (ЗМС), мас-
тер спорта международного класса (МСМК): гид-проводник, инструктор спортивно-
го туризма. Почетные знаки: «Выдающийся путешественник России», 
«Заслуженный путешественник России». Значки: «Юный турист», «Турист Рос-
сии».  
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Кодекс путешественника (1 ч.) 
Знакомство с Кодексом путешественника. Обсуждение правил подготовки к похо-
ду и поведения в походе. 

Охрана окружающей среды (2 ч.) 
Основные понятия экологии. Бережное отношение к растительному и животному 
миру Земли. Соблюдение чистоты водоемов. Противопожарные правила. Соблю-
дение чистоты на бивуаке и при движении группы. 
Особенности сохранения брошенного мусора: 
необожженная металлическая банка из-под консервов – более 70-80 лет; 
стекло – практически вечно; 
куски шерстяных тканей – 20-30 лет; 
полиэтилен, брошенный в ручей или закопанный в землю – практически вечно. 

 
Тактика и организация спортивных походов (27 ч.) 

Знакомство с правилами выбора района похода (3 ч.) 
Обусловленность выбора района целями и задачами похода, подготовкой и спор-
тивным опытом группы. 
Туристские возможности района. Наличие и качество картографического и описа-
тельного материала. Географическое и административное положение, пути подъ-
ездов, дорожная сеть и возможность использования транспортных средств. Насе-
ленные пункты, наличие административных учреждений, узлов связи, 
медицинских учреждений, столовых, магазинов.  
Рельеф и геологическое строение, гидрография, животный и растительный мир. 
История, этнография, археология. Наиболее интересные объекты природы и жиз-
недеятельности человека, основные экскурсионные объекты.  

Правила комплектования спортивной группы, психологический микрокли-
мат в туристской группе (2 ч. 
Необходимость общности целей участников группы. Правила подбора коллектива 
с учетом примерно одинаковой физической подготовки и возраста, близких инте-
ресов, сходных знаний, навыков и туристского опыта. Количественный состав ту-
ристской группы для ПВД, степенных и категорийных походов. 
Понятие психологического микроклимата туристской группы. Конфликты, причины 
возникновения и способы их разрешения. Необходимость наличия в группе чувства 
товарищества, высокого уровня дисциплины и схоженности участников. 

Распределение должностных обязанностей в группе (2 ч.) 
Принципы распределения обязанностей и разбиения группы на подгруппы. Обзор 
обязанностей «должностных» лиц в группе: капитан, завхоз, ответственный за груп-
повое снаряжение, ремонтные мастера, санинструктор, казначей, хронометрист, 
летописец, фото и кинооператор, печник (для зимних походов).  
Распределение должностных обязанностей между участниками группы с учетом их 
желаний, возможностей и особенностей характера.  

Личное туристское снаряжение (5 ч.) 
Знакомство с полным перечнем личного снаряжения туриста (Приложение 6).  
Правила переноски, хранения и ухода за снаряжением. Критерии подбора снаря-
жения: удобство пользования, эргономичность, гигиеничность, малый вес и объем, 
прочность, хорошая теплоизоляция, непромокаемость, надежность в эксплуатации. 
Принципы подбора личного туристского снаряжения. Информация о преимущест-
вах и недостатках той или иной конструкции. Рекомендации по индивидуальной 
подгонке и доработке.  
Ремонт и изготовление личного снаряжения.  
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Групповое снаряжение (3 ч.)  
Знакомство с полным перечнем группового снаряжения туриста (Приложение 7).  
Правила переноски, хранения и ухода за снаряжением. Критерии подбора снаря-
жения: удобство пользования, эргономичность, гигиеничность, малый вес и объем, 
прочность, хорошая теплоизоляция, непромокаемость, надежность в эксплуатации. 
Принципы подбора группового туристского снаряжения. Информация о преимуще-
ствах и недостатках той или иной конструкции. Рекомендации по индивидуальной 
доработке и ремонту. 

Организация питания в походе (3 ч.) 
Энергозатратность и сбалансированность питания. Жиры, белки, углеводы, вита-
мины и микроэлементы. Водно-солевой режим. Калорийность, пищевая ценность 
продуктов питания. Принципы составления различных пищевых рационов.  
Критерии подбора продуктов: вес, срок хранения, калорийность, транспортабель-
ность, вкусовые качества, быстрота приготовления. Правила подготовки, хранения, 
упаковки и переноски продуктов. Учет и использование продуктов в путешествиях.  
Возможность пополнения пищевых запасов в пути (охота, рыбалка, сбор грибов и 
ягод). «НЗ продуктов» и «карманное питание». 
Общие принципы приготовления пищи в походных условиях. Наиболее распро-
страненные рецепты первых, вторых и третьих блюд, пригодные для использова-
ния в походных условиях. 

Подведение итогов похода (9 ч.) 
Разбор похода и анализ его результатов. Подготовка каждым участником письмен-
ного отзыва о походе. Подготовка фото- и видеоматериалов. Выпуск школьной 
стенгазеты по итогам похода. Подготовка материалов по походу для публикации в 
ежемесячной молодежной газете «Newтон» и на web-сайте Клуба туристов гимна-
зии №1 (http://www.gm-sib.ru/turism). 
Знакомство с маршрутной документацией (маршрутный лист, маршрутная книжка). 
Знакомство со структурой отчета о маршруте, демонстрация отчетов походов про-
шлых лет. Сроки предоставления отчета в маршрутно-квалификационную комис-
сию (МКК).  
Проведение торжественного мероприятия, посвященного вручению справок МКК о 
зачете спортивного похода, а в случае присвоения знака или спортивного разряда, 
то и подтверждающие данный факт документы.  

Топография и ориентирование на местности (15 ч.) 

Картография (3 ч.) 
Задачи, которые могут быть решены с помощью топографической карты. Класси-
фикация географических карт: общегеографические, тематические, топографиче-
ские, гипсометрические, навигационные, спортивные и др. 
Использование в туризме различных картографических материалов: карты, абри-
сы, кроки, планы, схемы и др. Их характеристики. Демонстрация примеров раз-
личных картографических материалов. Самостоятельное копирование карты; ри-
сование абриса, схемы, плана. 

Чтение карты (6 ч.) 
Масштаб карты. Определение координат заданной точки. Измерение расстояний 
и направлений. 
Условные знаки топографических карт. Масштабные, внемасштабные и поясни-
тельные условные знаки. Использование цвета для обозначения условных знаков:  
черный – искусственные сооружения, скалы и камни, изображение границ;  
голубой – гидросеть, линии магнитного меридиана; 
коричневый – рельеф; 
желтый – открытые и полуоткрытые участки; 
зеленый – лесные заросли, кустарники. 

http://www.gm-sib.ru/turizm
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Изображение рельефа на топографической карте. Высота сечения и заложение 
горизонталей, скатоуказатель (бергштрих). Определение направления и крутизны 
ската по горизонталям.  
Зачет по теме «Чтение карты». Топографический диктант (Приложение 1). 

Ориентирование с помощью компаса и карты (6 ч.) 
Ориентирование в пространстве и во времени. Определение скорости движения и 
пройденного расстояния.  
Компас. Ориентирование карты по сторонам света с помощью компаса. Геогра-
фический меридиан, магнитный меридиан. Учет магнитного склонения.  
Определение точки стояния.  
Азимут. Движение по азимуту в условиях ограниченной видимости с использова-
нием промежуточных ориентиров и без четких ориентиров. Способы выдержива-
ния заданного направления движения.  
Развитие навыков чтения, запоминания и привязки к местности картографических 
материалов. 
Зачет по теме «Ориентирование с помощью компаса и карты» (Приложение 2). 

Метеонаблюдения в походе (9 ч.) 

Наблюдения за облачностью, ветром, осадками (3 ч.) 
Важность метеорологических наблюдений в походе. Время наблюдения зимой 
(1, 7, 13 и 19 часов) и летом (2, 8, 14 и 20 часов). 
Определение облачности в баллах. Характеристика облаков верхнего, среднего и 
нижнего яруса. 
Определение направления и скорости ветра. Шкала Бофорта. 
Наблюдение за снежным покровом: характер поверхности, толщина, однород-
ность залегания, запасы влаги и т.п. 
Особые метеорологические явления: выпадение осадков, грозовые, оптические и 
другие явления (роса, град, иней, изморозь, зарницы, радуга, мерцание звезд, ме-
тель и пр.). 

Прогноз погоды по местным метеопризнакам (3 ч.) 
Признаки погоды малооблачной, без осадков (летом теплой, зимой морозной). 
Признаки ненастной погоды (облачной, с обильным дождем, снегопадом и ветром). 
Признаки переменной погоды (с кратковременными осадками, летом грозами и с 
последующим похолоданием).  
Признаки сохранения устойчивой хорошей погоды. Признаки ливней и гроз в жар-
кую погоду. Признаки возможной ночной грозы. Признаки сохранения плохой по-
годы. Признаки улучшения и ухудшения погоды. 

Прогноз погоды по народным приметам (3 ч.) 
Особенности предсказания погоды по народным приметам.  
Предсказание погоды по поведению животных, рыб и насекомых; по полету и кри-
ку птиц, по состоянию листьев, цветов и веток растений; по цвету и яркости луны, 
солнца и звезд; по интенсивности запахов и звуков; по дыму и углям костра и т.п. 

Туристский бивуак (22 ч.) 

Виды бивуаков, выбор места для бивуака (1 ч.) 
Необходимость полноценного отдыха. Особенности различных видов бивуака: 
привал, ночлег, дневка, базовый лагерь. 
Основные характеристики выбора места для бивуака: безопасность, близость ис-
точника питьевой воды и дров, удобство рельефа местности, живописность, нали-
чие или отсутствие ветра и солнечного света. Анализ качества питьевой воды. 
Меры обеззараживания питьевой воды. Защита лагеря от кровососущих насеко-
мых. 
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Костры и очаги, заготовка топлива (8 ч.) 
Выбор места, устройство костровища и очага. Противопожарная безопасность. 
Особенности организации костровища в зависимости от времени года. 
Разжигание костра. Типы костров: шалаш, колодец, таежный, нодья, камин и др. 
Особенности использования различных типов костров в зависимости от условий и 
назначения. 
Особенности горения различных пород деревьев. Признаки засохших на корню 
деревьев. Правила валки сухостоя. Правила пользования пилами и топорами. За-
готовка дров, необходимых для костра. 
Зачетное занятие по теме «Костры и очаги, заготовка топлива». 

Установка и оборудование палатки (8 ч.) 
Особенности использования различных типов палаток: двускатных («Памирка»), 
шатровых («Зима»), арочных (типа «ангар» или «юрта»); каркасных, полукаркас-
ных и бескаркасных.  
Выбор и подготовка площадки для установки палатки. Расположение входа палат-
ки в зависимости от рельефа, растительности и направления ветра. Порядок ус-
тановки палатки в зависимости от особенностей ее конструкции. Изготовление ко-
лышков для закрепления растяжек палатки. 
Оборудование палатки: размещение ковриков и спальников, наиболее оптималь-
ные места для хранения и сушки личных вещей. 
Особенности установки и оборудования палатки в зависимости от времени года.  
Зачетное занятие по теме «Установка и оборудование палатки». 

