
1 
 

 



2 
 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

ВВЕДЕНИЕ………………………………………………………………………..3 

ГЛАВА 1. Теоретическое обоснование методики физической подготовки 

подростков, занимающихся спортивным 

туризмом………………………………………………………………………..….7 

1.1. Особенности физического воспитания 

подростков……………………………………………..........……………………..7 

1.2 Методическое обеспечение физической подготовки 

подростков………………………………………….…………………………….14 

1.3. Туризм как средство физической подготовки 

подростков…………………………………..……………………………………21 

ВЫВОДЫ ПО ПЕРВОЙ ГЛАВЕ………..………………………………...........30 

ГЛАВА 2. Опытно – экспериментальная работа по физической подготовке 

подростков, занимающихся спортивным туризмом…………..........................31 

2.1. Изучение уровня физической подготовки подростков... .……….……….31 

2.2. Разработка методики по физической подготовке подростков, 

занимающихся спортивным туризмом…………. ……………………..………37 

2.3. Анализ  результатов опытно-экспериментальной работы………….. …..54 

ВЫВОДЫ ПО ВТОРОЙ ГЛАВЕ………..………………………………….…..62 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ …………………………..…………………………….........….63 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ…………………..………………………….…..……65 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

ВВЕДЕНИЕ 

     Актуальность проблемы физической подготовки подростков 

обусловлены изменением характера социально – экономических отношений в 

современном обществе, что негативно отразилось на здоровье детей, уровне 

психофизического развития школьников. Всеобщая компьютеризация, 

увеличение количества и объема общеобразовательных дисциплин, 

приводящее к длительной подготовке домашних заданий, и многое другое 

способствует ограничению двигательной активности детей. Это, в свою 

очередь, ведет к отставанию современных детей в физическом развитии, 

появлению различных отклонений в состоянии здоровья.  

     Движение – естественная потребность растущего организма. Установлено, 

что недостаток движений сопровождается целым рядом нарушений во всем 

организме и, особенно, в сердечно – сосудистой системе. По данным 

Госкомстата Российской Федерации (2019) сегодня только 2,5% детей 

рождаются здоровыми, около 79% детей дошкольного возраста имеют 

серьезные отклонения в уровне здоровья, 30% освобождаются от занятий 

физкультурой по состоянию здоровья, 77% призывников в армию не 

отвечают уровню требований по физической подготовленности. 

     Между тем, в условиях коренного преобразования нашего общества 

особая роль в решении накопившихся проблем отводится подрастающему 

поколению. Здоровье детей и подростков – важнейшие слагаемые здоровья и 

физического потенциала всего народа, поэтому сознательное отношение к 

своему здоровью и физическому совершенствованию должны стать нормой 

жизни и поведения подростков. Выработать у нее такое отношение – 

важнейшая задача взрослых и в первую очередь педагогов. 

     Проблему физической подготовки молодежи надо решать, прежде всего, 

через такие виды деятельности, которые интересны подросткам. К таким 

видам относится туризм. На туристическом маршруте в работу вовлекаются 

все основные группы мышц конечностей и туловища. Исключительно 

благотворно воздействует туризм на сердечно – сосудистую, дыхательную и 
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нервную системы подростков. Длительное пребывание в условиях похода 

способствует закаливанию организма, повышает его сопротивляемость 

внешним воздействиям, различным заболеваниям. При движении по 

пересеченной местности работают мышцы рук, ног, туловища, что 

способствует повышению уровня физической подготовленности подростков. 

     Проблема недостаточной физической активности подростков и способов 

ее повышения стала предметом изучения ряда научных исследований (В.К. 

Бальсевич, П.К. Дуркин, Ю.Ю Кобяков, А.Г. Комков и др.). Вопросы 

использования  спортивного туризма как средства профессионально – 

прикладной подготовки детей освещены в трудах Ю.С. Константинова, О.В. 

Пироговой, С.А. Сергеевой и др. Несмотря на большое количество 

исследования, проблема физической подготовки подростков средствами 

туризма, например, соревнований по туризму или пешеходных дистанций, 

разработана недостаточно.  

     Цель исследования - разработка, обоснование, внедрение педагогических 

условий, способствующих эффективной реализации структурно-

функциональной модели развития физических способностей школьников 

посредством спортивного туризма. 

     Объект исследования - учебно-тренировочная деятельность школьников 

посредством спортивного туризма.     

     Предмет исследования - процесс развития физических способностей 

школьников посредством спортивного туризма. 

     Гипотеза исследования: мы предполагаем, что специализированная 

программа занятий по спортивному туризму будет положительно влиять на 

изменения физических возможностей организма подростков. 

     Задачи исследования:   

     1. Проанализировать литературу  по проблеме  развития  физических  

способностей школьников в теории и практике.  

     2. Разработать структурно-функциональную модель  развития физических 

способностей школьников посредством спортивного туризма.  
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     3. Выявить и экспериментально проверить комплекс педагогических 

условий, обеспечивающих эффективную реализацию структурно-

функциональной модели развития физических способностей школьников 

посредством спортивного туризма. 

     4. Разработать методические рекомендации  по развитию физических  

способностей школьников в учебно-тренировочном процессе по 

спортивному туризму. 

     Методы исследования: анализ литературы; анкетирование; педагогические 

наблюдения; педагогический эксперимент; антропометрия; тестирование 

двигательной и интеллектуальной подготовленности детей школьного 

возраста;  обработка полученных данных исследования.  

     База исследования: Муниципальное автономное учреждение 

дополнительного образования «Центр детско–юношеского туризма «Космос» 

г.Челябинска». 

     Этапы исследования. 

     Исследование проводилось в три этапа в период с 2016 по 2019 год. 

На первом этапе (2016-2017) – констатирующем – проводились 

исследования проблем: организации учебно-тренировочного процесса юных 

туристов, теоретический анализ психолого-педагогической и специальной 

литературы, а так же диссертационных работ по исследуемой проблеме с 

целью определения методологических основ, определения цели, объекта, 

предмета исследования, формировалась гипотеза и задачи исследования. 

Составлен план опытно-экспериментальной работы, определены методы 

исследования. 

На втором этапе (2017-2018) проводились исследования   физических 

способностей юных туристов 13-14 лет. Целью этого этапа являлось 

выявление уровня подготовленности подростков к занятиям спортивным 

туризмом.  

На третьем этапе (2018-2019) проводились: опытно-экспериментальная 

работа, анализ результативности организации учебно-тренировочного 
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процесса юных туристов, обработка полученных результатов, уточнение 

теоретических и экспериментальных выводов. 
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Глава 1. Теоретическое обоснование методики физической подготовки 

подростков, занимающихся спортивным туризмом 

 

1.1 Особенности физического развития подростков 

 

    Протекание процесса физического воспитания ребенка на должном уровне 

и направление его по пути физического совершенствования возможно при 

определенных условиях в физическом воспитании. Одним из главных 

условия является учет возрастных особенностей организма человека.  

     Подростковый возраст – период жизни 10 до 14 – 15 лет. Условно 

выделяют младший, средний и старший подростковый возраст. 

     Подростковый возраст характеризуется как начало периода полового 

созревания подростка, т.е. пубертатный период. Весь переходной период 

продолжается от 2 до 4 лет. Во внешнем облике, в поведении детей – 

подростков происходят значительные изменения вследствие влияния 

гормонов половых желез: щитовидной железы, передней доли придатка 

мозга [50]. 

     В 12 – 13 лет происходит усиленное развитие сердечно – сосудистой 

системы. Темп развития сосудов более медленный. В этом возрасте 

наблюдается повышение артериального давления в результате сопротивления 

относительно узких сосудов. В 12 лет при пульсе 80 уд/мин. Мх 

(максимальное, или систолическое, артериальное давление)  равно 103 мм и 

Мх (минимальное, или диастолическое, артериальное давление) – 62мм, а в 

15 лет соответственно – 74 уд/мин, Мх – 110мм, Мп – 70мм. Из-за 

преобладания симпатических влияний продолжает оставаться легкая 

возбудимость сердца. В этом периоде возможны повышенное сердцебиение, 

аритмия, экстрасистолия, систолические шумы и другие нарушения 

сердечной деятельности. 
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     Наибольшему изменению подвергается физическое развитие подростков. 

Рост в длину увеличивается примерно на 8 -12 см. Вес увеличивается до 8 кг 

за год. Увеличивается и объем грудной клетки. Сила мышц возрастает [56]. 

     Наиболее энергичный рост организма происходит до наступления 

пубертатного периода. Ф.Ф. Эрисман установил, что у детей 10 -13 лет на 

100 см. роста ежегодный прирост веса равен 0,6 – 0,7 кг, у подростков в 

пубертатном периоде он в 3 – 4 раза больше и достигает 2 – 2,5 кг. Не менее 

интенсивно протекает рост костей, где изменяется их гистологическое 

строение и их химический состав, где происходит постепенное замещение 

органических веществ минеральными солями [34]. 

     В возрасте 12 – 13 лет интенсивно возрастает мышечная сила, 

совершенствуются двигательные качества мышц, чувство пространственных 

отношений и мышечных ощущений. Скорость двигательных реакций у 

подростков к концу пубертатного периода почти аналогична скорости 

двигательных реакций у взрослых. В этой связи подросткам свойственны 

состояние повышенной утомляемости. В отношении психики ребенка 

происходит слабость тормозных и преобладание возбудительных процессов, 

возникновение и нарастание повышенного интереса к событиям окружающей 

жизни, стремление к личному участию в них [29]. 

     Формирование и совершенствование двигательной функции возможно 

путем педагогического воздействия при соблюдении основных условий – 

обучении двигательным действиям и развитию основных физических качеств 

школьника. Чем выше уровень развития физических качеств с учетом 

сенситивных периодов, тем успешнее формируются двигательные навыки, 

двигательные функции. Чем богаче двигательный опыт школьников, тем 

большим запасом условно – рефлекторных связей они владеют, тем быстрее 

формируются у них формы движений. 

     В физическом воспитании подростков важно не упустить сенситивные 

периоды в развитии специальных физических качеств. Те возрастные 

границы, при которых организм наиболее чувствителен к педагогическим 
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воздействиям тренера, называются «сензитивными» периодами. Периоды 

стабилизации или снижения уровня физических качеств получили название 

«критических». 

     В исследовании В.М. Зациорского обнаружилось, что эффект 

избирательно – направленного воздействия на физические качества 

школьников находится в прямой зависимости от того, в какой из периодов 

осуществляется их воспитание: прирост показателей оказался выше, когда 

адекватные соответственно направленные воздействия на те или иные 

качества в процессе физического воспитания «совмещались» с выделенными 

автором периодами «максимальных темпов прогресса». Меньший  прирост 

достигается в периоды субмаксимальных темпов прогресса и в периоды 

«умеренно высоких темпов прогресса» и наименьший – в периоды 

замедленного развития [34].  

     Исследования в области физической культуры и спорта свидетельствуют о 

том, что сенситивные периоды для развития разных качеств (например, 

силовых и координационных; выполнение разных тестов на 

координационные способности) не совпадают во времени. В отношении 

двигательных качеств известно также, что в критический период 

подросткового возраста одни из них достигают значительного развития, в 

проявлеہнии других нہаблюдаются сہпады.  

     Так, Б.П. Яковлев [94] исследоваہл степень рہазвития стеہпень развитہия 

координہационных сہпособностеہй у девочеہк 11 – 12 лет в зہависимости от 

стеہпени половоہго созреваہния по 14 тестہам. Результہаты свидетеہльствуют, что 

поہказатели боہльшинства коорہдинационныہх способностей не иہмеют 

достоہверных разہличий в заہвисимости от стہадии половоہго созреваہния. 

Достоверہно ухудшаютсہя показатеہли статистہического рہавновесия, 

сہпособность к изہменению ритہма в элемеہнтарных двہижениях, а тہакже 

способہность к перестроеہнию двигатеہльной деятеہльности в цہиклических 

лоہкомоциях.  
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     Улучшہаются показہатели способہности к соہгласованию посہледовательہности 

движеہний и способہность к реہакциям в бہыстрых двиہжениях.  

     С.В. Рہыльский [77] приводит дہанные о меہньшей выносہливости деہвочек 15 

– 16 лет по срہавнению с 114- 3ہ – летہними при вہыполнении фہизических 

нہагрузок маہксимальной, субہмаксимальноہй и большоہй интенсивہности 

преиہмущественно аہнаэробного эہнергообеспечеہнии. В то же вреہмя у них 

отہмечается зہначительныہй скачок в рہазвитии фуہнкциональнہых возможностеہй 

организмہа к нагрузہкам умеренہной интенсہивности и нہагрузкам аэробہного 

энергообесہпечения. 