Действия группы на бивуаке (5 ч.) 
Необходимость слаженной, быстрой работы для оборудования бивуака.  
Меры предосторожности и безопасности во время бивуачных работ, отдыха в па-
латке с печкой, при сушке одежды, приготовлении пищи на костре.  
Виды работ на бивуаке: заготовка дров, подготовка площадки для установки па-
латки, установка и оборудование палатки, устройство костровища, разжигание ко-
стра, приготовление пищи. Распределение обязанностей между членами группы 
при установке бивуака. 
Особенности организации работ по разбивке бивуака в зависимости от погоды, 
светлого времени, состояния участников и от вида бивуака.  
Природоохранные мероприятия. 
 

Техника различных видов туризма,  
преодоление естественных препятствий 1 к.с. (105 ч.) 

Техника пешеходного туризма, преодоление естественных препятствий 1 к.с. 
(23 ч.) 
Отработка техники движения по некрутым травянистым склонам (вверх по склону, 
вниз по склону и траверсом склона). Использование альпенштока как дополнитель-
ной точки опоры и средства самостраховки. Техника дыхания и постановки ног.  
Отработка техники движения по труднопроходимому лесу, густому кустарнику, 
высокому жесткому травостою, лесным завалам. Порядок движения группы, ин-
тервал между участниками. Меры защиты от приведенных в движение веток. 
Отработка техники движения по болотам. Использование альпенштока как допол-
нительной точки опоры и средства самостраховки. Порядок движения группы, ин-
тервал между участниками. Правила передвижения по кочкам. 
Отработка техники переправы через водные препятствия. Выбор места и времени 
для переправы. Организация переправы вброд и по бревну. Использование аль-
пенштока как дополнительной точки опоры и средства самостраховки.  
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Техника лыжного туризма, преодоление естественных препятствий 1 к.с. (48 ч.) 
Отработка техники тропления лыжни по глубокому снегу. Порядок движения груп-
пы.  
Отработка техники подъема на некрутые снежные склоны. Подъем ступающим 
шагом с прихлопыванием, «елочкой» и «полуелочкой». Использование лыжных 
палок как дополнительной точки опоры. 
Отработка техники спуска с некрутых снежных склонов. Использование лыжных 
палок как дополнительной точки опоры и средства самостраховки. Торможение 
«полуплугом» и «плугом». Остановка в заданном квадрате. 
Отработка техники спуска с некрутых снежных склонов по глубокому рыхлому сне-
гу. Стойка косого спуска с выездом на контруклон и разворотом на месте. 
Отработка техники преодоления препятствий. Преодоление небольшой канавы, 
ручья, поваленного ствола дерева боковым перешагиванием. Преодоление невы-
сокой изгороди, сидя на ней одновременным переносом ног. Преодоление бугра, 
вала, канавы сходу с использованием амортизационной стойки. 

Техника горного туризма, преодоление естественных препятствий 1 к.с. (28 ч.) 
Образование и развитие горного рельефа. Формы горного рельефа.  
Отработка техники движения по некрутым мелким, крупным и средним осыпям 
(вверх по склону, вниз по склону и траверсом склона). Использование ледоруба как 
дополнительной точки опоры и средства самостраховки. Техника дыхания и поста-
новки ног. Меры предотвращения срыва камней. 
Отработка техники движения по некрутым снежным склонам (вверх по склону, вниз 
по склону и траверсом склона). Использование ледоруба как дополнительной точки 
опоры и средства самостраховки. Техника дыхания и постановки ног. Вытаптыва-
ние ступеней. Профилактика схода лавины. 
Отработка техники движения по некрутому скальному рельефу (вверх по склону, 
вниз по склону и траверсом склона). Организация страховки. Подъем, спуск и тра-
верс склона свободным лазанием с верхней страховкой. Стиль и техника лазания. 
Одновременное использование трех точек опоры. 

Безопасность при занятиях спортивным туризмом (24 ч.) 

Меры безопасности при занятиях спортивным туризмом (5 ч.) 
Меры безопасности во время тренировочных занятий и походов: на транспорте, в 
населенных пунктах, в условиях природной среды.  
Причины, вызывающие аварии. Причины, обусловленные неправильными дейст-
виями туристов: недостаточная дисциплина, пренебрежение правилами путеше-
ствий, незнание или неправильное применение приемов техники передвижения и 
страховки, тактические ошибки, недостаточность физической подготовки и спор-
тивного опыта, слабое знание района, незнание приемов оказания первой помо-
щи. Причины, независящие от человека, создающие объективные условия для 
аварий: маршрут, как источник опасности, неблагоприятные метеорологические 
условия, воздействие диких животных и ядовитых растений. 

Туристская веревка, вязка туристских узлов (10 ч.)  
Веревка как основной элемент обеспечения безопасности. Правила ее транспор-
тировки и хранения. Виды веревки: статическая и динамическая. Диаметр исполь-
зуемых веревок: основная (10-12 мм), вспомогательная (8 мм), репшнур (6 мм). 
Оценка качества веревки: по статической прочности на разрыв; по эластичности и 
способности амортизировать динамический рывок. Нормы УИАА (усилие, возни-
кающее на веревке при статическом удержании падающего груза в 80 кг не долж-
но превышать 1200 кг). Уменьшение усилия на используемую при страховке ве-
ревку по мере огибания ею объектов трения. 
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Специальные туристские узлы, особенности применения. Классификация узлов: 
узлы для сращивания веревок, узлы для петель и обвязок, вспомогательные узлы. 
Назначение контрольных узлов. Отработка навыков вязки узлов. 
Зачетное занятие по теме «Вязка туристских узлов». 

Универсальная страховочная система, организация страховки, способы за-
крепления веревки (9 ч.) 
Комплект страховочной системы: обвязка, беседка, блокировочная веревка, усы 
самостраховки. Нормы УИАА (система должна выдерживать статическую нагрузку 
1600 кг, а каждая из ее петель – 800 кг).  
Требования к системе: прочность, равномерное распределение нагрузки (1/3 на 
обвязку и 2/3 на беседку), центровка, удобство. Индивидуальная подгонка систе-
мы. Правило заправки ремней в пряжки. 
Организация страховки. Специальные команды: «выдай», «выбери», «закрепи». 
Страховочная цепь: страхующий – веревка – пункт страховки – страхуемый. Спо-
собы страховки: статическая (ситуация глухого рывка) и динамическая (с протрав-
ливанием). Виды страховки: верхняя (пункт страховки выше страхуемого) и ниж-
няя (пункт страховки ниже страхуемого); одновременная, попеременная, 
групповая, самостраховка. Обеспечение самостраховки на месте страховочным 
усом и в движении схватывающим узлом, завязанным петлей репшнура («пруси-
ком»). 
Перильная веревка (перила). Способы закрепления перильной веревки (с помо-
щью карабина, с помощью узлов, предназначенных для закрепления веревки). 
Пункты закрепления перильной веревки и пункты страховки (ПС, ППС): ледовые 
или скальные крючья; петли, закрепленные на деревьях, ледовых или скальных 
выступах.  
Зачетное занятие по теме «Способы закрепления веревки». 

Первая доврачебная помощь (11 ч.)  

Первая доврачебная помощь при травмах и заболеваниях (5 ч.)  
Личная гигиена. Здоровый образ жизни. Влияние вредных привычек на физиче-
скую форму и работоспособность. Необходимость ответственного отношения ту-
риста к своему здоровью и здоровью окружающих. 
Клещевой энцефалит, его профилактика. Способы извлечения впившегося иксо-
дового клеща. 
Освоение навыков профилактики и оказания первой доврачебной помощи при по-
тертостях, опрелостях, мозолях; ушибе, растяжении, вывихе, переломе, сотрясе-
нии мозга; отравлении; ожоге, отморожении и замерзании; ранении и кровотече-
нии; обмороке и шоке. 

Использование в лечении заболеваний лекарственных растений (1 ч.) 
Знакомство с некоторыми лекарственными растениями Новосибирской области, 
используемыми для лечения заболеваний и травм: 

Транспортировка условнопострадавшего (5 ч.)  
Основные правила транспортировки пострадавшего. Транспортная иммобилиза-
ция с помощью штатных и подручных средств. Зависимость способов транспорти-
ровки от характера травмы или заболевания, особенностей местности, погодных 
условий. 
Транспортировка пострадавшего одним человеком: на спине, на рюкзаке, в рюкза-
ке с разрезанными боковинами, на бухте веревки, на сиденье из шеста (лыж, 
лыжных палок). Транспортировка пострадавшего вдвоем: на сомкнутых «крестом» 
руках, на сидении из шеста (лыж, лыжных палок), на бухте веревки. 
Изготовление носилок: из двух шестов (лыж) и двух курток; из двух шестов с пере-
кладинами, из шеста и веревки. Изготовление волокуши из веток, из лыж и лыж-
ных палок.  
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Курс базовой туристской подготовки 

Тематическое планирование учебного материала 
для групп второго года обучения 

 

Наименование разделов и тем 
Количество часов 

Теория Практика 
1. Особенности туризма как вида спорта 11 - 

1.1. Подведение итогов прошедшего спортивного сезона 2 - 

1.2. Туристские возможности Новосибирской области 2 - 

1.3. Знакомство с Единой Всероссийской спортивной классифи-
кацией туристских маршрутов ЕВСКТМ 

2 - 

1.4. Туристские разрядные нормативы  2 - 

1.5. Правила судейства на соревнованиях по ТМ 2 - 

1.6. Охрана окружающей среды в ПВД 1 - 

   

2. Тактика и организация спортивных походов 15 32 

2.1. Выбор районов проведения ПВД 3 6 

2.2. Разработка маршрутов ПВД, оформление документации 3 6 

2.3. Организация питания в ПВД 2 4 

2.4. Комплектование личного и группового снаряжения для ПВД 2 4 

2.5. Ремонт и изготовление снаряжения - 6 

2.6. Обзор нового специального туристского снаряжения  2  - 

2.7. Подведение итогов ПВД 3 6 

   

3. Ориентирование на местности 3 15 

3.1. Работа с топографическим материалом районов ПВД 1 4 

3.2. Особенности ориентирования по различным топографиче-
ским материалам  

1 2 

3.3. Особенности ориентирования в различных видах туризма 1 9 

   

4. Метеонаблюдения в походе 4 - 

4.1. Особенности прогноза погоды в различных видах туризма 2 - 

4.2. Особенности прогноза погоды по местным метеопризнакам 
района проведения похода 

2 - 

   

5. Туристский бивуак 3 5 

5.1. Особенности организации бивуака в различных видах ту-
ризма  

2 3 

5.2. Действия группы на бивуаке в ПВД 1 2 

   

6. Техника различных видов туризма, преодоление естест-
венных препятствий 2 к.с. 22 82 

6.1. Техника пешеходного туризма, преодоление естественных 
препятствий 2 к.с. 5 21 

6.2. Техника лыжного туризма, преодоление естественных пре-
пятствий 2 к.с. 10 33 

6.3. Техника горного туризма, преодоление естественных пре-
пятствий 2 к.с. 7 28 
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Наименование разделов и тем 
Количество часов 

Теория Практика 
7. Безопасность при занятиях спортивным туризмом 5 10 

7.1. Правила безопасной жизнедеятельности в условиях дикой 
природы  

1 2 

7.2. Страховка и самостраховка в походах 2 3 

7.3. Действия группы при несчастном случае  2 5 

   

8. Первая доврачебная помощь 3 6 

8.1. Медицинское обеспечение похода  1 2 

8.2. Приемы реанимации 1 2 

8.3. Транспортировка условнопострадавшего в походе 1 2 

   

ИТОГО 66 150 

 

Содержание курса базовой туристской подготовки 

 
Особенности туризма как вида спорта (11 ч.) 

Подведение итогов прошедшего спортивного сезона (2 ч.) 
Анализ результатов, достигнутых клубом и отдельными участниками. Подготовка 
каждым участником устного отзыва о прошедшем сезоне. Просмотр фото- и видео-
материалов. Выпуск школьной стенгазеты по итогам сезона. Подготовка материа-
лов для публикации в ежемесячной молодежной газете «Newтон» и на web-сайте 
Клуба туристов гимназии №1 (http://www.gm-sib.ru/turism). 
Сведения о работе клубов и секций России, ближнего и дальнего зарубежья. Ана-
лиз достигнутых результатов, обзор несчастных случаев и аварийных ситуаций.  

Туристские возможности Новосибирской области (2 ч.) 
Географическое положение. Геологическое прошлое и рельеф, полезные иско-
паемые, климат, реки, водоемы. Растительный и животный мир. Население, исто-
рия, хозяйство, культура, перспективы развития. Памятные места, музеи, запо-
ведники, природные объекты. Этнография, национальные особенности, обычаи, 
легенды. 
Салаирский кряж как наиболее перспективный район походов. Примеры типичных 
маршрутов, их характеристики. Возможные маршруты различных категорий слож-
ности. Перспективы и задачи будущих походов. 

Знакомство с ЕВСКТМ (2 ч.) 
Принципы, требования и технология классификации. Требования к ПВД, некатего-
рийным и категорийным походам.  
Пути определения категории сложности маршрутов по качественным и количест-
венным характеристикам и путем сравнения с «Перечнем классифицированных 
спортивных маршрутов» и перечнями локальных препятствий, перевалов, вер-
шин, пещер. Требования к категорийным походам (нормативная продолжитель-
ность и протяженность маршрута).  
Видовые классификационные требования. 

Туристские разрядные нормативы (2 ч.) 
Разрядные требования по спортивным походам (Приложение 8), условия их вы-
полнения.  
Необходимость планирования походов и прохождения маршрутов в соответствии 
с «Правилами проведения соревнований туристских спортивных походов», «Ко-
дексом путешественника», ЕВСКТМ, а так же другими нормативными документа-
ми.  

http://www.gm-sib.ru/turizm
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Последовательность присвоения разрядов (оформление документации на спор-
тивный разряд только после присвоения предыдущего разряда).  
Сроки присвоения разрядов (оформление разряда не позднее 1 года с момента ут-
верждения протокола соревнований, в котором участвовал последний зачетный по-
ход).  
Разрядные требования по туристскому многоборью (Приложение 8), условия их 
выполнения. 
Количество участников соревнований (разряды присваиваются в том случае, если 
в соревнованиях закончили дистанцию не менее 6 команд (12 участников для 
личных соревнований)).  
Количество дистанций соревнований (нормативы I – III и I юношеского – III юноше-
ского разрядов выполняются на одной (можно личной) из двух дистанций (техни-
ческой или тактико-технической)). 
Правила определения ранга соревнований.  

Правила судейства на соревнованиях по ТМ (2 ч.) 
Необходимая квалификация для судейства соревнований различного масштаба.  
Обязательный состав судейской коллегии: главный судья и его заместители, 
главный секретарь и его заместители, начальники дистанций и их помощники, 
председатели мандатной и технической комиссий, судья-инспектор дистанции, 
старшие судьи и судьи на этапах, старте, финише, при участниках, по снаряже-
нию, награждению и информации, секретари, врачи, комендант. Права и обязан-
ности членов коллегии.  

Охрана окружающей среды в ПВД (1 ч.) 
Правовая защита природы. Правила посещения охраняемых природных террито-
рий. Охрана памятников истории и культуры. Охрана редких видов растений и жи-
вотных, занесенных в Красную книгу. Противопожарные правила. 
Природоохранная деятельность туристов. «Экологически чистое», природосбере-
гающее личное и групповое снаряжение. Забота о чистоте водоемов, соблюдение 
чистоты на бивуаке и при движении группы. 
 

Тактика и организация спортивных походов (47 ч.) 

Выбор районов проведения ПВД (9 ч.) 
Сбор информации о географическом и административном положении, путях 
подъездов, дорожной сети и возможностях использования транспортных средств. 
Установление наличия населенных пунктов, медицинских учреждений, магазинов.  
Сбор информации о рельефе и геологическом строении, гидрографии, животном и 
растительном мире, истории, этнографии, археологии района. Установление на-
личия интересных природных объектов и объектов жизнедеятельности человека.  
Поиск картографического, описательного, фото- и видеоматериала. 
Изучение и анализ подготовленных материалов. 
Выбор района проведения ПВД с учетом целей и задач похода, подготовки и 
спортивного опыта группы, эстетической привлекательности, живописности и но-
визны. 

Разработка маршрутов ПВД, оформление документации (9 ч.) 
Построение маршрута с учетом целей и задач похода, подготовки и спортивного 
опыта группы, возможности обеспечения безопасности, условий местности, кате-
гории сложности естественных препятствий. 
Выбор начальной и конечной точки активной части маршрута. Выбор стратегиче-
ской схемы построения маршрута: линейный, кольцевой радиальный, смешанный 
маршрут. 
Логическое построение маршрута: распределение на маршруте естественных 
препятствий и нарастание сложности. Оценка сложных участков маршрута с пози-
ции времени на прохождение и с позиции пути на конкретном рельефе. 
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Составление схемы и графика движения с учетом ходовых и весовых норм, воз-
можностей и путей аварийного схода с маршрута.  
Оформление путевых документов. Заполнение маршрутного листа на поход (пу-
тешествие) ниже I категории сложности (список группы, план похода, схема мар-
шрута похода). 

Организация питания в ПВД (6 ч.) 
Методика организации питания в ПВД. Расчет суточного рациона питания группы с 
учетом сложности маршрута, планируемых энергозатрат, времени года, вида ту-
ризма.  
Подбор продуктов с учетом калорийности, веса, пищевой ценности, транспорта-
бельности, вкусовых качеств; материальных возможностей группы, вкусов ее чле-
нов. 
Расчет режима питания в зависимости от особенностей маршрута, времени года, 
вида туризма. Составление меню и раскладки. Закупка, подготовка и упаковка 
продуктов питания. 
Учет и использование продуктов во время похода. Пополнение пищевых запасов в 
пути (сбор грибов, ягод, съедобных растений). Приготовления пищи в походных 
условиях. 

Комплектование личного и группового снаряжения для ПВД (6 ч.) 
Тестирование и оценка возможности использования специального снаряжения. 
Проверка личного и группового снаряжения. Информация о преимуществах и не-
достатках той или иной конструкции. Рекомендации по индивидуальной подгонке и 
доработке.  
Подбор комплектов снаряжения для ПВД с учетом сложности маршрута, времени 
года, вида туризма, материальных возможностей группы, удобства пользования, 
эргономичности, гигиеничности, малого веса и объема, прочности, хорошей тепло-
изоляции, непромокаемости, надежности в эксплуатации. 
Подготовка и упаковка комплектов личного и группового снаряжения.  
Распределение груза между членами группы.  
Учет, хранение и использование снаряжения в ПВД.  

Ремонт снаряжения (6 ч.) 
Ремонт, доработка и изготовление личного и группового снаряжения.  

Обзор нового специального туристского снаряжения (2 ч.) 
Поиск и подбор информации о новом специальном туристском снаряжении.  
Подготовка рефератов, докладов и сообщений. 
Обмен информацией, обсуждение темы в рамках тематического семинара. 

Подведение итогов ПВД (9 ч.) 
Разбор похода и анализ его результатов. Подготовка фото- и видеоматериалов. 
Подготовка материалов по походу для публикации в ежемесячной молодежной га-
зете гимназии №1 «Newтон». Оформление школьной стенгазеты по итогам сезона. 
Подготовка материалов по походу для получения зачета маршрутно-
квалификационной комиссии (МКК).  
Проведение торжественного мероприятия, посвященного вручению знаков «Юный 
турист», «Турист России» и соответствующих документов.  
 

Ориентирование на местности (18 ч.) 

Работа с топографическим материалом районов ПВД (5 ч.) 
Поиск и выбор карт, схем, абрисов и легенд для районов ПВД. Самостоятельное 
копирование карты; рисование абриса, схемы, плана; составление легенды. Ис-
пользование крупномасштабных карт спортивного ориентирования для прохожде-
ния отдельных участков маршрута. Использование схем автомобильных и желез-
ных дорог для прокладывания нитки маршрута.  
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Расчет протяженности маршрута, определение сложности предстоящих препятст-
вий. Оценка сложных участков маршрута с позиции времени на прохождение и с 
позиции пути на конкретном рельефе. Составление графика движения, выбор 
мест бивуака. Выбор запасного и аварийного вариантов маршрута. 
Выбор тактики ориентирования и ограничивающих ориентиров.  

Особенности ориентирования по различным топографическим материалам (3 ч.) 
Особенности ориентирования по картам, абрисам, хребтовкам, крокам, схемам, 
легендам. Учет различий в подробности и способе изображения местности.  
Выбор картографического материала в зависимости от цели движения. Для пре-
одоления перевала лучше воспользоваться картой и хребтовкой. Для восхожде-
ния на вершину – легендой, кроком и схемой. Для сплава по реке – картой и абри-
сом. Для определения местоположения приюта – картой, кроком и легендой. 

Особенности ориентирования в различных видах туризма (10 ч.) 
Особенности ориентирования в пешеходном походе. Важность учета паводковой 
ситуации. Сложность ориентирования в таежных районах из-за малого обзора. 
Возможность изменения дорожной сети вблизи населенных пунктов.  
Особенности ориентирования в лыжном походе. Учет изменений рельефа и труд-
ности в определении границ водоемов в связи с наличием снежно-ледового по-
крова. Сложности ориентирования при ухудшении видимости в снегопад и метель. 
Особенности ориентирования в горном походе. Способ ориентирования по эле-
ментам рельефа как наиболее объективным и достоверным привязкам. Возмож-
ность ориентирования по крупномасштабным картам, схемам и хребтовкам в свя-
зи с обзором больших территорий с хребтов и вершин. 
 

Метеонаблюдения в походе (4 ч.) 

Особенности прогноза погоды в различных видах туризма (2 ч.) 
Особенности метеонаблюдений и прогноза погоды в лыжном походе (зимой). Про-
гноз погоды по степени скольжения лыж. Важность прогноза схода лавины, пурги 
и метели, «белой мглы», резкого похолодания после оттепели и т.д.  
Особенности метеонаблюдений и прогноза погоды в горном походе. Важность 
прогноза камнепада, схода лавины, резкой смены погоды, грозы и т.д. 
Прогноз лавинной опасности по характеристикам снежного покрова: глубина; 
влажность; зернистость; наличие слоев. Признаки неустойчивости снежного по-
крова. Характеристики фирна и наста. 

Особенности прогноза погоды по местным метеопризнакам района прове-
дения похода (2 ч.) 
Особенности прогноза погоды, связанные с географическим положением района 
похода (климатическая зона, высота над уровнем моря).  
Различие продолжительности светового времени в районе в зависимости от его 
географической широты.  
Важность изучения местных признаков изменения погоды в районе предполагае-
мого маршрута при подготовке к походу. 

 
Туристский бивуак (8 ч.) 