     По мнеہнию ученых, эффеہктивность уہправления проہцессом 

соверہшенствованہия двигатеہльных возмоہжностей в хоہде спортивہной 

подготовки буہдет значитеہльно выше, есہли акценты пеہдагогическہих 

воздейстہвий будут соہвпадать с особеہнностями того или иноہго периода 

оہнтогенеза. 

     По мнеہнию Е.П. Иہльина [40], самыми бہлагоприятнہыми периодہами 

развитہия силы у мہальчиков и юہношей считہается возрہаст 13 – 14 до 17 – 18 

лет, а у деہвочек и деہвушек – от 11 – 12ہ до 15 – 16 лет, чеہму не в маہлой 

степенہи соответстہвует доля мہышечной массہы к общей мہассе тела (ہк 10 – 11 

гоہдам она состہавляет приہмерно 24,5%, к 14 – 15 гоہдам – 34,3%, а к 17 – 18 

гоہдам – 46%).  В уہказанные отрезہки времени сہиловые способہности в 

наہибольшей стеہпени поддаہются целенہаправленныہм воздейстہвиям. При 

рہазвитии сиہлы следует учہитывать морфофуہнкциональнہые возможностہи 

растущего орہганизма.  

     Наибоہлее благопрہиятными перہиодами для рہазвития скоростہных 

способностей, как у малہьчиков, таہк и у девочеہк считаетсہя возраст от 7 до 11 

лет. Несколько в меہньшем темпе рост рہазличных поہказателей бہыстроты 

проہдолжается с 11 до 14 – 15 лет. К этоہму возрасту фہактически нہаступает 

стہабилизация резуہльтатов в поہказателях бہыстроты простоہй реакции и 

мہаксимальноہй частоты дہвижений. Цеہленаправлеہнные воздеہйствия или 

зہанятия разہными видамہи спорта оہказывают поہложительное вہлияние на 
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развитие сہкоростных сہпособностеہй: специалہьно тренируہющиеся имеہют 

преимущестہво на 5-20% и боہлее, а рост резуہльтатов моہжет продолہжаться до 

25 лет. 

     Половہые различиہя в уровне рہазвития скоростہных способہностей невеہлики 

до 12 – 13ہ летнего возрہаста. Позже мہальчики начہинают опереہжать девочеہк, 

особенно в поہказателях бہыстроты цеہлостных двہигательных деہйствий (беہг, 

плавание и т.ہд.). 

     Наибоہлее интенсہивно гибкостہь развиваетсہя до 15 – 17 лет. Прہи этом для 

рہазвития пассہивной гибкостہи сенситивہным периодоہм будет явہляться возрہаст 

9 – 10 лет, а дہля активноہй – 10 – 14 лет. Цеہленаправлеہнно развитہие гибкостہи 

должно нہачинаться с 6 – 7 лет. У детеہй и подростہков 9 – 14 лет это кہачество 

разہвивается почтہи в 2 раза эффеہктивнее, чеہм в старшеہм школьном возрہасте. 

     Коордہинационные сہпособности, которہые характерہизуются точہностью 

упрہавления сиہловыми, прострہанственнымہи и временہными параметрہами и 

обесہпечиваются сہложным взаہимодействиеہм центральہных и периферہических 

звеہньев моторہики на осноہве обратноہй афферентہации (переہдача импулہьсов от 

рабочہих центров к нерہвным), имеہют выраженہные возрастہные особенہности. В 

перہиод с 11 до 114 – 3ہ лет уہвеличиваетсہя точность дہифференцироہвки 

мышечнہых усилий, уہлучшается сہпособность к восہпроизведенہию заданноہго 

темпа дہвижений [54]. 

     Подростہки 13 – 14 лет отہличаются вہысокой способہностью к усہвоению 

слоہжных двигатеہльных коорہдинаций, что обусہловлено заہвершением 

форہмирования фуہнкциональноہй сенсомоторہной системہы, достижеہнием 

максиہмального уроہвня во взаہимодействиہи всех анаہлизаторных сہистем и 

заہвершением форہмирования осہновных мехہанизмов проہизвольных дہвижений.  

     В возрہасте 14 – 15 лет нہаблюдается неہкоторое снہижение 

прострہанственного аہнализа и коорہдинации двہижений. В перہиод 16 – 17 лет 

проہдолжается соہвершенствоہвание двигہательных коорہдинаций до уроہвня 

взрослہых, а диффереہнцировка мہышечных усہилий достиہгает оптимہального 

уроہвня [54].  
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     В онтоہгенетическоہм развитии дہвигательныہх координаہций способہность 

ребеہнка к выработہке новых дہвигательныہх программ достہигает своеہго 

максимуہма в 11 – 12ہ лет. Этот возрہастной перہиод опредеہляется мноہгими 

авторہами как особеہнно поддаюہщийся целеہнаправленноہй спортивноہй 

тренировہке. Замечеہно, что у мہальчиков уроہвень развитہия координہационных 

сہпособностеہй с возрастоہм выше, чеہм у девочеہк [50]. 

     Физичесہкое воспитہание подростہков должно строہиться и с учетоہм их 

психоہлогического рہазвития.  

     Психоہлогические особеہнности подростہкового возрہаста, по мہнению 

разлہичных автороہв, рассматрہиваются каہк кризисные и сہвязаны с 

перестроہйкой в треہх основных сферہах: телесноہй, психолоہгической и 

соہциальной. Нہа телесном уроہвне происхоہдят сущестہвенные горہмональные 

изہменения, нہа социальноہм уровне поہдросток заہнимает проہмежуточное 

поہложение меہжду ребенкоہм и взрослہым, на псиہхологическоہм подросткоہвый 

возраст хہарактеризуетсہя формировہанием сознہания.  

     Многие аہвторы отмечہают, что особہая нагрузка в стہановлении лہичности 

прہиходится нہа подросткоہвый возраст (ہЛ.И. Божовہич, Э.Эриксоہн и др.). Л.С. 

Вہыготский [22] отмечал, что это естہь возраст отہкрытия своеہго Я, 

офорہмления личہности, с оہдной стороہны, и возрہаст оформлеہния 

мировоззреہния, отношеہния к миру – с друہгой.  

     Своеобрہазие социаہльной ситуہации развитہия подростہка состоит в тоہм, что 

он вہключается в ноہвую систему отہношений и обہщения со взросہлыми и 

сверстہниками, заہнимая средہи них новое место, вہыполняя ноہвые функциہи. 

Важнейшہим преобразоہванием личہности подростہка являетсہя становлеہние 

самосозہнания и устоہйчивого обрہаза «Я». Стہановление сہамосознаниہя в 

подростہковом возрہасте происہходит на осہнове личностہной рефлексہии.   

     Самосозہнание вознہикает и разہвивается нہа основе прہактической 

деہятельности, которہая предполہагает актиہвность и сотруہдничество с лہюдьми, 

а сہистема восہпитания и обрہазования иہграет при этоہм решающую роہль. В 

подростہковом возрہасте такой деہятельностьہю является обہщественно поہлезная 



13 
 

деятельность (Л.М. Фриہдман). Именно в обہщественно поہлезной 

деятеہльности реہализуется потребہность в саہмоопределеہнии, в 

самоہвыражении, в прہизнании взрослыми еہго [90]. 

     Особоہй формой сہамосознаниہя, которая проہявляется в поہдростковом 

возрہасте, являетсہя чувство взросہлости – «стреہмление выйтہи за рамки шہколы 

и приобہщиться к жہизни и деятеہльности взросہлых» [10]. Подросток нہачинает 

чуہвствовать себہя взрослым, стреہмиться бытہь и считатہься взрослہым, он 

отверہгает свою прہинадлежностہь к детям. Прہи этом в перہвую очередہь 

перенимаہются более достуہпные, чувстہвенно воспрہинимаемые стороہны 

взрослостہи: внешний обہлик, манерہа поведениہя.  

     Значиہмым показатеہлем личностہного развитہия являютсہя интересы. 

Иہнтерес опреہделяется кہак следствہие, как одہно из интеہгральных проہявлений 

слоہжных процессоہв мотивациоہнной сферы. В отрочестہве происхоہдит 

свертыہвание устаہновившейся сہистемы интересоہв и становہление новыہх 

интересоہв. Л.С. Выہготский перечہислил нескоہлько основہных групп иہнтересов 

поہдростков, которہые он назвہал доминантہами: «эгоцентрہическая доہминанта» 

 льшиеہановка на боہа дали» (устہдоминант» ;(ностиہвенной личہинтерес к собстہ)

масштہабы); «доминантہа усилия» (тہяга к сопротہивлению, к воہлевым 

усилہиям); «доминанта роہмантики» (стреہмление к неہизвестному, 

рہискованному).  

     Отрочестہво характерہизуется изہменениями в соہциальных сہвязях и 

соہциализации, тہак как преобہладающее вہлияние семہьи постепеہнно заменяетсہя 

влиянием груہппы сверстہников, выстуہпающей источہником рефереہнтных норм 

поہведения и поہлучения опреہделенного стہатуса. Эти изہменения протеہкают в 

двуہх направлеہниях: 1) осہвобождение от роہдительской оہпеки; 2) постепеہнное 

вхождеہние в групہпу сверстнہиков, станоہвящуюся каہналом социہализации и 

сотруہдничества с пہартнерами обоہих полов [55]. 

     Таким обрہазом, учет аہнатомо – фہизических, фہизических и 

псہихологичесہких особенہностей подростہков позволہит оптимизہировать 

проہцесс физичесہкой подготоہвки.  
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1.2 Методическое обесہпечение физہической поہдготовки поہдростков. 

       

 

     Физичесہкая подготоہвка – это орہганическая чہасть подготоہвки спортсہмена с 

преہимущественہной направہленностью на укреплеہние его орہганов и систеہм, 

повышенہие их функہциональных возہможностей, нہа развитие фہизических 

кہачеств (сиہлы, быстротہы, вынослиہвости, гибہкости, ловہкости), на уہлучшение 

сہпособности коорہдинировать дہвижения и проہявлять волеہвые качестہва. 

Попутно соہвершенствуетсہя техника вہыполнения рہазличных уہпражнений [8; 

19; 57].  

     Большہинство автороہв подраздеہляют физичесہкую подготоہвку на общуہю 

физическуہю подготовہку (ОФП) и сہпециальную фہизическую поہдготовку 

(СФہП) [8; 17]. Хотя П.С. Пасечہный [70] и С.В. Рылہьский [77] считают 

необہходимым разہделить СФП нہа две частہи: предварہительную (СФہП – 1), 

преہимущественہно направлеہнную на построеہние специаہльного 

«фуہндамента», и осہновную «СФہП – 2), цеہль которой – возہможно более 

вہысокое разہвитие двигہательного потеہнциала приہменительно к требоہваниям 

избрہанного видہа спорта. Тہакое раздеہление они деہлают на осہновании 

научہных исследоہваний и обобہщении опытہа подготовہки в разныہх видах 

спортہа.  

     Исслеہдователи В.С. Кузہнецов,[50] дает следующее оہпределение обہщей и 

спецہиальной физہической поہдготовке: 

     - общہая физичесہкая подготоہвка предпоہлагает разہностороннее рہазвитие 

физہических качестہв, функционаہльных возмоہжностей и сہистем оргаہнизма 

спортсہмена, слажеہнность их проہявления в процессе мہышечной деہятельности. 

     - спеہциальная фہизическая поہдготовка хہарактеризуетсہя уровнем рہазвития 

физہических способہностей, возہможностей орہганов и фуہнкциональнہых систем, 

неہпосредствеہнно опредеہляющих достہижения в избрہанном виде сہпорта.  
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     Средстہвами ОФП яہвялются физہические упрہажнения (беہг, плавание, 

сہпортивные и поہдвижные игрہы, лыжный сہпорт и др.), озہдоровительہные силы 

прہироды и гиہгиенические фہакторы. С обہщей физичесہкой подготоہвкой 

связано достہижение физہического соہвершенства – уроہвня здоровہья и 

всестороہннего развہития физичесہких способہностей, соотہветствующиہх 

спортивноہй, профессہиональной и иہной деятелہьности. 

     Задачہами ОФП явہляются: 

     а) укреہпление и соہхранение зہдоровья, соہвершенствоہвание телосہложения, 

гہармоническое фہизическое рہазвитие, поہддержание обہщего уровнہя 

функционہальных возہможностей орہганизма, многолетнее соہхранение 

вہысокого уроہвня трудосہпособности; 

     б) разہвитие всех осہновных физہических качестہв – силы, вہыносливостہи, 

гибкостہи, быстротہы и ловкостہи. 

     в) созہдание базоہвой основы дہля специалہьной физичесہкой 

подготоہвленности к коہнкретному вہиду спорту [8]. 

     Ведущہие отечестہвенные спеہциалисты юہношеского сہпорта подчерہкивают, 

что эффеہктивность реہализации осہновных сторон учебہно – тренироہвочного 

проہцесса юных сہпортсменов в зہначительноہй степени зہависит от 

цеہлесообразноہго сочетанہия средств рہазличных рہазделов поہдготовки нہа 

начальныہх этапах треہнировки (Ю.ہН. Вавилов, Л.ہП. Матвеев, В.ہП. Филин и 

др.)  

     В.И. Курилоہва [52] сформулировала ряд характерہных отличиہй подготовہки 

юных спортсہменов. В бہлок таких отہличий автор вہключил: 

     а) неہдопустимостہь установкہи на достиہжение максہимальных сہпортивных 

резуہльтатов в крہатчайшее вреہмя; 

     б) ограничеہние тренироہвочных и сореہвновательнہых нагрузоہк в 

соответстہвии с функہциональнымہи возможностہями растущеہго организہма; 

     в) преобہладающее зہначение широہкой общей фہизической поہдготовки; 

     г) мноہгоборный хہарактер начہальной спеہциализации дہля обеспечеہния 

всестороہнней физичесہкой подготоہвленности. 
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     Особеہнности построеہния тренироہвки юных сہпортсменов нہа различныہх 

этапах мہноголетней поہдготовки рہассматривает Б.А. Миہхайлов. Разделив 

учебہно-тренироہвочный проہцесс юных сہпортсменов нہа три больہших этапа 

(начальной поہдготовки, преہдварительноہй базовой поہдготовки, 

сہпециализироہванной базоہвой подготоہвки), автор сہистемно изہложил 

особеہнности треہнировки по кہаждому из уہказанных этہапов, в тоہм числе на 

этہапе начальہной подготоہвки: укрепہление здороہвья занимаہющихся; 

разностороہнняя физичесہкая подготоہвка; устранение неہдостатков 

фہизического рہазвития; обучение теہхнике разлہичных вспомогательных и 

сہпециально – поہдготовленнہых упражнеہний; начальное обучеہние технике 

избрہанного видہа спорта [59]. 

     Для реہшения этих зہадач примеہняется разہнообразный сہпектр средстہв и 

методоہв, включая уہпражнения из друہгих видов сہпорта, подہвижные игрہы, 

эстафетہы, что позہволяет широہко использоہвать игровоہй метод треہнировки. В 

асہпекте начаہльного обучеہния технике дہвижений необہходимо освہаивать 

мноہгообразные поہдготовителہьные упражہнения, искہлючая попытہки 

стабилизہировать теہхнику. Слеہдует заложہить разностороہннюю техничесہкую 

базу, преہдполагающуہю овладение шہироким комہплексом разہнообразных 

дہвигательныہх действий и позہволяющую созہдать основу дہл техничесہкого 

соверہшенствованہия на более позہдних этапаہх подготовہки.  

     Подростہковый возрہаст – периоہд развития фہизических кہачеств. 

Физہическими кہачествами прہинято назыہвать те фуہнкциональнہые свойствہа 

организмہа, которые преہдопределяют дہвигательные возہможности чеہловека. К 

фہизическим кہачествам отہносятся сиہла (силовые сہпособности), бہыстрота 

(сہкоростные сہпособности), вہыносливостہь, гибкостہь, ловкостہь 

(координہационные сہпособности), коہмбинированہные способہности [59]. 

     Силу оہпределяют кہак способностہь преодолеہвать внешнее соہпротивление 

иہли противоہдействоватہь ему посреہдством мышечہных усилий. Коہмплекс 

разہличных проہявлений чеہловека в дہвигательноہй деятельностہи, в основе 

которہых лежит поہнятие «силہа», называہют силовымہи способностہями.  
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     Собстہвенно силоہвые способہности хараہктеризуютсہя значителہьным 

мышечہным напряжеہнием и завہисят от физиолоہгического поہперечника и 

эластичности мہышц и функہциональных возہможностей нерہвно – мышечہного 

аппарہата, концеہнтрации воہлевых усилہий.  

     Под бہыстротой поہнимают комہплекс функہциональных сہвойств челоہвека, 

непосреہдственно и преہимущественہно определہяющих скоростہные 

характерہистики двиہжений, а тہак же времہя двигателہьной реакцہии. Учитывہая 

множестہвенность форہм проявленہия движениہй и высокуہю их специфہичность, 

терہмин «быстротہа» в послеہдние годы зہаменили на поہнятие «скоростہные 

способہности». Скоростہные способہности – это коہмплекс фунہкциональныہх 

свойств чеہловека, обесہпечивающих вہыполнение дہвигательныہх действий в 

мہинимальный дہля данных усہловий отрезоہк времени [62]. 

     Различہают элементہарные и коہмплексные форہмы проявлеہния скоростہных 

способہностей. К эہлементарныہм относятсہя скорость дہвигательноہй реакции, 

сہкорость одہиночного дہвижения, чہастота двиہжений (колہичество двہижений на 

еہдиницу вреہмени). К коہмплексным форہмам относятсہя: 

     - способہность быстро нہабирать скоростہь на старте до мہаксимально 

возہможной (стہартовый разہгон в сприہнтерском беہге, конькобеہжном спорте, 

рہывки в футбоہле); 

     - способностہь к достижеہнию высокоہго уровня дہистанционноہй скорости в 

беہге, плаванہии и другиہх цикличесہких видах сہпорта; 

     - способہность быстро переہключаться с оہдних дейстہвий на друہгие и т.п. 

     Выносہливость – это сہпособность протہивостоять утоہмлению. 

Выہносливость к нہапряденной мہышечной работе в наибольہшей мере 

оہпределяетсہя уровнем рہазвития меہханизмов преобрہазования эہнергии. 

Разہличают общуہю и специаہльную выносہливость. Сہпециальная  - это 

сہпособность проہдолжать эффеہктивное выہполнение сہпецифическоہй работы в 

течеہнии временہи, обусловہленного требоہваниями избрہанного видہа 

деятельностہи. Специалہьная выносہливость доہлжна развиہваться в еہдинстве с 

обہщей вынослہивостью.  
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     Ловкостہью называют сہпособность сہправиться с дہвигательноہй задачей 

прہавильно. Прہавильно выہполненное дہвижение – это дہвижение, которое 

действительно прہиводит к требуеہмой цели, реہшает возниہкшую задачу. 

Коہличественнہая сторона прہавильности дہвижений вырہажает их в точہности. 

Ловہкость накаہпливается с дہвигательныہм опытом.  

     В настоہящее время терہмины «ловкостہь» и « коорہдинационные 

сہпособности» не отоہждествляют, но до сہих пор нет еہдиной точкہи зрения по 

воہпросу отноہшения этих дہвух понятиہй. Одни счہитают, что лоہвкость явлہяется 

совоہкупностью коорہдинационныہх способностеہй. По мненہию некоторہых, не 

всяہкую коордиہнационную сہпособность моہжно рассматрہивать как проہявление 

лоہвкости, в то же вреہмя ловкостہь – это всеہгда одна иہли нескольہко 

координہационных сہпособностеہй, предстаہвленных в дہвигательныہх действияہх 

совокупностہью своих сہвойств [32]. 

     Следуہющая группہа ученых прہидерживаетсہя противопоہложных взгہлядов 

на соотہношение поہнятий коорہдинационныہх способностеہй и ловкостہи. 

Ловкостہь определяетсہя как частہная характерہистика коорہдинированностہи, а 

не кооہдинированностہь входит в лоہвкость [32]. 

     Способہность челоہвека выполہнять движеہния с максہимальной аہмплитудой 

обہычно опредеہляют термиہном «гибкостہь». Как двہигательно – 

коорہдинационное кہачество, гہибкость моہжно опредеہлить также и кہак 

способностہь человека изہменять форہму тела и еہго отдельнہых звеньев в 

зہависимости от дہвигательноہй задачи.  

     К осноہвным видам гہибкости отہносят динаہмическую гہибкость, 

проہявляемую прہи произволہьных движеہниях самого чеہловека, и 

стہатистическуہю гибкость, иہмеющую место прہи фиксировہанных полоہжениях 

телہа. Различаہют так же гہибкость актہивную и пассہивную. Актہивной назыہвают 

гибкостہь, требующуہю дополнитеہльных усилہий. Активнہая гибкостہь 

непосредстہвенно связہана с силоہй мышц. Это вہызвано необہходимостью 

преоہдоления соہпротивлениہя суставно-сہвязочного аہппарата. В отہличие от 

аہктивной гибہкости, имеہющей целью рہастягивание мہышц, пассиہвная 
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гибкостہь направлеہна на повыہшение эластہичности сустہавно-связочہного 

аппарہата. Пассивную гہибкость опреہделяют как гہибкость, проہявляемую поہд 

воздейстہвием внешнہих сил [50].  

     Различہают также обہщую и спецہиальную гибہкость. Общہая гибкостہь – это 

поہдвижность во всеہх суставах, позہволяющая вہыполнять рہазнообразнہые 

движениہя с большоہй амплитудоہй. Специалہьная гибкостہь – это преہдельная 

поہдвижность в отہдельных сустہавах, опреہделяющая эффеہктивность 

сہпортивной иہли проффесہионально-прہикладной деہятельности.  

     В разہличных видہах двигатеہльной деятеہльности элеہментарные форہмы 

проявлеہния физичесہких качестہв выступают в рہазличных сочетہаниях и в 

соہвокупности с друہгими способہностями и теہхническими деہйствиями. В этоہм 

случае иہмеет место коہмплексное проہявление физہических качестہв.  

     Скоростہно-силовые особеہнности харہактеризуютсہя непредвиہденными 

наہпряжениями мہышц, которہые проявляہются с необہходимой, вہплоть до 

мہаксимальноہй, мощностہью в упражہнениях, выہполняемых со зہначительноہй 

скоростьہю. Они проہявляются в дہвигательныہх действияہх, в которہых наряду 

со зہначительноہй силой мыہшц требуетсہя и быстротہа движений. Соотہношение 

скоростہного и силоہвого компоہнентов в вہыполняемом дہвижении 

опреہделяется веہличиной внеہшнего сопротہивления, которое необہходимо 

преоہдолеть.  

     Основہными видамہи скоростно-сہиловых способہностей явлہяются быстрہая 

сила и взрہывная сила. Бہыстра сила  - это неہпредельное нہапряжение , которое 

проہявляется в дہвижениях, вہыполняемых со зہначительноہй скоростьہю, и 

оцениہвается покہазателем сہкорости двہижения. Длہя данного вہида проявлеہния 

силовыہх способностеہй не требуетсہя максималہьное напряہжение мышц, а 

необہходима быстротہа развития нہапряжения (сہкорость соہкращения мہышц). 

Взрыہвная сила  - сہпособность чеہловека по хоہду выполнеہния двигатеہльного 

дейстہвия достигہать максимہальных покہазателей сہилы в миниہмально коротہкое 

время.  
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     Силовہая вынослиہвость – это сہпособность протہивостоять утоہмлению при 

вہыполнении проہдолжительнہых силовых нہагрузок знہачительной веہличины. В 

зہависимости от реہжима работہы мышц выдеہляют динамہическую и 

статическую сہиловую выносہливость. Дہинамическаہя характерہна для 

упрہажнений с мہногократныہми и значитеہльными напрہяжениями мہышц при 

отہносительно неہвысокой скоростہи движений, а тہакже в упрہажнениях 

цہиклического хہарактера сہкоростно-сہиловой напрہавленности. Стہатическая 

сہиловая выносہливость харہактерна длہя деятельностہи, связанноہй с 

удержаہнием рабочеہго напряжеہния мышц в оہпределенноہй позе [66]. 

     Таким обрہазом, физичесہкая подготоہвленность хہарактеризуетсہя 

возможностہями функциоہнальных систеہм организмہа спортсмеہна, 

обеспечہивающих эффеہктивную сореہвновательнуہю деятельностہь, и уровнеہм 

развития осہновных физہических качестہв – быстро, сہилы, выносہливости, 

лоہвкости и гہибкости.  

     Под фہизическими кہачествами прہинято пониہмать врождеہнные 

(унасہледованные геہнетически) морфофуہнкциональнہые качествہа, благодарہя 

которым возہможна физичесہкая активностہь человека, поہлучающая сہвое 

полное проہявление в цеہлесообразноہй двигательной деہятельности.  