Особенности организации бивуака в различных видах туризма (5 ч.) 
Особенности организации бивуака в лыжном походе (зимой).  
Дополнительные критерии для выбора места: учет глубины снежного покрова, не-
обязательность источника питьевой воды, защищенность от ветра. Особенности 
установки палатки: утрамбовывание снега при подготовке площадки, использова-
ние лыж и лыжных палок для крепления растяжек. Установка в палатке туристской 
печки. Использование костровой сетки или сооружение настила при организации ко-
стровища. 
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Особенности организации бивуака в горном походе.  
Дополнительные критерии опасности при выборе места для бивуака (пути схода 
лавин, камней, селей). Особенности установки палатки: выравнивание площадки, 
использование камней, ледорубов, крючьев и кошек для крепления растяжек па-
латки. Правила организации ветрозащитных стенок из камней и из снега (фирна). 
Использование камней для организации костровища.  

Действия группы на бивуаке в ПВД (3 ч.) 
Необходимость слаженной, быстрой работы для оборудования бивуака. Меры 
предосторожности и безопасности во время бивуачных работ, отдыха в палатке с 
печкой, при сушке одежды, приготовлении пищи. Противопожарная безопасность. 
Распределение обязанностей между членами группы при установке бивуака. Не-
обходимость приобретения каждым членом группы умений и навыков выполнения 
всех видов бивуачных работ. 
Природоохранные мероприятия. 
 

Техника различных видов туризма,  
преодоление естественных препятствий 2 к.с. (110 ч.) 

Техника пешеходного туризма, преодоление естественных препятствий 2 к.с. (26 ч.) 
Отработка техники движения по травянистым склонам различной крутизны (вверх 
по склону, вниз по склону и траверсом склона). Использование альпенштока как 
средства самостраховки. Техника дыхания и постановки ног.  
Отработка техники движения по труднопроходимому лесу, густому кустарнику, 
высокому жесткому травостою, лесным завалам. Порядок движения группы, ин-
тервал между участниками. Меры защиты от приведенных в движение веток. 
Отработка техники движения по болотам. Использование альпенштока как допол-
нительной точки опоры и средства самостраховки. Порядок движения группы, ин-
тервал между участниками. Правила передвижения по гатям и по кочкам. Приме-
нение болотных лыж. 
Отработка техники переправы через водные препятствия. Выбор места и времени 
для переправы. Организация переправы по бревну и вброд (по одному с само-
страховкой альпенштоком; вдвоем; стенкой; «таджикским способом»).  
Отработка техники преодоления оврагов. Выбор места для переправы. Организа-
ция перил для спуска в овраг и подъема из него. Преодоление оврага по навесной 
переправе и по параллельным перилам. Организация страховки. 

Техника лыжного туризма, преодоление естественных препятствий 2 к.с. (43 ч.) 
Отработка техники подъема на снежные склоны различной крутизны. Подъем 
«лесенкой» и «серпантином». Использование лыжных палок как дополнительной 
точки опоры и как средства самостраховки. 
Отработка техники спуска со склонов различной крутизны. Использование лыжных 
палок как средства самостраховки. Спуск боковым соскальзыванием и «лесенкой». 
Экстренное торможение. Спуск спортивным способом по перильной веревке. 
Отработка техники спуска со склонов различной крутизны по глубокому рыхлому 
снегу. Отработка соответствующей стойки (обычной передней, задней). Равно-
мерная загрузка обеих лыж. Выведение носков лыж из-под снега. 
Отработка техники преодоления замерших водоемов. Выбор места для перепра-
вы. Предварительная разведка у береговой кромки. Использование лыжных палок 
для определения прочности льда. Порядок движения группы, интервал между уча-
стниками. 

Техника горного туризма, преодоление естественных препятствий 2 к.с. (35 ч.) 
Отработка техники движения по мелким, крупным и средним осыпям различной 
крутизны (вверх по склону, вниз по склону и траверсом склона). Использование ле-
доруба как средства самостраховки. Техника движения «серпантином». Меры пре-
дотвращения срыва камней. 
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Отработка техники движения по снежным склонам различной крутизны (вверх по 
склону, вниз по склону и траверсом склона). Использование ледоруба как средства 
самостраховки. Техника движения в три такта и «серпантином». Выбивание ступе-
ней. Глиссирование. Профилактика схода лавины. Приемы самозадержания.  
Отработка техники движения по скальному рельефу различной крутизны. Органи-
зация страховки. Подъем, спуск и траверс склона свободным лазанием с верхней 
страховкой. Подъем по перильной веревке на самохвате с верхней страховкой. 
Спуск по перильной веревке на БСУ с верхней страховкой. 
Движение по ледовому рельефу различной крутизны (вверх по склону, вниз по 
склону и траверсом склона). Техника движения на кошках. Использование ледоруба 
как дополнительной точки опоры и средства самостраховки. Использование ледо-
вых инструментов. Организация страховки. Техника движения в три такта и с двумя 
инструментами. Вырубание ступеней. Приемы самозадержания. 
 

Безопасность при занятиях спортивным туризмом (15 ч.) 

Правила безопасной жизнедеятельности в условиях дикой природы (3 ч.) 
Человек как частица живой и вечной Природы. Активное взаимодействие человека 
с природными препятствиями и опасностями. 
Для городского человека дикая природа – несвойственная среда обитания. Изуче-
ние ее законов, их уважение и использование. Адаптация к природным факторам.  
Факторы, влияющие на жизнедеятельность в условиях дикой природы: 
1) погодные условия (температура, осадки, ветер); 
2) географическое расположение района (высота над уровнем моря, широта, долго-

та); 
3) время года и время суток; 
4) рельеф местности; 
5) растительный и животный мир; 
6) наличие пищи и воды. 
Активное общение с природой – источник новых знаний и средство «привести ду-
шу в равновесие». 

Страховка и самостраховка в походах (5 ч.) 
Значение страховки и самостраховки в походе. Комплектование страховочного 
снаряжения в зависимости от нитки маршрута, сезона и района путешествия. 
Особенности страховки при движении по травянистым, осыпным, снежным, ледо-
вым и скальным склонам различной крутизны. Возможности и особенности работы 
в связках.  
Виды и способы страховки в маршрутах различной категории сложности: 

I 
Самостраховка альпенштоком на травянистых и осыпных склонах; само-
страховка лыжными палочками на снежных склонах. 

II Страховка с помощью основной веревки при переправе через речки. 

III 
Страховка и самостраховка при работе с перильной веревкой. Работа свя-
зок при движении по леднику.  

IV-VI 
Организация различных видов страховки при работе на сложном рельефе 
(спуск, подъем, траверс, навесная переправа). Работа в связках. 

Действия группы при несчастном случае (7 ч.) 
Модель действий группы при несчастном случае: устранение травмирующего 

фактора;  экстренная эвакуация пострадавшего;  первичный осмотр и поста-

новка диагноза;  остановка кровотечения + экстренная реанимация + противо-

шоковый комплекс;  оказание первой медицинской помощи согласно показаниям 

(наложение шин, наложение стационарных повязок и т.п.);  медикаментозная и 

прочая подготовка пострадавшего к транспортировке  медицинская поддержка 
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транспортировочных работ;  эвакуация пострадавшего в медицинское учрежде-
ние.  
Действия в случае гибели или тяжелого травмирования руководителя группы.  
Действия группы и ее членов в зоне вооруженных конфликтов.  
 

Первая доврачебная помощь (9 ч.) 

Медицинское обеспечение похода (3 ч.) 
Срок годности лекарственных препаратов. Показания и противопоказания к ис-
пользованию. Способы применения. Знакомство со стандартным набором аптеч-
ки. 

1. Антисептики: зеленка; перекись водорода 3%; йод. 
2. Перевязочный материал: салфетки стерильные; бинт широкий; бинт узкий; 

бинт эластичный; лейкопластырь рулонный; лейкопластырь бактерицидный. 
3. При расстройстве кишечника: иммодиум, фталазол, полипефан. 
4. При болях в желудке: мезим, смекта, гастал, альмагель. 
5. При тошноте: пирраксан. 
6. При болях в горле: анти-ангин, ингалипт. 
7. При кашле: фервекс (АЦЦ), мукалтин. 
8. При насморке: пиносол, санарин. 
9. Болеутоляющие: кетанов, бутофанола тартрат. 

10. Спазмолитики: баралгин, но-шпа. 
11. При аллергии: супрастин, тавегил. 
12. Жаропонижаюшие: парацетамол, аспирин. 
13. Антибиотики и сульфаниламиды: бисептол, ципрофлоксацин 
14. При ожогах: «Васна», малавит, дермазин. 
15. При герпесе: мазь «Ацикловир». 
16. При болях в сердце: валидол, нитроглицерин. 
17. Противошоковые: нашатырный спирт. 
18. Общеукрепляющие: янтарная кислота, витамины. 

Приемы реанимации (3 ч.) 
Признаки клинической смерти. Комплекс мероприятий по оживлению организма – 
сердечно-сосудистая реанимация. Приемы реанимации (искусственное дыхание, 
непрямой массаж сердца, прекардиальный удар), техника их выполнения и спосо-
бы комбинации. Время проведения реанимации.  
Первая помощь при утоплении, поражении электрическим током (удар молнии), 
после извлечения пострадавшего из ледовой трещины, из лавины или завала. 
Обеспечение безопасности при оказании первой помощи. 

Транспортировка условнопострадавшего в походе (3 ч.) 
Особенности транспортировки в связи с удаленностью от населенных пунктов. 
Подача сигналов бедствия. Тактика ведения спасательных работ: транспортиров-
ка силами группы; направление участников группы (не менее двух) за помощью в 
ближайший населенный пункт и движение с пострадавшим навстречу помощи; 
ожидание помощи в базовом лагере. Выбор тактики в зависимости от состояния 
пострадавшего, метеоусловий, туристского опыта и физического состояния участ-
ников группы, сложности и длительности пути до населенного пункта и т. п. 
Создание для пострадавшего максимально комфортных условий. Обеспечение 
безопасности. Постоянный контроль за состоянием пострадавшего. Профилактика 
переохлаждения. Психологическая поддержка. 
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Курс специальной туристской подготовки 

Тематическое планирование учебного материала 
для групп третьего года обучения 

Наименование разделов и тем 
Количество часов 

Теория Практика 
1. Особенности туризма как вида спорта 12 3 

1.1. Подведение итогов прошедшего спортивного сезона 2 - 

1.2. Туристские возможности различных регионов России 2 - 

1.3. Работа с Единой Всероссийской спортивной классифика-
цией туристских маршрутов (ЕВСКТМ) 

3 - 

1.4. Соревнования по туристскому многоборью (ТМ) 3 3 

1.5. Охрана окружающей среды в горной местности 2 - 

   

2. Тактика и организация спортивных походов 7 28 

2.1. Выбор района проведения категорийного похода  1 2 

2.2. Разработка маршрутов категорийных походов, оформление 
документации 1 2 

2.3. Организация питания в категорийных походах 1 2 

2.4. Подбор снаряжения для категорийных походов 1 4 

2.5. Ремонт и самостоятельное изготовление снаряжения - 12 

2.6. Обзор нового специального туристского снаряжения  2 - 

2.7. Подведение итогов похода, зачет похода и присвоение 
разрядов 

1 6 

   
3. Ориентирование на местности 3 15 

3.1. Работа с топографическим материалом районов предпола-
гаемых категорийных походов  

1 5 

3.2. Ориентирование без компаса и без карты  1 5 

3.3. Особенности ориентирования в горной местности 1 5 

   

4. Туристский бивуак 6 19 

4.1. Особенности организации бивуака в безлесной зоне  2 3 

4.2. Правила пользования примусом и газовой горелкой 2 3 

4.3. Организация бивуака зимой без палатки 1 8 

4.4. Действия группы на бивуаке в экстремальных ситуациях 1 5 

   

5. Техника различных видов туризма, преодоление естест-
венных препятствий 3 к.с. 19 72 

5.1. Техника пешеходного туризма, преодоление естественных 
препятствий 3 к.с.  6 12 

5.2. Техника лыжного туризма, преодоление естественных пре-
пятствий 3 к.с. 6 29 

5.3. Техника горного туризма, преодоления естественных пре-
пятствий 3 к.с. 7 33 

   
6. Безопасность при занятиях спортивным туризмом 8 11 

6.1. Анализ несчастных случаев в туристских спортивных походах 3 - 

6.2. Методика индивидуального выживания в экстремальных 
ситуациях 

3 8 

6.3. Организация поисково-спасательных работ 2 - 

6.4. Поиск условнопострадавшего в лавине - 3 
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Наименование разделов и тем 
Количество часов 

Теория Практика 
7. Первая доврачебная помощь 5 6 

7.1. Оказание первой помощи в категорийных походах  2 3 

7.2. Нетрадиционные методы оказания первой доврачебной 
помощи  

1 - 

7.3. Транспортировка условнопострадавшего на горном рельефе 2 3 

   

ИТОГО 60 156 

 

Содержание курса специальной туристской подготовки 

 
Особенности туризма как вида спорта (15 ч.) 