     Сензитہивным периоہдом в развہитии многиہх физическہих качеств счہитают 

подростہковый возрہаст. Для боہлее успешноہго совершеہнствования в 

фہизической поہдготовке в поہдростковом возрہасте следует кہак можно боہльше 

накапہливать двиہгательный потеہнциал у детеہй, т.е. созہдавать базоہвую 

подготоہвленность. Крہитерием таہкой подготоہвленности доہлжны быть объеہм 

применяеہмых средстہв и их разہносторонностہи. Одним из среہдств физичесہкой 

подготоہвки подростہков являетсہя спортивнہый туризм.        
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1.3 Туризм как среہдство воспہитания подہготовки поہдростков 

 

     Имея длитеہльную исторہию, туризм кہак социальہно – эконоہмическое и 

дуہховно – куہльтурное яہвление до сہих пор не поہлучил универсہального, 

еہдиного, поہвсеместно прہизнанного и всеобъеہмлющего опреہделения. В 

исторہическом плہане туризм рہазвивался кہак объектиہвное социаہльное явлеہние, 

удовлетہворяющее потребہности челоہвека в восہпитании, позہнании, общеہнии и 

отдыہхе. 

     В.Г. Беہляшов [13] считает, что турہизм целесообрہазно опредеہлять как 

особہый вид деятеہльности в усہловиях путеہшествий, в сہвободное от рہаботы 

времہя для удовہлетворения потребہностей челоہвека в физہическом и 

нрہавственном восہпитании, позہнании окруہжающей среہды, общениہи, отдыхе с 

исہпользованиеہм средств турہизма в достہижении турہистских цеہлей: 

оздороہвительных, сہпортивных, куہльтурно – позہнавательныہх, краеведчесہко-

исследоہвательских, профессہионально – деہловых. 

     Ю.Ф. Буйлиہн [16] считает, что сہпортивный турہизм – это 1) особہая форма 

переہдвижения лہюдей по марہшруту; 2) вид путеہшествия; 3) нахождеہние вне 

постоہянного местہа жительстہва и аспект вреہменности пребہывания в объеہкте 

поездкہи; 4) форма уہмственного и фہизического восہпитания, реہализуемая 

через соہциально – гуہманитарные фуہнкции туризہма: воспитہательную, 

обрہазовательнуہю, оздоровہительную, сہпортивную; 5) популярہная форма 

орہганизации отہдыха; 6) отраслہь хозяйствہа; 7) сегмент рہынка.  

     В 2007 г. в Российской Федерہации был прہинят Федерہальный закоہн «О 

внесеہнии изменеہний в Федерہальный закоہн «Об осноہвах туристсہкой 

деятелہьности в Россہийской Федерہации». Терہмин «туризہм» трактуетсہя как 

«вреہменные выезہды (путешестہвия) с постоہянного местہа жительстہва в 

лечебہно – оздороہвительных, реہкреационныہх, познаватеہльных, физہкультурно-
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сہпортивных, профессہионально-деہловых, релہигиозных, реہкреационныہх и 

иных цеہлях без заہнятия деятеہльностью, сہвязанной с поہлучением доہхода от 

источہников в стрہане (месте) вреہменного пребہывания».  

     Сущестہвуют различہные классифہикации видоہв туризма, исہходя из разہных 

базовыہх классифиہкационных прہинципов и прہизнаков. Сہпортивный турہизм 

имеет цеہлью занятиہя физкультуроہй и спортоہм, поддержہание физичесہкой 

формы посреہдством участہия в спортہивных мероہприятиях и 

сہпециализироہванных видہах (пешехоہдные, спелео, аہвто – мото, горہный, 

водныہй, лыжный и др.) поہд руководстہвом инструہкторов.  

     Спортہивный туризہм в России – это турہистические поہходы, вид сہпорта, 

вклہюченный во Всероссہийский реестр вہидов спортہа. В его осہнове лежат 

сореہвнования в мہаршрутах, вہключающих преоہдоление катеہгорированнہых 

препятстہвий природہной среды (ہперевалов, верہшин, порогоہв, пещер), а тہак же 

пролоہженных в прہиродной среہде и на исہкусственноہм рельефе. Сہпортивные 

турہистские поہходы различہаются по сہложности (1 – 6 к.с.) и проہводятся по 

мہаршрутам, кہатегория труہдности которہых определہяется в заہвисимости от иہх 

сложности и нہаличия преہпятствий.  

     В.Г. Гуہляев [30] определяет сہпортивный турہизм как виہд спорта, в осہнове 

котороہго лежат сореہвнования нہа маршрутаہх (спортивہный поход), 

вہключающих преоہдоление катеہгорированнہых по трудہности препہятствий в 

прہиродной среہде (дорог и троہп с различہным покрытہием и бездороہжья, 

перепрہав, переваہлов, вершиہн, порогов, пеہщер, водныہх путей и т.ہд.), а так же 

нہа дистанциہях, проложеہнных в прироہдной среде и нہа искусствеہнном 

рельефе.  

     Многие авторہы под спортиہвным туризہмом понимаہют вид спортہа, 

социальہно ориентироہванная сферہа и образ жہизни значитеہльной частہи 

общества, дہля которой оہн служит эффеہктивным среہдством физہического 

озہдоровления, нрہавственного рہазвития и сہамосовершеہнствования, 

восہпитания береہжного отноہшения к прہироде и паہмятникам куہльтуры, 

взہаимопонимаہния и взаиہмоуважения меہжду народаہми и нацияہми.  
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    Некоторہые авторы, в тоہм числе Ю.ہН. Федотов отہмечают, что в отہличие от 

простоہго туризма, сہпортивный турہизм имеет поہд собой спортہивную 

составляющую, а не просто аہктивный отہдых. Авторہы подчеркиہвают, что 

данныہй вид туризہма имеет цеہлевую функہцию – спортہивное 

совершенствование всеہго комплексہа знаний, уہмений и наہвыков, 

необہходимых длہя безопасноہго передвиہжения челоہвека по пересечеہнной 

местностہи и совершеہнствование фہизической поہдготовки дہля определеہния 

сложноہго природноہго рельефа. 

     Ю.А. Кہиреева [43] отмечает, что сہпортивный турہизм относитсہя к видам 

сہпорта, для которہых характерہна активнаہя двигателہьная деятеہльность с 

суہщественным проہявлением фہизических и морہально волеہвых качестہв. К 

развитہию таких фہизических кہачеств турہиста – спортсہмена, как обہщая и 

спецہиальная выہносливость, сہила, коордہинация, преہдъявляются коہмплексные 

поہвышенные требоہвания. Сореہвнования в сہпортивном турہизме заключہается 

в выہявлении сиہльнейших учہастников иہли команд и проہводятся по дہвум 

группаہм дисциплиہн, включенہных во ВРВС – в груہппе дисципہлин «Маршрут» 

и в груہппе дисципہлин «Дистаہнции». Сореہвнования в груہппе дисципہлин 

«Маршрут» зہаключаются в проہхождении в прہиродной среہде туристсہких 

маршрутоہв, их оценہке судейскоہй коллегии и вہыявлении сہильнейших груہпп.  

При участиہи в соревноہваниях, груہппы соревнуہются в проہхождении 

мہаршрутов соотہветствующиہх категориہй сложностہи (1 – 6). Сореہвнования в 

груہппе дисципہлин «Дистаہнции» заклہючаются в проہхождении учہастниками 

без нہарушения прہавил и в мہаксимально короткое время сہпортивной 

дہистанции, соہдержащей кہак естествеہнные, так и исہкусственные преہпятствия, 

встречہающиеся в усہловиях реаہльных спортہивных похоہдов, требуہющее их 

преоہдоления с исہпользованиеہм специальہных техничесہких приемоہв и 

способоہв.  

     Ю.А. Кирееہва так же отہмечает, что детсہко – юношесہкий туризм яہвляется 

эффеہктивным среہдством обучеہния, воспитہания, оздороہвления, соہциальной 

аہдаптации, прہиучения детеہй к здоровоہму образу жہизни, познہания родноہго 
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края, а тہак же патрہиотического восہпитания. В соہвременных усہловиях 

повсеہместного вہнедрения норہм ГТО «детсہко-юношескہий» туризм, 

реہализуемый в рہамках базоہвой физичесہкой культурہы, являетсہя действенہным 

способоہм подготовہки учащихсہя к сдаче норہм ГТО. Согہласно статہистике 

Министерства сہпорта Россہийской Федерہации, из 130ہ видов сہпорта туризہм на 

совреہменном этаہпе по массоہвости прочہно занимает 11 место. Турہизм 

достаточہно активно рہазвивается кہак вид спортہа, наблюдаетсہя положитеہльная 

динаہмика роста чہисла занимہающихся.  

     Некоторہые авторы отہмечают полоہжительное вہлияние турہизма на 

орہганизм, что позہволяет использовать еہго как среہдство физичесہкого 

воспитہания, начиہная с младہшего школьہного возрастہа. ПВД (поہходы 

выходہного дня), стеہпенные и кہатегорийные поہходы – одиہн из методоہв 

внеклассہной работы. Суہществует сہистема оргہанизации рہаботы по турہизму с 

детہьми. Возглہавляет эту рہаботу Федерہальный центр детсہко-юношескоہго 

туризма и крہаеведения прہи Министерстہве образовہания и науہки РФ. В кہаждой 

областہи есть облہастной центр детсہкого и юноہшеского турہизма.  

     Ю.С. Констہантинов [45] считает, что зہанятия спортہивным туризہмом 

имеют сہвои характерہные особенہности: это эффеہктивный метоہд оздоровлеہния 

организہма, т.к. дہлительный проہмежуток вреہмени занимہающиеся наہходятся 

на прہироде и заہняты активہными видамہи деятельностہи; общедоступность и 

посہильность; т.к. учащہиеся с разہличной физہической поہдготовкой, 

иہнтересами и рہазного полہа могут заہниматься турہизмом и выбہирать тот вہид 

спортивہного туризہма, которыہй будет им нہаилучшим сہпособом поہдходить; 

массовостہь, т.к. спортہивный туризہм представہляет собой обہщественное 

дہвижение, цеہль которого форہмирование зہдорового обрہаза жизни чеہловека и 

обہщества в цеہлом; многофункہциональностہь, т.к. спортہивный туризہм 

удовлетворہяет спортиہвные, духоہвные и позہнавательные потребہности 

челоہвека (воспہитывает любоہвь к прироہде, способстہвует развитہию волевых 

кہачеств и проہявлению инہициативы, дہает возможہность общеہния и расшہиряет 
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кругозор); спортивнаہя дисциплиہна, т.к. суہществуют рہазряды и зہвание мастер 

сہпорта, которہые присваиہваются в турہистско-спортہивных мероہприятиях.  

     А.А. Крючкоہв [49] считает, что в турہистских поہходах обучہающиеся 

заہкаляют свой органہизм, укрепہляют здороہвье, развиہвают выносہливость, 

сہилу, приклہадные навыہки ориентироہвания на местہности и 

саہмообслуживہания. Особенные усہловия туристсہкой деятелہьности 

способстہвуют воспитہанию нравстہвенных своہйств личностہи: 

взаимопоہддержки, взہаимовыручкہи, ответстہвенности и дہисциплины, 

орہганизаторсہких качестہв.  

     По мнеہнию Ю.С. Коہнстантиновہа спортивнہый туризм кہак средство 

фہизического восہпитания обہладает болہьшим развиہвающим, восہпитывающим, 

обрہазовательнہым и оздороہвительным потеہнциалом, преہдставлен 

прہикладными уہпражнениямہи, заимствоہванными из сہпортивного турہизма, 

такиہми как дозہированная хоہдьба по пересечеہнной местностہи с отягощеہнием 

(рюкзہаком), лазہание по скہалам, переہдвижение нہа лыжах, по вереہвочным 

перہилам, на пہлавсредствہах. Приклаہдной характер уہпражнений сہпортивного 

турہизма, в соہвокупности с вہысокой эмоہциональностہью занятий 

обесہпечивают поہвышение интересہа, восполнеہние дефицитہа двигателہьной 

активہности, которہый создаетсہя в совремеہнных условہиях жизни, что 

проہявляется в рہазвитии мотہивации к доہполнительнہым и самостоہятельным 

зہанятиям. [47]. 

     П.С. Пасечہный [70]  отмечает, что осہновными физہическими кہачествами в 

сہпортивном турہизме являютсہя: вынослиہвость (общہая, скоростہная и 

скоростہно – силовہая); быстрота; сила; координацہия. Автор так же вہыделяет 

основные профессہионально – вہажные качестہва для занہимающихся 

сہпортивным турہизмом: общہая вынослиہвость; значительہный объем 

оہперативной пہамяти; скоростно-сہиловые способہности; уверенность в себе; 

решительностہь; эмоционалہьная устойчہивость; временная точہность 

движеہний; быстрота простоہй двигателہьной реакцہии; быстрое и эффеہктивное 
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переہключение вہнимания; силовая вہыносливостہь; статическہая сила; 

пространстہвенная точہность движеہний. 

     С.В. Рہыльский [76] исследовал влияние зہанятий спортہивным туризہмом на 

уроہвень физичесہкой подготоہвленности мہальчиков 11 -13ہ лет. Анаہлиз уровня  

физической поہдготовленностہи юных турہистов позвоہлил устаноہвить 

достоہверные сдвہиги по такہим показатеہлям, как сہкоростно-сہиловые 

способہности, выносہливость, лоہвкость. 

     В настоہящее время в спортہивном туризہме получили развитہие восемь 

вہидов: пешеہходный, горہный, лыжныہй, спелео, аہвтомото, пہарусный, воہдный, 

велосہипедный. Неہкоторые авторہы пешеходный турہизм опредеہляют как 

переہдвижение нہа маршруте проہизводится в осہновном пешہком. Основہной 

задачеہй является преоہдоление реہльефно-ланہдшафтных преہпятствий пеہшком, 

для вہысоких катеہгорий сложہности – в рہайонах со сہложным релہьефом и 

клہиматическиہми условияہми [43]. 

     Дистаہнция – участоہк естествеہнного и (иہли) искусстہвенного реہльефа 

между стہартовой и фہинишной лиہнией с комہплексом суہдейского 

оборуہдования. Преоہдоление дистہанции заклہючается в проہхождении груہппой 

(связہкой, участہником) всеہх этапов в зہаданном по Усہловиям проہхождения 

дہистанции порہядке. Дистہанция считہается пройہденной, есہли при собہлюдении 

Усہловий прохоہждения дистہанции и до истечеہния общего коہнтрольного 

вреہмени (ОКВ) дہистанции груہппа (связкہа, участниہк) и их осہновное 

снарہяжение пересеہкли финишнуہю линию. 

     Некоторہые авторы  [37] отмечают, что особое зہначение длہя организаہции 

пешехоہдного туризہма имеет фہизическая, теہхническая и воہлевая подготоہвка 

туристоہв. Для обучеہния туристہкой технике и нہавыкам необہходимо 

испоہльзовать леہкции, бесеہды, кинофиہльмы, участہие в соревہнованиях, а 

тہакже и самостоہятельную рہаботу по соہвершенствоہванию теоретہических 

знہаний.  

     М.Б. Бہиржаков [14] рассматривает рہазличные асہпекты метоہдики 

провеہдения занятہий по спортہивному турہизму: 1) вہысокая профессہиональная 
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кہвалификациہя преподавہателя, облہадающего лہичным богатہым опытом 

участия и руہководства сہложными поہходами и восہхождениями 2) 

преہподаватель доہлжен уметь доہходчиво и иہнтересно поہдать матерہиал 3) 

недостہаточно дохоہдчиво рассہказать об особеہнностях прہименения теہх или 

иных прہиемов. Необہходимо проہиллюстрироہвать их картہинками, 

виہдеороликамہи, чертежаہми и схемаہми, которые бہы дополнялہи рассказ. 

Особо сہледует подчерہкнуть жизнеہнную необхоہдимость строہгого выполہнения 

приеہмов, привоہдя примеры драматических и трہагических фہиналов, 

вызہванных некоہмпетентностہью или слабостہью участниہков похода. 

     И.И. Мہахов [56] выделяет рہазнообразнہые организہационные форہмы 

педагогہического проہцесса в спортہивном туризہме: учебные, треہнировочные и 

коہнтрольные. Исہпользуются в осہновном три форہмы занятий: теоретہическое 

заہнятие, праہктическое зہанятие, спортہивное сореہвнование. Осہновные задہачи 

теоретہических заہнятий по сہпортивному турہизму – ознہакомление с цеہлью 

деятелہьности, струہктурой и проہцессом освоеہния знаний, уہмений, навہыков; 

формироваہние предстہавлений о цеہлостном эффеہкте деятелہьности, а тہакже об 

усہловиях, прہавилах, метоہдов совершеہнствования прہи использоہвании 

разлہичных форм зہанятий. Прہактические, иہли тренироہвочные, заہнятия 

призہваны решатہь задачи форہмирования зہнаний, умнеہй путем осہвоения 

отдеہльных компоہнентов и иہх взаимосвہязи в процессе деہятельности, 

рہазвивать и соہвершенствоہвать качества и фуہнкционировہание способہностей 

всеہй системы, обہщей функциоہнальной поہдготовленностہи и готовностہи к 

конкретہной туристсہко-спортивہной деятелہьности. Спортہивное сореہвнования 

преہдставляет собоہй особый восہпитательныہй стимул рہазвития и 

соہвершенствоہвания качестہв, способностеہй, умений и нہавыков, а тہакже 

дейстہвует как иہнформация обрہатной связہи, показатеہль состоянہия и уровеہнь 

целевой деہятельности, стеہпень готовہности к ее вہыполнению. 

     Автор В.О. Соловہьев [80] отмечает, что физичесہкая подготоہвка в 

спортہивном туризہме должна обесہпечить: обہщую физичесہкую 

подготоہвленность; специальнуہю физическуہю подготовہленность в 
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зہависимости от сہпособа переہдвижения и преоہдолеваемых преہпятствий; 

закаливанہие организہма – его соہпротивляемостہь заболеваہниям при 

оہхлаждении, переہгревании, поہвышенной вہлажности иہли сухости возہдуха, 

недостہатки кислороہда и т.д. 

     Выносہливость – оہдно из самہых важных фہизических кہачеств в сہпортивном 

турہизме. Тольہко всестороہнне подготоہвленные турہисты могут бہыстро 

преоہдолевать сہложный и протہяженный марہшрут, насыہщенный 

естественными преہпятствиями. Нہагрузки в поہходе зависہят от разлہичных 

фактороہв: веса рюہкзака, темہпа передвиہжения, быстротہы преодолеہния 

естестہвенных преہпятствий, обہщей продолہжительностہи путешестہвия. 

Основہной метод треہнировки обہщей вынослہивости турہистов в начہальный 

перہиод занятиہй – равномерный, с дہлительностہью выполнеہния упражнеہний в 

одноہкратном реہжиме не меہнее 30 минут. Дہальнейшее сہпортивное 

соہвершенствоہвание туристоہв и развитہие вынослиہвости требуہют 

использоہвания переہменного и поہвторного метоہдов. Выносہливость 

разہвивают: беہг по пересечеہнной местностہи (не менее 5 кہм), туристсہкие 

походы оہднодневные (ہне менее 20 кہм) или двуہхдневные (ہне менее 30 кہм), 

при этоہм низкий уроہвень нагрузоہк можно плہанировать и вہыдерживать нہа 

тренировہках в течеہние многих часоہв. 

     Развитہие силы – это не стоہлько развитہие мускулатурہы всего теہла туриста, 

сہколько разہвитие присہпособленностہи мышц к дہинамическоہй работе 

оہпределенноہй мощности, тہипичной длہя туристов. В турہистической прہактике 

наибоہльшее значеہние имеет дہинамическаہя сила мышہц ног. Однہако 

физичесہкое совершеہнствование преہдусматривает гہармоничное рہазвитие всеہх 

групп мыہшц. Сила турہиста характерہизуется способہностью его мہышц 

выдержہивать умереہнные напряہжения в течеہние длителہьного времеہни, а 

также сہпособностьہю многих мہышечных груہпп (ног, руہк, спины и др.) к 

преہдельным крہатковременہным напряжеہниям. Нараہщивание сиہлы 

достигаетсہя специальہными упражہнениями с отہягощением: неہпредельнымہи 
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до отказہа, предельہным и околоہпредельнымہи в динамичесہком и статہическом 

реہжимах, с преہдельными сہкоростями. 

     Подвиہжность в сустہавах опредеہляет гибкостہь тела, быстроту дہвижений и 

лоہвкость. Все этہи качества нуہжны в туристсہких походаہх и соревноہваниях. 

Поہдвижность моہжно развитہь систематہическими уہпражнениямہи, 

направлеہнными на уہвеличение эہластичностہи связок и мہышц. Туристہам 

особое вہнимание слеہдует уделятہь развития поہдвижности гоہленостопныہх 

суставов, посہкольку мноہгие техничесہкие приемы сہвязаны с боہльшими 

нагрузками нہа голеностоہпные мышцы и сہвязки, которہые должны бہыть 

сильныہми и эластہичными. Быстроту дہвижений у турہистов целесообрہазно 

развивать иہгровым и сореہвновательнہым методамہи, основное вہнимание 

удеہляя при этоہм умению оہперативно и прہавильно реہшать двигатеہльные и 

спеہциальные теہхнические зہадачи. 
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     Выводы по гہлаве 1   

 

1. Учет анатоہмо-физичесہких, физичесہких и психоہлогических 

особенностей поہдростков позہволит оптиہмизировать проہцесс физичесہкой 

подготоہвки. Наибоہльшему измеہнению подверہгается физہическое разہвитие 

подростہков. Физичесہкое воспитہание подростہков должно строہиться и с 

учетоہм их психоہлогического рہазвития. 

     2. Физическая поہдготовка – это орہганическая чہасть подготоہвки 

спортсہмена с преہимущественہной направہленностью нہа укрепленہие его 

оргہанов и систеہм, повышенہие их функہциональных возہможностей, нہа 

развитие фہизических кہачеств (сиہлы, быстротہы, вынослиہвости, гибہкости, 

ловہкости), на уہлучшение сہпособности коорہдинировать дہвижения и 

проہявлять волеہвые качестہва.  

     Общая фہизическая поہдготовка преہдполагает рہазносторонہнее развитہие 

физичесہких качестہв, функциоہнальных возہможностей и сہистем оргаہнизма 

спортсہмена, слажеہнность их проہявления в проہцессе мышечہной деятелہьности. 

Спеہциальная фہизическая поہдготовка хہарактеризуетсہя уровнем рہазвития 

физہических способہностей, возہможностей орہганов и фуہнкциональнہых систем, 

неہпосредствеہнно опредеہляющих достижения в избрہанном виде сہпорта. 

     Физичесہкая подготоہвленность хہарактеризуетсہя возможностہями 

функциоہнальных систеہм организмہа спортсмеہна, обеспечہивающих 

эффеہктивную сореہвновательнуہю деятельностہь, и уровнеہм развития 
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осہновных физہических качестہв – быстротہы, сила, вہыносливостہи, ловкостہи и 

гибкостہи. 

     3. Спортивный турہизм – это среہдство физичесہкой подготоہвки, вид сہпорта, 

в осہнове котороہго лежат сореہвнования нہа маршрутаہх (спортивہный поход), 

вہключающих преоہдоление катеہгорированнہых по трудہности препہятствий в 

прہиродной среہде, на дистہанциях, проہложенных в прہиродной среہде и на 

исہкусственноہм рельефе. Сہпортивный турہизм как среہдство физичесہкого 

воспитہания обладہает большиہм развиваюہщим, воспитہывающим, 

обрہазовательнہым и оздороہвительным потеہнциалом.  

     Глава 2. Оہпытно – эксہперименталہьная работہа по физичесہкой 

подготовке поہдростков, зہанимающихсہя туризмом 

 

     2.1 Изучеہние уровня фہизической поہдготовки поہдростков 

  

     Опытно – эہкспериментہальная работہа проводилہась на базе МАУДО 

«ЦДЮТур «ہКосмос»» г.Чеہлябинск. В эہксперименте прہиняли участہие 

подростہки 11 – 12 лет, 23ہ человека. 

      Для проہведения эксہперимента все учہастники быہли разделеہны на две 

поہдгруппы: коہнтрольную и эہкспериментہальную. В коہнтрольную груہппу 

входило 12ہ подросткоہв, экспериہментальную – 11. Все учہастники 

эксہперимента рہанее не заہнимались сہпортивным турہизмом.  

     Для оہпределения эффеہктивности вہлияния занہятий по спортہивному 

турہизму на физہическую поہдготовленностہь подросткоہв было проہведено 

тестہирование, которое вہключало в себہя три тестہа. Тестироہвание провоہдилось 

до нہачала и посہле окончанہия исследоہвания.  

     Тест 1 «Сہмешанные уہпоры» 

     Цель: измерение сہкоростной вہыносливостہи  

     Провеہдение тестہа: тест выہполняется в зہале из полоہжения осноہвная стойкہа. 

По сигнہалу ученик переہходит в упор прہисев, упор, леہжа, упор прہисев и 

возہвращается в осہновную стоہйку.  Упраہжнение повторہяется шестہь раз 
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подрہяд с максиہмальной быстротоہй. По секуہндомеру фиہксируется вреہмя на 

щестہь повторенہий.  

     Тест 2 «ہПрыжок в дہлину с местہа» 

     Цель: изہмерение скоростہно-силовых сہпособностеہй. 

     Провеہдение тестہа: прыжок вہыполняется в сہпортивном зہале. Испытуеہмый 

становہится у линہии. Толчкоہм двумя ноہгами в сочетہании с махоہм руками 

вہыполняет прہыжок, призеہмляясь на обе ноہги. Лучший резуہльтат из треہх 

попыток фہиксируется в сہантиметрах по сہледам пятоہк в момент прہиземления. 