Подведение итогов прошедшего спортивного сезона (2 ч.) 
Анализ результатов, достигнутых клубом и отдельными участниками. Подготовка 
каждым участником устного отзыва о прошедшем сезоне. Просмотр фото- и видео-
материалов. Выпуск школьной стенгазеты по итогам сезона. Подготовка материа-
лов для публикации в ежемесячной молодежной газете «Newтон» и на web-сайте 
Клуба туристов гимназии №1 (http://www.gm-sib.ru/turism). 
Сведения о работе клубов и секций России, ближнего и дальнего зарубежья. Ана-
лиз достигнутых результатов, обзор несчастных случаев и аварийных ситуаций.  

Туристские возможности различных регионов России (2 ч.) 
Краткая история туристского освоения районов страны. Основные районы для 
пешеходных, горных и лыжных походов. Физико-географический обзор. Характе-
ристики и особенности районов. Примеры типичных маршрутов для каждого рай-
она с их характеристиками. 
Возможность прохождения маршрутов различных категорий сложности. Возмож-
ности проведения походов в разное время года. Наиболее вероятные маршруты. 
Перспективы и задачи будущих походов. 

Работа с ЕВСКТМ (3 ч.) 
Определение категории сложности горных, лыжных и пешеходных маршрутов по 
качественным и количественным характеристикам и путем сравнения с «Переч-
нем классифицированных спортивных маршрутов» и перечнями локальных пре-
пятствий, перевалов, вершин.  
Учет основных показателей, определяющих категорию сложности похода: вид, ко-
личество, разнообразие и категория трудности препятствий; продолжительность и 
протяженность маршрута. 

Соревнования по туристскому многоборью (6 ч.) 
Виды и масштаб туристских соревнований и их особенности. Основная цель со-
ревнований – проверка тактической и технической подготовки участников, обще-
физической и специальной тренированности. Проверка новых образцов снаряже-
ния в условиях, максимально приближенных к походным. 
Выбор вида и района соревнований. Положение о соревновании. Подготовка дис-
танции. Методика судейства. Подведение итогов, объявление результатов, на-
граждение победителей. 
Участие в подготовке дистанций 2 и 3 классов и в работе судейской коллегии. 

Охрана окружающей среды в горной местности (2 ч.) 
Бережное отношение к растительному, животному, геологическому и гляциологи-
ческому миру гор. Охрана редких видов растений и животных, занесенных в Крас-
ную книгу. Забота о чистоте ледников и водоемов.  

http://www.gm-sib.ru/turizm
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Природоохранная деятельность туристов. «Экологически чистое», природосбере-
гающее личное и групповое снаряжение. Более тщательное соблюдение чистоты 
при движении группы, так как брошенный мусор на маренах и ледниках сохраня-
ется дольше из-за отсутствия контакта с почвой.  
 

Тактика и организация спортивного похода (35 ч.) 

Выбор района проведения категорийных походов (3 ч.) 
Сбор информации о туристских возможностей района, географическом и админи-
стративном положении, путях подъездов и походов, дорожной сети и возможно-
стях использования транспортных средств. Установление наличия населенных 
пунктов, административных учреждений, узлов связи, медицинских учреждений, 
столовых, магазинов, возможности пополнения запасов продуктов питания на 
маршруте. 
Сбор информации о рельефе и геологическом строении, гидрографии, климате, 
животном и растительном мире, о наиболее интересных объектах природы. 
Сбор информации об истории, этнографии, археологии района, об особенностях 
быта и обычаях местного населения, о наиболее интересных объектах жизнедея-
тельности человека, основных экскурсионных объектах.  
Поиск картографического, описательного, фото- и видеоматериала. 
Изучение и анализ подготовленных материалов. 
Выбор района проведения спортивного похода с учетом целей и задач похода, 
подготовки и спортивного опыта и материального обеспечения группы, эстетиче-
ской привлекательности, живописности и новизны. 

Разработка маршрутов категорийных походов, оформление документации (3 ч.) 
Построение маршрута с учетом целей и задач похода, подготовки и спортивного 
опыта группы, возможности обеспечения безопасности, условий местности, кате-
гории сложности естественных препятствий. 
Выбор начальной и конечной точки активной части маршрута. Выбор стратегиче-
ской схемы построения маршрута: линейный, кольцевой радиальный, смешанный 
маршрут.  
Логическое построение маршрута: норма радиальных выходов, распределение на 
маршруте естественных препятствий, нарастание сложности, высоты и пр. Оценка 
сложных участков маршрута с позиции времени на прохождение и с позиции пути 
на конкретном рельефе. 
Составление календарного плана похода с учетом ходовых и весовых норм, пе-
риода акклиматизации, запаса времени на неблагоприятную погоду, возможно-
стей и путей аварийного схода с маршрута. Составление схемы и графика движе-
ния, расчет дневных переходов.  
Заполнение маршрутной книжки спортивного похода. 
  
Организация питания в категорийных походах (3 ч.) 
Методика организации питания в категорийном походе. Расчет суточного рациона 
питания группы с учетом сложности маршрута, планируемых энергозатрат, вре-
мени года, вида туризма. Подбор продуктов с учетом калорийности, веса, пище-
вой ценности, срока хранения, транспортабельности, вкусовых качеств и быстро-
ты приготовления; материальных возможностей группы, вкусов ее членов. 
Расчет режима питания в зависимости от особенностей маршрута, времени года, 
вида туризма. Составление меню и раскладки. Закупка, подготовка и упаковка 
продуктов питания. 
Учет и использование продуктов во время похода. Пополнение пищевых запасов в 
пути (охота, рыбалка, сбор грибов и ягод). Приготовление пищи в походных усло-
виях. 
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Подбор снаряжения для категорийных походов (5 ч.) 
Тестирование и оценка возможности использования специального снаряжения. 
Проверка личного и группового снаряжения. Информация о преимуществах и не-
достатках той или иной конструкции. Рекомендации по индивидуальной подгонке и 
доработке.  
Подбор комплектов снаряжения для похода с учетом сложности маршрута, време-
ни года, вида туризма, материальных возможностей группы, удобства пользования, 
эргономичности, гигиеничности, малого веса и объема, прочности, хорошей тепло-
изоляции, непромокаемости, надежности в эксплуатации. 
Подготовка и упаковка комплектов личного и группового снаряжения.  
Распределение груза между членами группы.  
Учет, хранение и использование снаряжения в походе.  

Ремонт и самостоятельное изготовление снаряжения (12 ч.) 
Ремонт, доработка и изготовление личного и группового снаряжения.  

Обзор нового специального туристского снаряжения (2 ч.) 
Поиск и подбор информации о новом специальном туристском снаряжении.  
Подготовка рефератов, докладов и сообщений. 
Обмен информацией, обсуждение темы в рамках тематического семинара. 

Подведение итогов похода, зачет похода и присвоение разрядов (7 ч.) 
Разбор похода и анализ его результатов. Подготовка каждым участником письмен-
ного отзыва о походе. Подготовка фото- и видеоматериалов. Выпуск школьной 
стенгазеты по итогам похода. Подготовка материалов по походу для публикации в 
ежемесячной молодежной газете гимназии №1 «Newтон». 
Подготовка отчета для получения зачета похода маршрутно-квалификационной ко-
миссии (МКК).  
Проведение торжественного мероприятия, посвященного вручению справок МКК о 
зачете спортивного похода, а в случае присвоения спортивного разряда, то и под-
тверждающие данный факт документов.  

 
Ориентирование на местности (18 ч.) 

Работа с топографическим материалом районов предполагаемых катего-
рийных походов (6 ч.) 
Поиск и выбор карт, схем, абрисов, кроков, хребтовок и легенд районов походов. 
Самостоятельное копирование и составление топографических материалов, за-
пись легенды. Использование схем автомобильных и железных дорог для прокла-
дывания нитки маршрута.  
Расчет протяженности маршрута, определение сложности предстоящих препятст-
вий. Оценка сложных участков маршрута с позиции времени на прохождение и пу-
ти на конкретном рельефе. Составление календарного плана похода, графика 
движения, выбор мест бивуака. Выбор запасного и аварийного вариантов мар-
шрута.  
Выбор тактики ориентирования. 

Ориентирование без компаса и карты (6 ч.) 
Ориентирование карты без компаса по линиям местности или по ориентирам. Оп-
ределение точки стояния (местонахождения туриста) по карте без компаса: 

1) по линии местности (метод полуобратной засечки); 
2) по створу; 
3) точечный ориентир и метод обратной засечки; 
4) по способу Болотова; 
5) по расстоянию до ближайшего имеющегося на карте ориентира. 
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Ориентирование без карты и без компаса по небесным светилам и местным 
предметам. Определение сторон горизонта без карты и без компаса: 

1) по часам и солнцу; 
2) по Полярной звезде; 
3) по Луне; 
4) по муравейникам; 
5) по квартальному столбу на пересечении лесных просек; 
6) по мхам и лишайникам; 
7) по таянию снега в овраге, на склоне, у ствола дерева, у камня. 

Особенности ориентирования в горной местности (6 ч.) 
Элементы рельефа как наиболее объективные и достоверные ориентиры в горной 
местности. Определение места нахождения группы относительно характерных 
объектов горного рельефа (вершин, рек, хребтов, перевалов). Определение высо-
ты по расположению растительных зон, высоты окружающих вершин и перевалов, 
горных озер. Использование дальних ориентиров при движении по снежным скло-
нам и ледникам. Особое значение ориентирования по микрорельефу при движе-
нии по скалам, разорванному леднику, крупным моренам.  

 
Туристский бивуак (25 ч.) 

Особенности организации бивуака в безлесной зоне (5 ч.) 
Особенности установки палатки: использование камней и других подручных пред-
метов для крепления растяжек палатки. Правила организации ветрозащитных 
стенок из камней и из снега (фирна). Использование для ночлега естественных 
укрытий, снежных хижин или пещер. 
Использование дерна или камней для организации костровища. Использование 
вместо дров сухих кустов, травы, камыша, кизяка, искусственного топлива (сухой 
спирт). При полном отсутствии топлива применение примуса или газовой горелки. 