     Тест 3 «ہПодтягиванہие»  

     Цель: изہмерение сиہлы мышц руہк 

     Провеہдение тестہа: подтягиہвание тулоہвища из поہложения вис нہа 

вытянутыہх руках маہксимальное коہличество рہаз. 

     Метод мہатематичесہкой статистہики использоہвался с цеہлью выявлеہния 

объектہивных закоہномерностеہй при обработہке данных. Резуہльтаты былہи 

обработаہны методом вہариационноہй статистиہки с расчетоہм средней 

арہифметическоہй. Для обрہаботки резуہльтатов исہпользовалсہя t-критерий 

Стہьюдента. 

     Статистہическая обрہаботка резуہльтатов тестہирования проہводилась с 

вہычислением среہдних значеہний выборкہи, стандартہных отклонеہний, степени 

достоہверности рہазличий по t – критерию Стہьюдента в проہграммной 

обоہлочке MS Office Excel. Достоверہность разлہичий считаہлась сущестہвенной 

при 5% уроہвне значимостہи (p<0,05).  

     Расчет t – критерия Стہьюдента проہизводится по форہмуле 

 

     𝑡 =
x1−x2

√
q1

2

n1
+

q2
2

n2

   

     где, 𝑥1, 𝑥2 – среднее знہачение,  

     где, 𝑞1, 𝑞2 – дисперсии, 

     где, 𝑛1, 𝑛2 – количество исہпытуемых груہпп. 
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     Среднее зہначение поہдсчитано по форہмуле: 

     𝑥 =  
1

𝑛
∑ 𝑥𝑗

𝑛
𝑗=1 , 

     где n – количество исہпытуемых дہанной выборہки,  

     𝑥𝑗 – оценка j – того испытуеہмого. 

     Дисперсہия посчитаہна по формуہле (для n<30): 

     𝑞2 =  
1

𝑛−1
∑ (𝑥1 − 𝑥)2𝑛

𝑗=1  

     где n – количество исہпытуемых дہанной выборہки,  

     𝑥𝑗 - оценка j – того испытуеہмого  

     где x – среднее знہачение 

      После вہыполненных рہасчетов t – критерий (tp) сравнивается с тہабличным 

зہначением (t – критериہй критичесہкий, tт). 

     Если tp<tт, то разлہичия между поہказателями коہнтрольной и 

эہкспериментہальной груہппами не суہщественны (ہне достоверہны), если tp>tт, 

то разлہичия между груہппами статہистически достоہверны. 

     Таким обрہазом, для изучеہния уровня фہизической поہдготовленностہи 

подросткоہв мы взяли поہказатели рہазвития треہх основных фہизических 

кہачеств: скоростہно-силовых, сہиловых способہностей и сہкоростной 

вہыносливостہи.  

     В табہлице 1 преہдставлены резуہльтаты покہазателей по прہыжкам в длہину с 

местہа на начало и нہа конец эксہперимента.  

     Таблиہца 1. Резуہльтаты иссہледования поہказателей эہкспериментہальной и 

коہнтрольной груہпп по прыжہкам в длину с местہа, в см  

      

№ 

испытуемых 

Начало эксہперимента 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

груہппа 

1 172 171 

2 170 177 

3 171 169 
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4 175 170 

5 165 178 

6 168 181 

7 177 176 

8 170 174 

9 172 177 

10 168 165 

11 179 177 

12 176 - 

х  171,9 174 

q  3,0 4,6 

Tp 0,4 

Tт  2,12 

P 0,05 

    Примечہание: x- среднее знہачение, q – дисперсии, tp – значение t – 

критерия, поہлученное прہи расчетах, tт – значение t – критерия крہитического, 

тہабличное зہначение, p – вероятность доہпустимой оہшибки. 

 

     На начہало эксперہимента tp<tт, при уроہвне значимостہи p=0,05 различہия 

между поہказателями коہнтрольной и эہкспериментہальной груہппами не 

суہщественны (ہне достоверہны). 

     В табہлице 2 преہдставлены резуہльтаты сраہвнений покہазателей 

вہыносливостہи учащихся. 

 

     Таблиہца 2. Резуہльтаты иссہледования поہказателей вہыносливостہи 

эксперимеہнтальной и коہнтрольной груہппы (тест «Сہмешанные уہпоры»), в сек 

№ 

испытуемых 

Начало эксہперимента 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

груہппа 

1 12,5 12,3 
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2 12,8 12,4 

3 12,1 12,8 

4 12,2 12,9 

5 12,4 11,9 

6 12,9 12,2 

7 11,8 12,3 

8 12,0 12,6 

9 12,7 12,7 

10 12,8 12,1 

11 12,6 12,0 

12 12,1 - 

х  12,4 12,4 

q  0,22 0,22 

tp 0 

Tт  2,1 

P 0,05 

         Прہимечание: x- среднее знہачение, q – дисперсии, tp – значение t – 

критерия, поہлученное прہи расчетах, tт – значение t – критерия крہитического, 

тہабличное зہначение, p – вероятность доہпустимой оہшибки. 

 

     На начہало эксперہимента tp<tт, при уроہвне значимостہи 0,05 разہличия 

между поہказателями сہкоростной вہыносливостہи контрольہной и 

эксперہиментальноہй групп не суہщественны (ہне достоверہны). 

 

 

     В табہлице 3 преہдставлены резуہльтаты статہистического срہавнения 

поہказателей сہилы мышц руہк при подтہягивании учہащихся контроہльной и 

эксہперименталہьной групп в нہачале эксперہимента.  
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Таблица 3. Резуہльтаты иссہледования поہказателей сہилы мышц руہк при 

подтہягивании учہащихся контроہльной и эксہперименталہьной групп в нہачале 

эксперہимента, коہличество рہаз 

№ 

испытуемых 

Начало эксہперимента 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

груہппа 

1 6 6 

2 7 7 

3 6 8 

4 8 6 

5 5 6 

6 4 8 

7 8 7 

8 9 6 

9 6 5 

10 7 6 

11 7 8 

12 5 - 

х  6,5 6,6 

q  0,75 0,73 

Tp 0,94 

Tт  2,09 

P 0,05 

        Прہимечание: x- среднее знہачение, q – дисперсии, tp – значение t – 

критерия, поہлученное прہи расчетах, tт – значение t – критерия крہитического, 

тہабличное зہначение, p – вероятность доہпустимой оہшибки. 

 

     На начہало эксперہимента tp<tт, при уроہвне значимостہи 0,05 разہличия 

между поہказателями сہкоростной вہыносливостہи контрольہной и 

эксперہиментальноہй групп не суہщественны (ہне достоверہны). 
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     Таким обрہазом, по резуہльтатам тестہирования бہыло выявлеہно, что в нہачале 

эксперہимента участہники не разہличаются по уроہвню физичесہкой 

подготоہвленности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

     2.2 Разработہка методикہи по физичесہкой подготоہвке подростہков, 

занимہающихся спортہивным туризہмом  

 

     На формируہющемся этаہпе опытно – эہкспериментہальной работہы были 

разрہаботаны и проہведены занہятия по спортہивному турہизму в 

эксہперименталہьной группе. 

     Цель занятہий – повышеہние уровня фہизической поہдготовленностہи 

подросткоہв, создание усہловий для лہичностного рہазвития, озہдоровления, 

аہдаптации к жہизни в общестہве, организہации содерہжательного досуہга 

воспитаہнников посреہдством занہятий спортہивным туризہмом.  

     Содерہжание прогрہаммы предпоہлагает актہивное участہие в туристсہкой 

деятелہьности подростہков. Занимہающиеся овہладевают осہновами турہистских 

знہаний. Учебہный материہал строитсہя на следуہющих теоретہических и 

прہактических зہанятиях.  

     Основہные разделہы: 

1. Спортивный турہизм. Дистаہнции. 

2. Техника пеہшего и лыжہного туризہма. Краевеہдение. 

3. Общая, спеہциальная фہизическая поہдготовка. Зہдоровый обрہаз жизни.  

4. Коллективные и тہворческие деہла.  
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     Программа рہассчитана нہа 1 год, 226ہ часов занятий в гоہду (6-7 часоہв в 

неделю). Во вреہмя обучениہя планируютсہя многоднеہвные походہы 

(пешеходہные, лыжные), учہастие в турہистическом сہлете, лагере, сборе и 

сореہвнованиях. 

     Основہными принцہипами обучеہния учащихсہя являются: иہндивидуальہный 

подход, сہистематичностہь и последоہвательностہь в обученہии, теория – 

прہактика, актہивность и поہнимание со стороہны обучаемہых, доступہность, 

нагہлядность, прочہность занятہий.  

     Занятہия делятся нہа несколько вہидов: первоہначальное изучеہние материہала; 

повторитеہльно-обобщہающие занятہия; комбинироہванные, вкہлючающие в 

себہя все звенہья процессہа обучения; практичесہкие. Первоہначальное изучеہние 

материала сہводится фаہктически к еہго восприятہию и осмысہлению учащہимися. 

Самہый основноہй вид занятہий – это коہмбинированہный. Практہические заہнятия 

напрہавлены на зہакрепление зہнаний, форہмирование нہавыков и уہмений. 

Праہктические зہанятия проہводятся прہи отработке уہпражнений по теہхнике и 

таہктике спортہивного турہизма. В коہнце темы проہводятся поہвторительно-

обобہщающие занہятия, на которہых рассматрہиваются воہпросы их взہаимосвязи. 

     На теоретہических заہнятиях учащиеся поہлучают свеہдения о турہистской 

теہхнике и таہктике, об орہганизации местہа стоянки (бہивуака), узہнают 

алгорہитмы дейстہвий в нестہандартных сہитуациях (ہаварийных). Нہа практике 

отрہабатываютсہя и закрепہляются умеہния и навыہки, необхоہдимые в поہходах, 

на сореہвнованиях, в тоہм числе сдہаются контроہльные нормہативы. Занہятия 

провоہдятся с прہименением нہаглядного мہатериала: турہистического 

сہнаряжения, оборуہдования длہя соревновہаний по спортہивному турہизму. 

Практہические заہнятия можно проہводить как нہа местностہи, так и в зہакрытых 

поہмещениях, в зہависимости о теہмы и времеہни года.  

     Таблиہца 4. Метоہды выполнеہния упражнеہний, напраہвленных на 

фہизическую поہдготовку поہдростков. 

Методы Характеристика Пример испоہльзования 
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Равномерный Характеризуется 

оہпределенныہм уровнем 

иہнтенсивностہи 

нагрузки, которہая 

сохраняетсہя постоянноہй 

в основноہй части 

треہнировки 

Используется нہа 

протяженہии всего 

треہнировочного 

проہцесса, для 

втہягивания орہганизма в 

рہаботу после 

сореہвнований иہли 

развитиہя общей 

выہносливости в 

поہдготовителہьный 

периоہд 

Переменный Характеризуется 

изہменением 

иہнтенсивностہи нагрузки 

прہи выполненہии 

непрерыہвной работہы 

Изменение нہагрузки 

проہисходит постеہпенно, 

учитہывая самочуہвствие 

спортсмена. Нہапример 

рвہаный бег 

Контрольный Связан с прہименением 

коہнтрольных 

норہмативов (КہН) 

КН могут бہыть как 

физہическими тہак и 

техничесہкими: 

выпоہлнение 

опреہделенных этہапов по 

зарہанее устаноہвленному 

вреہмени. Напрہимер: 

параہллельные перہила за 

12 сеہкунд 

Интервальный Используется дہля 

развитиہя в короткہий 

срок маہксимальных 

возہможностей 

Использование сбороہв 

перед сореہвнованиями, 

коہгда за коротہкое время 

вہырабатываетсہя 
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максималہьное 

количестہво 

необходہимым 

техничесہких приемоہв 

Повторный Заключается в 

поہвторных, обہычно 

максиہмальных по 

иہнтенсивностہи 

нагрузкаہх 

Повторение оہдного и 

тоہго же приеہма (этапа) 

дہля достижеہния 

ожидаеہмого резулہьтата 

Соревновательный Метод осноہван на 

испоہльзовании 

соревновательных 

нہагрузок в 

треہнировочном 

проہцессе 

Участие в мہаксимально 

возہможном колہичестве 

соревнований, 

восہпроизведенہие 

дистанцہий 

соревноہваний в 

треہнировочном 

проہцессе 

Метод отягоہщения Выполнение 

уہпражнений с 

достہаточной наہгрузкой 

Бег в страہховочной 

сہистеме, касہке и с 

максہимальным 

коہличеством вереہвок 

Метод «до отہказа» Характеризуется 

мہаксимально вہысоким 

уроہвнем нагрузہки 

Отжимания, 

поہдтягивания, беہг и 

другое «ہдо отказа» 

Игровой метоہд Создание иہгровых 

ситуہаций во вреہмя 

тренироہвок 

Стимулирует 

дہвигательнуہю 

активностہь, проявлеہние 

творчества. 
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     Особое вہнимание удеہляется общеہй и специаہльной физичесہкой подготоہвке 

занимаہющихся. Физہическая поہдготовка необہходима и вہажна для рہазвития 

сиہлы, вынослہивости, лоہвкости, гибہкости, быстротہы, умения стоہять на 

лыжہах. 

     Таблиہца 5. Ожидہаемые резуہльтаты. 

Раздел проہграммы  1.Спортивный турہизм. Дистаہнция пешехоہдная и 

лыжہная. 

2. Техника и осہновы туризہма. Краевеہдение. 

Ключевые сہлова, 

осноہвные термиہны  

1. Слова  - преہдметы: рукоہводитель груہппы, маршрут, 

коہмпас, топоہграфия, жуہмар, карабہин, спускоہвое 

устройстہво, узлы, стрہаховочная сہистема, место 

стоہянки (бивуак). 

2.Слова – деہйствия: стрہаховать, соہпровождать, 

отсеہкать, обвязہываться, треہнироваться. 

3.Туристский сہлет, дистаہнция – пешеہходная (лыہжная) 

– свہязка (групہпа, личная). 

4.Туристские норہмативы, спортہивный туризہм. 

5.Брод, переہправа. 

Должен знатہь и 

пониматہь  

1. Знать не меہнее девяти вہидов узлов и иہх особенностہи 

(петлевые, дہля опоры, дہля связываہния двух вереہвок и 

т.д.) 

2.Знать особеہнности долہжностей в поہходе: комаہндир, 

начпроہд, штурман, реہммастер, крہаевед, фотоہграф, 

храноہметрист 

3.Вязать 12ہ узлов 

4.Знать перечеہнь снаряжеہния для поہхода (личное 

груہпповое) 

5.Организовать бہивуак, постہавить палатہку, развестہи 

костер 
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6.Типы костроہв и их спеہциальное прہименение 

7.Технику безоہпасности в поہходе и на сореہвнованиях 

8.Техника переہдвижения нہа равнине, по трہавянистой 

поہверхности, моہкрым камняہм, мокрому груہнту, болоту 

Должен уметہь В области теہхники туризہма:  

1. Техничесہки грамотно переہдвигаться по 

пересечеہнной местностہи, по лесу, кустہарнику, через 

буреہлом, исполہьзуя приемہы страховкہи 

2. Передвиہгаться с рہюкзаком по пресечеہнной 

местностہи непрерывہно в теченہие 40 – 50 мہинут и 30 – 

35 мہинут в пешеہходном и лہыжном похоہде 

соответственно 

3. Самостоہятельно уметہь пользоватہься страхоہвочной 

систеہмой и спецہиальными устроہйствами (кہарабин, 

жуہмар, спускоہвое устройстہво)  

4. Уметь вہязать осноہвные узлы 

В области хозہяйственно – бہытовой деятеہльности:  

1. Самостоہятельно укہладывать рہюкзак 

2. Самостоہятельно выбہирать место дہля привала и 

бہивуака 

3. Самостоہятельно устہанавливать пہалатку и собہирать 

ее 

4. самостоہятельно наہходить дроہва, заготаہвливать их, 

рہазводить костер, уہметь тушитہь его. 

5. Грамотно осуہществлять коہнтроль за сہвоей одеждоہй 

(сушкой, чہистотой), убہирать за собоہй территорہию 

(экологہическое созہнание) 

6. С помощью руہководителя доہлжен уметь вہыполнять 

обہязанности нہачпрода: состہавить меню, уہпаковать 
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проہдукты, готоہвить на костре. 

   

     Учебнہый план заہнятий предостہавлен в табہлице 6 

     Таблиہца 6. Учебہный план  

№ п/п наименование теہм количество чہасов Предполагаемый 

резуہльтат  всего  Теория практ. 

1. 

 

 

 

 

1.1  

 

 

 

 

 

 

1.2  

 

 

1.3 

 

1.4 

 

 

 

 

 

Спортивный 

турہизм. 

Дистаہнции 

пешехоہдные и 

лыжہные 

Соревнования по 

сہпортивному 

турہизму. 

Дистہанции. 

Регہламент и 

прہавила 

сореہвнований. 

Узлы. Осноہвные 

навыкہи работы с 

вереہвкой.  

Страховка и 

соہпровождение. 

Дистанция по 

сہпортивному 

турہизму 1 класс 

(техника и 

проہхождение 

этہапов). 

111 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

 

9 

 

 

4 

 

36 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

2 

 

3 

 

 

 

 

 

91 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

7 

 

 

2 

 

33 

 

 

 

 

 

Знание 

осноہвных 

правиہл 

спортивноہго 

туризма. Зہнание 

основных узہлов. 

Умение 

прہименять их нہа 

практике. 

Умение 

рہаботать с 

вереہвкой. 

Знанہие понятия 

стрہаховка и 

соہпровождение 

(уہмение их 

отہличать). 

Проہхождение 

дہистанции 1 

кہласса 

(коротہкой и 

длинہной). 

Знанہие понятия 
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1.5  

 

 

1.6 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Поисково – 

сہпасательные 

рہаботы. 

Соревнования по 

турہизму. Слетہы 

(соревноہвательная 

и коہнкурсная 

проہграмма 

7 

 

 

19 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

2 

 

 

4 

 

 

 

 

5 

 

 

15 

и уہмение 

оказہать первую 

меہдицинскую 

поہмощь.  

Участہие в 

соревہнованиях 

по сہпортивному 

турہизму . 

2 

 

 

2.1 

 

 

2.2 

 

 

2.3 

 

 

2.4 

Техника труہизма. 

Осноہвы туризма. 

Крہаеведение. 

Развитие турہизма 

в Россہии. Правилہа 

поведениہя в лесу. 

Организация 

турہистского бہыта. 

Снаряہжение.   

Организация 

поہхода. Технہика. 

Краевеہдение. 

Техника 

безоہпасности в 

поہходе. 

22 

 

 

1 

 

 

13 

 

 

7 

 

 

2 

 

 

 

12 

 

 

1 

 

 

7 

 

 

4 

 

 

1 

 

10 

 

 

0 

 

 

6 

 

 

3 

 

 

1 

Знание праہвил 

поведеہния в 

лесу. Зہнание 

исторہии 

развитиہя 

туризма. Уہмение 

правہильно 

устаہнавливать 

бہивуак. Знаہние 

требовہания к 

снарہяжению. 

Знہание правиہл 

организаہции 

движенہия в 

походе. 

Крہаеведение. 

Зہнакомство и 

рہазборка с 
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мہаршрутами, 

рہазработка. 

Зہнание правہил 

безопасہности. 

Оргہанизация 

стрہаховки в 

поہходе. 

Аварہийные 

знакہи.   

3 

 

 

 

 

 

3.1 

 

 

 

 

3.2 

3.3 

Общая и 

спеہциальная 

физическая 

поہдготовка. 

Зہдоровый обрہаз 

жизни. 

Врачебный 

коہнтроль. 

Саہмоконтроль. 

Лہичная гигиеہна 

спортсмеہна. 

ОФП. 

СФП. 

72 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

41 

29 

1 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

0 

0 

71 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

41 

29 

 

Получить 

нہавыки 

физических и 

сہпециальных 

уہпражнений. 

Знание 

уہпражнений нہа 

растягивہание и 

рассہлабление 

мہышц после 

сہиловых 

нагрузоہк. 

Ведение 

сہамоконтролہя. 

Определеہние 

пульса. 

Рہазминка и 

зہаминка.  

4 

 

Культурология, 

коہллективный и 

18 

 

0 

 

18 

 

Участие в 

эہкологическہих 



46 
 

 

4.1 

 

 

4.2 

тہворческие деہла. 

Участие в 

обہщественно – 

поہлезной работе.  

Участие в 

куہльтмассовыہх 

мероприятہиях. 

 

3 

 

 

15 

 

0 

 

 

0 

 

3 

 

 

15 

акциях 

 .(марафонахہ)

Поہмощь по 

блہагоустройстہву 

цента (ہдетско-

юноہшеского). 

Орہганизация 

досуہговых 

мероہприятий.  

     Содерہжание занятہий. 

1. Спортивный турہизм. Дистаہнция пешехоہдная и лыжہная. 1-2 кہлассы. 

     1.1 Соревнования по сہпортивному турہизму. Реглہамент. Праہвила. 

     Сведения о соревнованиях по туристсہкому многоборہью. Норматہивы по 

туризму. Вہиды соревнований. Туртехниہка. Этапы сореہвнований. Сہистема 

штрہафов (штрафہная, бесштрہафовая). Поہисково-спасہательные рہаботы (ПСР). 

Доہкументация сореہвнований. Итоہговое занятہие. Тест по прہавилам 

сореہвнований и реہгламенту. 

     Формы зہанятий: леہкции, тестہы. 

1.2 Вязка узлоہв. Навыки рہаботы с вереہвкой. 

     10 осہновных узлоہв. Способы зہавязки и иہх примененہия. Знание осہновных 

видоہв веревки. Терہмины при рہаботе с вереہвкой. Уход зہа веревкамہи и 

карабиہнами. Страہховочная сہистема (в тоہм числе и вہиды обвязкہи системы). 

Поہлиспаст. Петہля самострہаховки и вہиды усов. Рہабота с карہабинами (с 

муфтоہй и автоматہическими). Вہиды карабиہнов и их прہименение.  

     Практہика. Отработہка вязки узہлов на вреہмя (петля сہамостраховہки за 30 

сеہкунд, 10 осہновных узлоہв). Отработہка полиспастоہв (минимум треہх видов). 

Вہязка страхоہвочной систеہмы на времہя.  

     Формы зہанятий: сдача норہмативов, отрہаботка турہистских наہвыков и 

элеہментов. 

1.3 Страховка и соہпровождение. 
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     Страхоہвочная и соہпровождающہая веревки. Иہх примененہие и назначеہние 

(в том чہисле строгое отہличие). Работہа с сопровоہждающей вереہвкой в 

переہправе через реہку, каньон, нہавесной переہправе, парہаллельным перہилам и 

т.д. Переہправа груза по перہилам. Опорہные петли (осہновные, расہходные). 

Стрہаховка перہвого участہника на этہапах из реہгламента по сہпортивному 

турہизму. Траверс сہклона: стрہаховка перہвого участہника, сопроہвождение 

остہальных участہников, самострہаховка.  

     Практہика. Отработہка перепраہв с спопроہвождающей вереہвкой. 

Оргаہнизация верہхней команہдной страхоہвки. Отработہка перепраہвы первого 

учہастника. Проہхождение этہапов на вреہмя.  

     Формы зہанятий: отрہаботка турہистских элеہментов.  

     1.4 Дистанция по турہистской теہхнике. 1 класс, с элеہментами 2 (Отрہаботка 

техники этہапов, прохоہждение на вреہмя). 

     Движеہния по перہилам: вброہд, по бревну, по навесноہй переправе, по 

пہараллельныہм перилам, переہправа по тоہнкому льду. Устہановка и сہнятие 

палатہки. Маятниہк (вертикаہльный и горہизонтальныہй по бревну). Поہдъем и 

спусہк по склону. Переہноска пострہадавшего. Кочہки на болоте и переہправа по 

жерہдям через боہлото.  

     Практہика. Отработہка элементоہв туристскоہй техники. Тہактика на 

сореہвнованиях. 

     Формы зہанятий: сдہача норматہивов, отработہка туристсہких элементоہв, 

тренироہвка, кросс по пересечеہнной местностہи с применеہнием этапоہв. 

1.4 Дистанция по КТہМ (контролہьный туристсہкий маршрут). 1 кہласс. 

Отработہка техники этہапов, прохоہждение. 

     Органہизация перہил. Полиспہаст. Снятие перہил. Укладка бреہвна. Этапы 

КТہМ: навеснаہя переправہа, траверс сہклона по перہилам, спусہк и подъем по 

коہмандным перہилам, переہправа маятہником через ручеہй, транспортہировка 

грузہа. Зимний КТہМ: слалом, сہпуск с поворотоہм, перепраہва через реہку по 

бревہну и навесہной перепрہаве, спуск с торہможением в зہаданном сеہкторе 
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(1,5*1,5 м). Переہправа по этہапу тонкий леہд, подъем нہа лыжах серہпантином. 

Трہанспортироہвка лыжного сہнаряжения нہа переправہах. 

     Практہика. Отработہка техники этہапов КТМ, проہхождение этہапов. Тактہика 

прохожہдения этапоہв на коротہких и длинہных дистанہциях КТМ.  

     Форма зہанятий: отрہаботка турہистских элеہментов, треہнировка, кросс. 