Правила пользования примусом и газовой горелкой (5 ч.) 
Знакомство с работой примуса и газовой горелки. Правила переноски, хранения и 
ухода. Способы поддержания в чистоте и работоспособном состоянии. Техниче-
ские данные и конструктивные особенности. Необходимость наличия запчастей. 
Соблюдение правил противопожарной безопасности при работе с примусом и га-
зовой горелкой. Использование куска стеклоткани для укрытия системы «примус – 
кастрюля» или «горелка – кастрюля». Контроль за тем, чтобы бачок примуса или 

газовый баллон горелки не нагревались свыше 50. 

Организация бивуака зимой без палатки (9 ч.) 
Организация ночевки в зоне леса. 
1. Использование для укрытия снежной ямы под ветвями крупных разлапистых 

елей (ветки необходимо отряхнуть от снега, яму можно перекрыть полиэтиле-
ном). 

2.  Сооружение заслона-отражателя из лапника, полиэтилена или матерчатого 
полога и костра «нодья».  

Организация ночевки в безлесье. Бивуачные сооружения из снега. 
1. Пещера. Выбор места для рытья пещеры. Внутреннее устройство. 
2. Снежное укрытие типа землянки. Возможность использования для строительст-

ва стен сыпучего снега. Организация перекрытия из лыж и полиэтилена. 

3. Снежная хижина. Заготовка снежных кирпичей (604030 см) для сооружения 
стен. Организация перекрытия из более длинных кирпичей или из лыж и поли-
этилена. 

4. Иглу – более сложное сооружение из снежных кирпичей. Использование в 
строительстве кирпичей трапециевидной формы и разного размера. 
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Действия группы на бивуаке в экстремальных ситуациях (6 ч.) 
Возможные экстремальные ситуации и их характеристика: жесткие условия при-
роды; утрата (выход из строя) продуктов питания, важного общественного или 
личного снаряжения; болезнь участника, физическое и моральное перенапряже-
ние участников, дисгармония взаимоотношений в группе и др. 
Нахождение путей и способов выхода из создавшихся напряженных ситуаций. 
Отработка тактических приемов и различных вариантов действия группы в зави-
симости от характера ситуации. Ответственность, решительность и настойчивость 
в борьбе за сохранение жизни всех участников группы. 
 

Техника различных видов туризма,  
преодоление естественных препятствий 3 к.с. (99 ч.) 

Техника пешеходного туризма, преодоление естественных препятствий 3 к.с. (18 ч.) 
Отработка техники движения по труднопроходимому лесу, густому кустарнику, 
высокому жесткому травостою, лесным завалам. Порядок движения группы, ин-
тервал между участниками. Меры защиты от приведенных в движение веток. 
Отработка техники движения по болотам. Использование альпенштока как допол-
нительной точки опоры, зонда для измерения глубины и средства самостраховки. 
Порядок движения группы, интервал между участниками. Устройство передвиж-
ной гати. Применение болотных лыж. Организация страховки. 
Отработка техники переправы через водные препятствия. Выбор места и времени 
для переправы. Организация переправы по бревну «маятником», по навесной пе-
реправе. Организация страховки. 
Отработка техники преодоления оврагов. Выбор места для переправы. Организа-
ция перил для спуска в овраг и подъема из него. Использование БСУ для спуска и 
самохвата для подъема. Организация навесной переправы с помощью полиспа-
ста. Применение страховки и самостраховки. 

Техника лыжного туризма, преодоление естественных препятствий 3 к.с. (35 ч.) 
Отработка техники подъема на крутые снежные склоны. Техника транспортировки 
лыж. Подъем с нижней страховкой. Организация перильной веревки. Подъем на 
самохвате с верхней страховкой и с самостраховкой. 
Отработка техники спуска с крутых снежных склонов. Техника транспортировки 
лыж. Организация перильной веревки. Система самосброса. Спуск спортивным 
способом, на БСУ с верхней страховкой и с самостраховкой. 
Отработка техники преодоления оврагов. Выбор места для переправы. Техника 
транспортировки лыж. Организация перил для спуска в овраг и подъема из него. 
Использование БСУ для спуска и самохвата для подъема. Организация навесной 
переправы с помощью полиспаста. Применение страховки и самостраховки. 
Отработка техники движения по лавиноопасным склонам. Оценка лавинной опас-
ности. Подготовка снаряжения. Порядок движения группы, интервал между участ-
никами. Тактика преодоления склона. Действия группы при сходе лавины. Поиск 
пострадавшего в лавине. 

Техника горного туризма, преодоление естественных препятствий 3 к.с. (40 ч.) 
Отработка техники движения по моренам различной крутизны (вверх по склону, 
вниз по склону и траверсом склона). Использование ледоруба как дополнительной 
точки опоры и средства самостраховки. Техника движения «серпантином». Меры 
предотвращения срыва камней, лежащих на льду. 
Отработка техники движения по крутым снежным склонам (вверх по склону, вниз по 
склону и траверсом склона). Организация страховки. Движение в связках из двух и 
трех человек.  
Отработка техники движения по крутому скальному рельефу. Организация стра-
ховки. Движение в связках. Подъем, спуск и траверс склона свободным лазанием с 
верхней и нижней страховкой. Подъем по перильной веревке на самохвате с 
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верхней страховкой и самостраховкой. Спуск по перильной веревке на БСУ с 
верхней страховкой и самостраховкой. 
Движение по крутому ледовому рельефу (вверх по склону, вниз по склону и тра-
версом склона) с использованием ледовых инструментов. Организация страховки. 
Движение в связках. Подъем, спуск и траверс склона свободным лазанием с верх-
ней и нижней страховкой. Подъем по перильной веревке на самохвате с верхней 
страховкой и самостраховкой. Спуск по перильной веревке на БСУ с верхней 
страховкой и самостраховкой. Техника преодоления трещин и бергшрунтов. Подъ-
ем пострадавшего из ледовой трещины. 
 

Безопасность при занятиях спортивным туризмом (19 ч.) 

Анализ несчастных случаев в туристских спортивных походах (3 ч.) 
Анализ данных о несчастных случаях в различных видах туризма по категориям 
сложности походов, районам и времени; по возрастному составу групп. Наиболее 
характерные несчастные случаи. Закономерности их возникновения и основные 
пути профилактики.  
Анализ действий участников клуба с точки зрения безопасности на примере прой-
денных походов. 

Методика индивидуального выживания в экстремальных ситуациях (11 ч.) 
Основные правила поведения человека, оставшегося в одиночестве в экстре-
мальных условиях. Действия в первые минуты после ЧП. Мобилизация внутрен-
них резервов организма. Медицинская самопомощь. Подача сигналов бедствия.  
Сооружение простейших укрытий (шалаш, заслон из лапника, веток или полиэти-
лена, снежная хижина или пещера). Использование подручных средств для обо-
рудования бивака. Нестандартное использование имеющегося снаряжения и обо-
рудования. Разжигание костра без спичек. Обеспечение продуктами питания и 
водой. 
Выживание в различных местных условиях регионов Сибири, Урала, Алтая, Даль-
него Востока.  

Организация поисково-спасательных работ (2 ч.) 
Правовые основы ведения аварийно-спасательных работ. 
Основные законодательные акты, регулирующие наступление ответственности 
граждан в той или иной ситуации в условиях ЧП. Правовые аспекты оказания ме-
дицинской помощи пострадавшему. Понятие о преступной халатности, неоказание 
человеку помощи. Правовые аспекты прекращения аварийно-спасательных работ 
в случае возникновения реальной опасности жизни и здоровью спасателей. 
Государственная поисково-спасательная служба МЧС России. Правовые аспекты 
ее деятельности. Основные права и обязанности спасателей МЧС России. Поря-
док оповещения о несчастном случае или аварийной ситуации. Документация, со-
ставляющаяся сотрудниками МЧС, МВД и другими должностными лицами при не-
счастном случае.  
Организация поисковых групп и спасательных отрядов. Тактика поисково-
спасательных работ. Составление плана взаимодействия спасателей. Основное 
снаряжение и оборудование для ведения поисково-спасательных работ. Задачи 
медицинского обеспечения. 
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Поиск условнопострадавшего в лавине (3 ч.) 
1. Продолжить наблюдение за состоянием склона в связи с возможностью схода 

повторной лавины. 
2. Подручными средствами отметить место исчезновения пострадавшего. 
3. Искать на поверхности, ниже места исчезновения, лавинную ленту или пред-

меты снаряжения пострадавшего. 
4. Не обнаружив лавинной ленты, определить вероятные места нахождения за-

сыпанного (около камней, кустов, деревьев, в местах нагромождения снега, у 
внутренних изгибов лавины, в понижениях, в конусе выноса). 

5. Организовать поиски пострадавшего, прежде всего в местах вероятного нахо-
ждения, способом ускоренного зондирования. 

6. При затягивании поисков направить двух человек в ближайший населенный 
пункт за помощью. Остальным участникам, организовав питание и поперемен-
ный отдых, продолжать поиски путем тщательного зондирования. 

 
Первая доврачебная помощь (11 ч.) 

Оказание первой доврачебной помощи в категорийных походах (5 ч.) 
Неожиданные заболевания, течение которых может представлять угрозу жизни, 
особенности их течения в условиях похода. Признаки некоторых острых заболе-
ваний (аппендицит, острая сердечная недостаточность, отек легких и др.). Первая 
помощь при внезапных заболеваниях.  

Заболевания, связанные с воздействием природных факторов, часто встречаю-
щихся в категорийных походах. Длительное воздействие низких температур (от-
морожение, ангина, отит, ринит, бронхит, пневмония, и др.), недостаток кислорода 
(гипоксия), воздействие солнечной радиации (ожог кожных покровов и глаз) и др.  
Диагностика, профилактика и первая помощь. 
Зачетное занятие по теме «Оказание первой доврачебной помощи в категорийных 
походах». 

Нетрадиционные методы оказания первой доврачебной помощи (1 ч.) 
Приемы точечного массажа. Противошоковые рефлексотерапевтические точки. 
Некоторые возможности дыхательных упражнений по оптимизации состояния по-
страдавшего. Экстрасенсорное воздействие на человека, его механизмы и основ-
ные методики. Фитотерапия. 
Психологическая помощь пострадавшему. 
Особенности состояния психики заболевшего или травмированного человека. 
Возможности группы по оптимизации психологического состояния пострадавшего. 
Основные понятия о внушении и самовнушении.  
Нетрадиционные методы оказания медицинской помощи. 

Транспортировка условнопострадавшего на сложном горном рельефе (5 ч.) 
Тактика ведения спасательных работ. Работа сопровождающего. Требования к 
снаряжению. Техника подъема и спуска пострадавшего. Порядок выполнения ра-
бот: 

1) организация безопасности (страховка, самостраховка, перила); 
2) закрепление веревок (блокировка крючьев, закладок и пр.); 
3) определение способа транспортировки пострадавшего (на бухте веревки, 

на рюкзаке, на импровизированных носилках) и его подготовка; 
4) организация системы подъема-спуска (полиспасты, тормозные системы, 

спусковые устройства и др.); 
5) налаживание аварийной (подстраховочной системы); 
6) подготовка системы наращивания веревок. 
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Факультативный курс общей физической подготовки 

Тематическое планирование учебного материала 

Наименование разделов и тем Количество часов 

1. Воспитание выносливости 8 

1.1. Бег 3 

1.2. Бег на лыжах 3 

1.3. Спортивные и подвижные игры 2 
  

2. Воспитание силы 8 

2.1. Упражнения для развития силы 5 

2.2. Бег по снегу или бег в гору  1 

2.3. Спортивные и подвижные игры 2 
  

3. Воспитание ловкости 6 

3.1. Упражнения для развития ловкости и равновесия  4 

3.2. Спортивные и подвижные игры 2 
  

4. Воспитание быстроты 6 

4.1. Упражнения для развития быстроты  4 

4.2. Спортивные и подвижные игры 2 
  

5. Воспитание гибкости  6 

5.1. Упражнения для развития гибкости 4 

5.2. Спортивные и подвижные игры 2 
  

6. Зачетные занятия 2 
  

ИТОГО 36 

Содержание факультативного курса общей физической подготовки 

Воспитание выносливости (8 ч.) 

Бег (3 ч.) 
Техника и тактика бега. Режим дыхания.  
Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой. 
Бег в равномерном и переменном темпе в течение 20-25 мин. Бег на 1000 м для 
девушек и на 3000 м для юношей. 

Бег на лыжах (3 ч.) 
Передвижение на лыжах: повторное и переменное прохождение отрезков 400-
600 м. Бег на 1000 м для девушек и на 3000 м для юношей. 

Спортивные и подвижные игры (2 ч.) 
Различные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двухсторонние игры 
и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизмы длитель-
ностью от 20 до 18 мин. 
Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Воспитание силы (8 ч.) 

Упражнения для развития силы (5 ч.) 
Упражнения для разминки пальцев и кистей рук, подтягивания; упражнения в ви-
сах и упорах. 
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Упражнения с сопротивлением партнера, с преодолением веса собственного тела 
или предмета и упругости предмета. Развитие силы за счет массы отягощения, 
величины сопротивления, амплитуды и скорости движения, количества и темпа 
повторений.  
Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на 
скорость; лазанье по стенке, гимнастической лестнице без помощи ног. 

Бег по снегу или бег в гору (1 ч.) 
Техника и тактика бега. Режим дыхания. Развитие силы за счет величины сопро-
тивления, амплитуды и скорости движения, количества и темпа повторений. 

Спортивные и подвижные игры (2 ч.) 
Перетягивание каната, эстафета «Тачка», эстафета с лазаньем по канату, «Бой 
петухов», «Сильная схватка», «Турнир атлетов», «Силачи», «Бой на переправе». 

Воспитание ловкости (6 ч.) 

Упражнения для развития ловкости и равновесия (4 ч.) 
Упражнения, требующие находчивости, быстрого решения. Ходьба по гимнасти-
ческому бревну, по трубе, по ребру доски, в том числе боком или спиной вперед. 
Движение с поворотами по бревну, трубе, доске и т.д. Быстрая ходьба по туго на-
тянутому канату, боком приставными шагами. Кувырки, перекаты. 

Спортивные и подвижные игры (2 ч.) 
Игры: «Тоннель», «Переправа», «Гонка обручей», «Через скакалку всей коман-
дой», «Живая змейка», «Удержи равновесие», «Пятнашки», «Бревно» и т.п. 

Воспитание быстроты (6 ч.) 

Упражнения для развития быстроты (4 ч.) 
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой. Метание в цель и на дальность разных 
снарядов из разных исходных положений. Бег с ускорением, с максимальной ско-
ростью, изменением темпа, ритма, из различных исходных положений, с резкой 
сменой направления бега. 
Ведение мяча в разных стойках с максимальной частотой ударов. 

Спортивные и подвижные игры (2 ч.) 
Подвижные игры с мячом и без мяча; игровые упражнения с набивным мячом, в 
сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на 
дальность; эстафеты. 
Игра в баскетбол и ее отдельные элементы: ведение мяча; пасы с места и в дви-
жении; приемы мяча на месте и с ходу; подбор мяча одной и обеими руками; об-
водка защитника, стоящего на месте; броски по кольцу с места; быстрые передачи 
мяча с перемещениями по всей площадке; ведения мяча на скорость, в том числе, 
не глядя на него и др. 

Воспитание гибкости (6 ч.) 

Упражнения для развития гибкости (4 ч.) 
Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суста-
вов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с пред-
метами. «Асаны», «Ката» и «Формы». 

Спортивные и подвижные игры (2 ч.) 
Игры и эстафеты с использованием специальных тренажеров. 

Зачетные занятия (2 ч.) 

Выполнение нормативов по общей физической подготовке (Приложение 5): пер-
вое зачетное занятие (входной контроль) – в начале каждого учебного года; вто-
рое (итоговый контроль) – в конце. 
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С.В. – 5 к.с. 2002 г., Харченко А.Ф. – 4 к.с. 2002 г. 

27. Патрунов Ф.Г. По Таджикистану. – М.: Профиздат, 1987. 

http://www.ozon.ru/context/detail/id/3051338/#persons
http://www.ozon.ru/context/detail/id/2924572/
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28. Пешком по океану/Сост. Рудквист Н.А. – Екатеринбург: Баско, 1994. 

29. Пиратинский А.Е. Подготовка скалолаза. – М.: Физкультура и спорт, 1987. 

30. Попчиковский В. Ю. Организация и проведение туристских походов. – М.: 
Профиздат, 2003.  

31. Природа и человек. – Ф.: Кыргыстан, 1986. 

32. Серебряный Л.Р., Орлов А.В. Тянь-Шань глазами гляциолога. – М.: Наука, 
1988. 

33. Снаряжение для горного туризма/Сост. Директор Л.Б. – М: Профиздат, 1987. 

34. Справочник туриста. Издательство: Фолио, 2007 г. 

35. Супруненко Ю.П. Эти удивительные горы. – М.: Просвещение, 1987. 

36. Третьяков Ю.К. Туристскими тропами. – Новосибирск: Западно-Сибирское 
книжное издательство, 1978. 

37. Тронов М.В. Очерки гляциоклиматологии .– Томск: Изд-во Томск. ун-та, 1981. 

38. Тысяча + 1 совет туристу: Школа выживания / Сост. Н. Б. Садикова. – Минск: 
Современный литератор, 2004. 

39. Уваров В.А., Козлов А.А. В поход пешком. – М.: Советский спорт, 1988. 

40. Хайрова Ю.А. Умеете ли вы отдыхать? – М.: Физкультура и спорт, 1985. 

41. Черновол В. Один на один с природой. – М.: Физкультура и спорт. Ветер 
странствий, вып. 22, 1987. 

42. Шатаев В.Н. Категория трудности. – М.: И.В. Балабанов, 2001. 

43. Шимановский В.Ф., Ганопольский В.И. Питание в туристском путешествии. – 
М.: Профиздат, 1986. 

44. Э. Э. Линчевский, Ю. Н. Федотов Типология и психология туризма. Издатель-
ство: Советский спорт, 2008 г 

45. Эверест, юго-западная стена/Сост. Замятин Л.М. – Л.: Лениздат, 1984. 

46. Энциклопедия туриста/Редкол.: Тамм Е.И. (гл. ред.), Абуков А.Х., Александров 
Ю.Н. и др. – М.: Большая Российская энциклопедия, 1993. 

47. Энциклопедия туриста/Редкол.: Тамм Е.И. (гл. ред.), Абуков А.Х., Александров 
Ю.Н. и др. – М.: Большая Российская энциклопедия, 1993. 

48. Эхо гор/Сборник – Новосибирск: Новосибирское книжное издательство, 1988. 

 

http://www.ozon.ru/context/detail/id/4160582/#persons
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Приложения 

Приложение 1 

 

Зачет по теме «Чтение карты» 

Топографический диктант  

 

 I. Изобразить условные обозначения:  

1. Перекресток грунтовой дороги и просеки; 

2. Тропинка между заборами; 

3. Река с мостом и бродом; 

4. Река, текущая в каньоне;  

5. Овраг с различной крутизной склонов; 

6. Склон, глубиной 15 м при высоте сечения горизонталей 5 м и заложением  5 
мм; 

7. Заболоченное русло ручья; 

8. Яма, заросшая труднопроходимыми кустами; 

9. Поляна, протяженностью 100 м, шириной 50 м в масштабе 1 : 10000; 

10.  Холм, по которому проходит граница смешанного леса и луга;  

11.  Шоссе, проходящее через деревню; 

12.  Озеро с крутыми обрывистыми берегами; 

13.  Тригонометрический пункт; 

14.  Горный хребет с боковым отрогом, перевалом и вершиной. 

II. Указать какими цветами можно изобразить следующие условные знаки, и на-
звать их значение: 

 
1.       6. 

2.       7. 

3.   v    8 

4.   O     

5.       9. 
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Приложение 2 

 

Зачет по теме «Ориентирование с помощью компаса и карты» 

Описание личной дистанции и условия ее прохождения 

 

Протяженность дистанции 2,8 км. Количество контрольных пунктов (КП) – 6. 

Каждый КП «привязан» к надежному точечному, или короткому линейному, или ма-
лому площадному ориентиру и оборудован красно-белой призмой, номером и легко 
запоминающимся паролем. 

Старт производится с интервалом 5 минут. На старте участнику выдается легенда 
местонахождения всех КП.  

Дистанция состоит из двух этапов: 

1. Ориентирование с помощью компаса и расстояния (азимутальный маршрут). 

Старт – КП 1 – КП 2 – КП  3. 

На старте участнику выдается карточка с заданием (например, КП 1: 15° - 320 м; 
КП 2: 260° - 280 м; КП 3: 80° - 300 м).  

Прохождение первого этапа дистанции осуществляется с помощью движения по 
азимуту и определения расстояние до очередного КП счетом шагов.  

Пароли трех первых КП образуют легко запоминающуюся фразу (например: до-
рогу осилит идущий). 

2. Ориентирование с помощью карты и компаса.  

КП 3 – КП 4 – КП  5 – КП 6 – финиш. 

На 3-м КП участнику выдается спортивная карта с отметками местонахождения 
установленных на местности 4-го, 5-го, 6-го КП и финиша.  

Прохождение второго этапа дистанции осуществляется с помощью движения по 
направлению с чтением карты, движения по азимуту с чтением карты и движения 
по линейным ориентирам. 

Пароли 4-го, 5-го и 6-го КП также образуют легко запоминающуюся, но не знако-
мую фразу (например: в конце пути улыбнись). 

На финише участник сообщает пароли взятых КП. 

При подсчете результатов учитывается время прохождения дистанции и количест-
во взятых КП. Зачетное время прохождения дистанции 60 минут. 
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Приложение 3 

 

Открытое командное первенство Новосибирска  
по лыжному туристскому многоборью 

Условия прохождения и описание этапов  
технической дистанции 2 класса 

Длина дистанции 3,5 км. Перепад высот 240 м. 
 

1 Этап. Переправа по бревну через реку.  
Длина препятствия 6 м, диаметр бревен 8-10 см, количество – 2. Рельеф реаль-
ный (расстояние до поверхности реки 1,8 м, лед непрочный). Количество ниток 
для прохождения – 1. Опасная зона ограничена естественным образом.  
Прохождение этапа без лыж. Страховка маятником, судейская. Требуется ко-
мандное сопровождение.  

После 1 этапа команда преодолевает небольшой подъем по маркированной лыж-
не и выходит к этапу 2. Расстояние между этапами 100 м. 

2 Этап. Переправа по бревну через сухой овраг.  
Длина бревна 10 метров, опасная зона отмечена маркировкой. 
Страховка – судейские перила, требуется командное сопровождение.  

От этапа 2 до этапа 3 подъем по маркированной лыжне 200 м. 

3 Этап. Спуск по судейским перилам с самостраховкой схватывающим уз-
лом. Протяженность склона 16 м, крутизна 20 - 45°. Количество ниток для прохо-
ждения этапа – 3.  
Передвижение без лыж спортивным способом. Разрешено использование БСУ.  

Расстояние между этапом 3 и началом подъема - 25 м. Подъем по снежному 
склону, протяженностью 35 м, крутизной 25 – 30°. Движение без лыж с использо-
ванием приемов личной самостраховки.  

Сбор команды наверху перед спуском к этапу 4. 

4 Этап. Спуск с остановкой в квадрате.  
Протяженность спуска 80 м, уклон 10 - 15°. Размер квадрата для торможения 3 × 3 
м. Торможение разрешается с самого верха. Команда использует только один из 
двух квадратов. 

Промежуток между 4 и 5 этапами включает плавный набор высоты косым травер-
сом склона, обход оврагов в верней их части, спуск к реке Н. Ельцовка, переход 
реки по льду и прохождение через заросли кустарника. 

Внимание! Спуск к реке крутой, рекомендуется передвижение на лыжах лесенкой 
или боковым соскальзыванием. Двигаться по льду реки Н. Ельцовка по одиночке. 

Расстояние между 4 и 5 этапами около 800 м. 

5 Этап. Подъем по склону по судейским перилам с самостраховкой. 
Длина снежного склона 20 м, крутизна 25 - 40°. Количество ниток для прохожде-
ния этапа – 3.  
Движение без лыж. Использование жумара не исключает самостраховку схваты-
вающим узлом. 

От этапа 5 до финиша – 500 м маркированной лыжни. 
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Приложение 4 

 

Западно-Сибирские региональные соревнования  
по технике горного туризма (Этап кубка России) 

Условия прохождения технической дистанции 4 класса  

Участники проходят дистанцию в соответствии с условиями и порядком прохож-
дения этапов, с соблюдением мер безопасности, применяемых в горных турист-
ских походах. При нарушении условий прохождения – снятие с этапа, где эти ус-
ловия были нарушены.  
Прохождение этапа засчитывается только после снятия всего снаряжения, кото-
рое использовалось при прохождении данного этапа. Потерянное снаряжение 
возвращается только после прохождения всей дистанции.  
В качестве самостраховки допускается использование жумаров и других страхо-
вочных приспособлений если это не оговорено особо в Условиях.  
Допускается использование судейских промежуточных точек страховки (ПТС) или 
точек страховки (ПС) в качестве опоры, только за судейскую петлю, образованную 
узлом «проводник», «восьмерка» или «австрийский проводник». Страхующий уча-
стник в ПС должен находится на самостраховке. 
ПТС – допускается нахождение одного участника, ПС – допускается нахождение 
двух участников. 
ГСК может установить на этапах контрольное время с объявлением штрафного 
времени за непрохождение конкретного этапа. 

Этап Спуск. Спуск с помощью тормозных устройств, обеспечивающих трение, за-
медляющее свободное скольжение по перилам, жестко закрепленным на релье-
фе. Спуск первого участника осуществляется с верхней страховкой в ПС, Спуск 
второго – с самостраховкой схватывающим узлом или верхней командной стра-
ховкой. ПС – дерево по указанию судьи.  
Этап Подъем. Первый участник поднимается с нижней страховкой свободным ла-
занием, используя все ПТС и ПС согласно технической информации. Второй уча-
стник поднимается с верхней страховкой через организованный судьями ПС или 
по организованным перилам. Перильная веревка закреплена на рельефе, исклю-
чающая самопроизвольное снятие с опоры. 
Этап Траверс склона. Участники преодолевают этап свободным лазанием с по-
переменной страховкой через ПС или рельеф в соответствии с технической ин-
формацией. Обязательное использование связкой всех ПТС согласно техниче-
ской информации. Разрешается одновременное движение связки при условии 
обеспечения судейской страховки – не менее двух ПТС. 
Этап Карниз. Первый участник поднимается с нижней страховкой свободным ла-
занием, с использованием искусственных точек опоры, используя все ПТС и ПС 
согласно технической информации. Второй участник поднимается с верхней стра-
ховкой через организованный судьями ПС или по организованным перилам. Пе-
рильная веревка закреплена на рельефе, исключающая самопроизвольное сня-
тие с опоры. Судейские ПТС и ПС могут использоваться также в качестве 
искусственных точек опоры. 
Этап Подъем «пострадавшего» из трещины. При подъеме «пострадавшего» из 
трещины транспортировка и командная страховка осуществляются раздельными 
веревками. Использование жумара в качестве страховки не допускается. «По-
страдавший» находится на площадке и может помогать транспортирующему толь-
ко до момента отрыва ног от площадки и после постановки его на самостраховку в 
безопасном месте. На остальном участке этапа «пострадавший» может оказывать 
только пассивную помощь, выражающуюся в защите ударов лица о рельеф.  
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Приложение 5 

 

Зачет по общей физической подготовке 

Спортивные нормативы 

 

№ Упражнения 

Юноши Девушки 

1 
год  

2 
год 

3 
год 

1 
год  

2 
год 

3 
год 

1 Подтягивание на перекладине (раз) 4 6 10 - 1 2 

2 Сгибание и разгибание рук в упоре (раз) 10 15 30 5 10 15 

3 Приседание на одной ноге (пистолетик) 
(раз в сумме двух ног) 

8 10 15 5 8 10 

4 Наклон корпуса назад сидя с закреплен-
ными ногами (раз) 

30 40 50 20 30 40 

5 Прохождение бревна с поворотом на 
360° в середине бревна 

      

6 Кросс на местности 1000 м (мин) - - - 7 6 5 

7 Кросс на местности 3000 м (мин) 14 13 12 - - - 
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Приложение 6 

 

Общий перечень личного снаряжения туриста 
 

Личное снаряжение для спортивных 
походов 

Личное специальное туристское 
снаряжение 

рюкзак с непромокаемым чехлом 

коврик из пенополиуретана 

спальник 

трекинговые ботинки 

сменная обувь 

пуховка (куртка теплая, жилетка) 

теплые брюки-«самосбросы» 

ветрозащитный костюм 

штормовой костюм 

свитер (полар, флиска) 

спортивный костюм 

шорты 

футболка 

нижнее белье 

носки х/б, носки шерстяные; 

шапка, шарф 

рукавицы меховые, шерстяные 

верхонки 

перчатки 

фонарики или бахилы 

накидка от дождя 

спички в непромокаемой упаковке 

фляжка 

фонарик 

хоба (пенополиуретановая сидушка) 

туалетные принадлежности 

КЛМН (кружка, ложка, миска, нож) 

индивидуальная страховочная система  

самостраховочные усы 

петля из репшнура для самостраховки 

каска 

карабины 

безаварийное спусковое устройство 

ручной самохват 

альпеншток 

ледоруб 

ледовый инструмент 

ледовый якорь (айс-фи-фи) 

кошки 

молоток скальный 

скальные туфли (калоши, кеды) 

солнцезащитные очки 

лыжи туристские 

крепления лыжные 

палки лыжные 

лавинная лента 

 

 



 

Дворец творчества детей и учащейся молодежи «Юниор» 46 

 

Приложение 7 

 

Общий перечень группового снаряжения  
 

Групповое снаряжение для спортивных 
походов 

Групповое специальное туристское 
снаряжение 

палатка с тентом 

палатка «Зима» с тентом 

полиэтилен под дно палатки 

топор 

пила (цепная, двуручная, лучковая) 

верхонки костровые 

костровой трос 

костровая сетка 

сухое горючее 

котлы 

поварешка 

скатерть, салфетки 

разделочная досточка 

мешки для мусора 

гитара 

аптечка 

ремнабор 

фото-видеоаппаратура 

блокнот, ручка, карандаш 

компас 

картографические материалы 

маршрутная книжка (маршрутный лист) 

веревка (диаметром 10 мм) 

крючья скальные разные 

закладные элементы 

крючья ледовые 

карабины 

расходный репшнур, лента 

газовая горелка и баллоны 

стеклоткань 

примус 

емкости для бензина 

автоклав 

печка туристская 

лавинная лопата 

лавинный щуп 

 



 

Дворец творчества детей и учащейся молодежи «Юниор» 47 

 

Приложение 8 

Разрядные требования по спортивному туризму 

Разряды и звания в спортивном туризме присваиваются в двух видах туристско-
спортивных соревнований: 

1. Соревнования по спортивным походам (СП). 
2. Соревнования по туристскому многоборью (ТМ). 

Звание «Юный турист России» присваивается туристам, достигшим 12-летнего 
возраста, участвовавшим в 4 туристских походах общей продолжительностью до 50 км. 

1. Разрядные требования по спортивным походам (СП) 

Для выполнения нормативов на звание Мастер спорта России международного 
класса (МСМК), звание Мастер спорта России (МС), разрядов кандидат в мастера 
спорта (КМС), I, II, III, и I, II, III юношеских необходимо совершить спортивные по-
ходы в соответствии с таблицей 1. 

Для присвоения всех вышеуказанных разрядов и званий (кроме звания МСМК), 
допускается замена руководства участием в походах более высоких категорий 
сложности в соответствии с таблицей 2. 

Таблица 1 
 

Разряды 

Категории сложности спортивных походов 

I II III IV V VI 

у р у р у р у р у р у р 

МСМК(м)           1 2 

МСМК(ж)           1 1 

МС(м)         1 2   

МС(ж)         1 1   

КМС       1 1     

I    1 1 1       

II  1 1          

III 1            

I юн. Совершить один поход III степени сложности 

II юн. Совершить один поход II степени сложности 

III юн. Совершить один поход I степени сложности 

Примечание: в таблице использованы сокращения: у – участник; р – руководитель 

Таблица 2  
 

Разряды 

Категории сложности спортивных походов 

I II III IV V VI 

у р у р у р у р у р у р 

МС(м)         1  4  

МС(ж)         1  2  

КМС       1  4    

I     2  2      

II   2          

III 1            

I юн. Совершить один поход III степени сложности 

II юн. Совершить один поход II степени сложности 

III юн. Совершить один поход I степени сложности 

Примечание. При наличии опыта руководства походами допускается соответствующее со-

кращение участия в походах более высоких категорий сложности.
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2. Разрядные требования по туристскому многоборью (ТМ) 

Для присвоения всех разрядов и званий (кроме званий МСМК и МС), необходимо 
выполнить требования в соответствии с таблицей 3. 

Таблица 3 

Класс 
дистанции 

Ранг  
сорев-

нований 

% от результата победителя 

КМС I II III-I юн. II юн. III юн. 

I 

Менее 1 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

8 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

105 

108 

111 

114 

117 

102 

114 

123 

129 

132 

135 

138 

142 

138 

142 

146 

150 

154 

158 

162 

166 

II 

10 

13 

16 

20 

25 

32 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

100 

102 

105 

108 

111 

114 

120 

123 

126 

129 

132 

135 

146 

150 

154 

158 

162 

166 

170 

174 

178 

182 

187 

192 

III 

40 

50 

63 

80 

100 

- 

- 

- 

- 

- 

100 

102 

105 

108 

111 

117 

120 

123 

126 

129 

138 

142 

146 

150 

154 

170 

174 

178 

182 

- 

197 

202 

207 

218 

- 

IV 

125 

160 

200 

250 

320 

400 

500 

630 

100 

102 

105 

108 

111 

114 

117 

120 

114 

117 

120 

123 

126 

129 

132 

135 

132 

135 

138 

142 

146 

150 

154 

158 

158 

162 

166 

170 

174 

178 

182 

186 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

V 

700 

10000 

1250 

1600 

2000 

121 

126 

129 

133 

137 

136 

142 

146 

150 

154 

159 

166 

170 

174 

178 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 
 