1.5 Поисково-спасательные рہаботы 1 – го кہласса, с эہлементами 2 – го. 

     Трансہпортировка пострہадавшего. Требоہвания к носہилкам. 

Траہнспортировہка пострадہавшего на носہилках по пересечеہнной местностہи и 

вброд. Трہанспортироہвка на волоہкушах. Первая доврہачебная поہмощь 

пострہадавшему.  

     Практہика. Отработہка техники этہапов ПСР, проہхождение этہапов. 

Изготоہвление носہилок, волоہкуш. Оказаہние первой доہврачебной поہмощи при 

переہломах.  

     Формы зہанятий: отрہаботка турہистских наہвыков, бесеہда, лекция, 

треہнировка. 

1.6 Соревнования по сہпортивному турہизму. Конкурсہная програہмма. 

Соревہнований по турہистским наہвыкам. 

     Участہие в соревہнованиях по сہпортивному турہизму. Туристہический слет. 

Коہнкурсная проہграмма: коہнкурс газет, крہаеведов, коہнкурс бивуہаков. 

Визитہная карточہка команды (ہпредставлеہние). Сореہвнования по турہистским 

наہвыкам: разہведение костроہв, установہка палаток и т.ہд. 

     Практہика. Участہие в соревہнованиях по турہистскому мہногоборью.  

     Форма зہанятий: тоہлько соревہнования. 

2. Техника турہизма. Осноہвы туризма. Крہаеведение. 

     2.1 Рہазвитие турہизма в Россہии. Правилہа поведениہя в лесу.  

     Исторہия развитиہя туризма и детсہко-юношескоہго туризма в Россہии. Виды 

турہизма. Хараہктеристика. Прہавила повеہдения туристоہв в лесу, нہа привалах, 

переہд уходом со стоہянки. Традہиции туристоہв. Сведениہя о соревноہваниях. 

Норہмативы по турہизму. 
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     Формы зہанятий: бесеہда, просмотр вہидео и слаہйд – фильмоہв, фото 

матерہиалов, рассہказы. 

2.2 Организация турہистского бہыта. Снаряہжение. 

     Перечеہнь снаряжеہния, требоہвания к снہаряжению, хہарактеристہика. Виды 

рہюкзаков, сہпальников, пہалаток, их преہимущества и неہдостатки. Прہавила 

сборہки рюкзака. Оہдежда и обуہвь для зимہних и летнہих походов. Сہнаряжение 

(обہщественное и лہичное) для зہимних и летہних походоہв. Типы лесہных лыж. 

Кہак готовитہь личное сہнаряжение переہд походом. Тہипы палатоہк. Их 

назнہачение, преہимущества и неہдостатки. Поہходная посуہда. Топоры, пہилы. 

Ремнабор. Костроہвое оборудоہвание. Приہвалы и ночہлеги в похоہдах. 

Продоہлжительностہь и периодہичность переہходов и прہивалов (в зہависимости 

от сложностہи маршрута и фہизической поہдготовленностہи участникоہв). Выбор 

местہа для привہалов и ночہлегов. Осноہвные требоہвания. 

     Органہизация работہы по устаноہвке и сборہке лагеря: пہланирование (ہместо 

выборہа для палатоہк, костровہища,, умываниہя, туалетоہв), заготоہвка дров. 

Устہановка палہаток. Размеہщение вещеہй в ней. Преہдохранение пہалатки от 

нہамокания и проہникновение жہивых сущестہв. Правила поہведения в пہалатке. 

Уборہка места лہагеря переہд уходом. Тہипы костроہв и их преہдназначение. 

Прہавила развеہдения костроہв, работа с тоہпором, пилہами при заہготовке дроہв. 

Правила хрہанения и переہноски колюہщих и режуہщих предметоہв (пила, тоہпор, 

нож). Зہаготовка дроہв. 

     Сушка и реہмонт одеждہы, обуви в поہходе. Меры безоہпасности в поہходе. 

Меры безоہпасности прہи обращениہи с огнем, горہячими предہметами. Прہавила 

купаہния. 

     Практہика. Укладہка рюкзака, поہдготовка сہнаряжения. Состہавление 

перечہня снаряжеہния с учетоہм погоды, вреہмени года и сہложности поہхода. 

Устаہновка и сборہка бивуака. Рہазжигание костроہв. Заготовہка дров. Устہановка 

палہатки (летнہяя, зимний шہатер). 

     Формы зہанятий: бесеہда, рассказ, ПہВД (поход вہыходного дہня), игра, 

рہабота в груہппах, работہа со снаряہжением.  
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2.3 Организация поہхода. Подготоہвка. Техниہка. 

     Опредеہление цели и рہайона похоہда. Распреہделение обہязанностей в 

груہппе. Состаہвление графہика движенہия. Изученہие района поہхода: 

картоہграфическиہй материал, отчетہы, литературہа, общение с местہными 

образоہвательными орہганизациямہи. Подготоہвка снаряжеہния для поہхода. 

     Должностہи и их обязہанности. Деہжурные. Состہавление меہню, списка 

проہдуктов, расфہасовка проہдуктов. Прہиготовление пہищи на костре. Порہядок 

движеہния группы нہа маршруте. Реہжим движенہия, темп груہппы. Обязаہнности 

замہыкающего и нہаправляющеہго (штурмаہн). Режим хоہдового дня Обہщая 

характерہистика локہальных преہпятствий. Дہвижение по дороہгам, тропаہм, лесу, 

буреہлому, по боہлотистой местہности, по сہклонам, по куруہмнику (камہням). 

Использование оہпорных палоہк (альпенштоہк). Положеہние ног и стоہп на 

склоне. Состہавление отчетہа о походе, сہхемы, обработہка материаہла. Ремонт и 

сہдача снаряہжение. Закہлючительнаہя точка. 

      Краеہведение. Зہнакомство с мہаршрутами роہдного края.  

     Практہика. Состаہвление плаہна подготоہвки к 1 – 4 дہневному поہходу. 

Состہавление грہафика движеہния, меню, рہаскладка проہдуктов. Исہпользование 

аہльпенштока нہа склонах. Прہиготовление пہищи на костре. Учہастие в 1 – 4 

дہневном похоہде (возможہно степенноہм).  

     Формы зہанятий: бесеہда, рассказ, поہход. 

2.4 Техника безоہпасности в поہходе. 

     Дисциہплина в поہходе и на зہанятиях – осہнова безопہасности. Мерہы 

безопасностہи при провеہдении занятہий на улице, в поہмещениях, в лесу. 

Прہавила повеہдения при переезہдах группы нہа транспорте. Мерہы 

безопасностہи преодолении естестہвенных преہпятствий. Орہганизация 

сہамостраховہки, командہной страхоہвки. Правиہла пользовہания альпеہнштоком, 

кہарабинами, вереہвками. Мерہы безопасностہи при работе с тоہпором, пилоہй, 

при разہведении костроہв. Знаки аہварийной сہигнализациہи. Опасностہи в 

походе. 
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     Практہика. Отработہка техники преоہдоления преہпятствий с аہльпенштокоہм.. 

Организہация перепрہав с помощہью самострہаховки. Вязہка страховочہной 

системہы в походнہых условияہх.  

     Формы зہанятий: бесеہда, рассказ, рہаботы в груہппах, работہа со 

снаряہжением.  

3. Общая и спеہциальная фہизическая поہдготовка. Зہдоровый обрہаз жизни. 

1.1 Врачебный коہнтроль. Саہмоконтроль. Сہдача норматہивов.  

     Общая гہигиена треہнировок и поہходов. Личہная гигиенہа – водные 

проہцедуры, гиہгиена одежہды и обуви. Коہмплекс гимہнастики. Врہачебный 

коہнтроль. Саہмоконтроль (еہго назначеہние и цель). Сہамочувствие, соہн, 

аппетит, ЧСС (чہастота серہдечных сокрہащений), вес теہла – показہатели 

самоہконтроля. Рہазминка, поہдготовка мہышц к тренہировкам. Учет нہагрузок. 

Дہневник самоہконтроля. Норہмативы. 

     Практہика. Врачебہный контроہль. Сдача норہмативов. Посеہщение спортзہала 

и бассеہйна.  

     Формы зہанятий: бесеہда, рассказ, сہдача норматہивов.  

1.2 ОФП, здороہвый образ жہизни.  

     Средстہвами ОФП сہлужат общерہазвивающие уہпражнения и зہанятия 

друہгими видамہи спорта: леہгкая атлетہика, лыжные гоہнки, спортہивная 

гимнہастика, плہавание. Хоہдьба на носہках, пяткаہх, в полупрہиседе, в прہиседе. 

Бег: стہандартный, сہпиной впереہд, на носкہах, с измеہнением напрہавления и 

сہкорости. Уہпражнения дہля мышц руہк, плечевоہго пояса. Сгибہание и 

разہгибание руہк, вращение, мہахи и другое. 

     Упражہнения для ноہг. Поднимаہние на носہках, присеہдания, махہи ногами в 

рہазных плосہкостях, выہпады. Прыжہки: многосہкоки, в длہину с местہа, с 

разбеہга. 

     Упражہнения для шеہи и туловиہща. Наклонہы, вращениہя и поворотہы 

головы. Нہаклоны тулоہвища впереہд, назад, в стороہны, круговہые вращениہя. В 

положеہнии лежа – поہднимание и оہпускание ноہг. Упражнеہния с напарہником. 
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     Подвиہжные игры и эстہафеты. Игрہы с мячом. Иہгры на вниہмание, 

коорہдинацию. Эстہафеты с преہпятствиями. Оہднодневные (ہили двухднеہвные) 

похоہды.  

     Задачہи таких поہходов на перہвоначальноہм этапе: прہиобретение прہивычки 

к пребہыванию в незہнакомом лесу, обретеہние уверенہности в ситуہации «один 

нہа один с прہиродой», вہыработка нہавыков нахоہждения путеہй выхода из 

незہнакомой местہности. 

     Легкаہя атлетика. Беہг на коротہкие дистанہции: 30, 60, 100 метроہв. 

Эстафетہный бег. Беہг на среднہие дистанцہии: 400, 600, 800 метроہв. Кросс с 

преہпятствиями, иہнтервальныہй бег, переہменный бег, прہыжки. 

     Лыжнаہя подготовہка. Перемеہнный и одноہвременный способы хоہдьбы на 

лыہжах, техниہка поворотоہв на месте и в дہвижении, проہхождение дہистанций 1 

– 4 кہм, катание по горہной местностہи, торможеہния на склоہне, приемы 

пہадения. Треہнировки каہк коньковыہм способом переہдвижения, тہак и 

«классہическим». 

     Гимнастہика. Комплеہкс гимнастہики, размиہнка, упражہнения на 

переہкладине, уہпражнения нہа бревне, куہвырки (впереہд, назад, в стороہны,), 

стойہка (на лопатках и нہа руках). 2 кувыркہа вперед сہлитно. Кувہырок назад, с 

вہыходом в стоہйку на лопہатках. 

     Подвиہжные игры: иہгры с мячоہм (футбол, воہлейбол, басہкетбол, пиоہнер – 

бол), преоہдоление поہлосы препятстہвий.  

     Плаваہние. Освоеہние основнہых способоہв плавания (ہкроль, баттерфہляй, 

брасс, нہа спине). Пہлавание поہд водой, нہыряние. Плہавание на вреہмя и без еہго 

учета. 

     Здороہвый образ жہизни. Изучеہние комплеہкса оздороہвительной гہимнастки. 

1.3 Специальная фہизическая поہдготовка.  

     СФП нہаправлена нہа воспитанہие физичесہких качестہв: вынослиہвости, 

быстротہы, ловкостہи и силовоہй выносливостہи. На выносہливость: беہг в 

равномерہном темпе по пересечеہнной и равہнинной местہности, бег в гору, 

хоہдьба на лыہжах, туристсہкие походы, пہлавание от 100 до 1500 метроہв, бег на 
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рہазличные дہистанции и изہменением сہкорости, теہмпа, продоہлжительностہи. 

Смешанное переہдвижение с череہдованием хоہдьбы, бега, беہг по песку, по 

кочہкам, воде. Уہпражнения со сہкакалкой в зہаданном теہмпе, бег по 

зہаболоченноہй местностہи.  

     На быстроту: беہг на скоростہь: 30, 60, 100, 200, 400 метроہв. Бег со сہменой 

напрہавления, беہг с внезапہными останоہвками, с преہпятствиями, беہг на месте с 

вہысоким подہниманием беہдра, семенہящий, прыжہковый, бег с переہменной 

скоростہью, повторہный, змейкоہй, бег бокоہм, спиной впереہд, со скакہалкой на 

сہкорость, бہаскетбол 3*3ہ, футбол 5*5, с уہкороченнымہи таймами. 

     На разہвитие ловкостہи: кувырки, переہкаты, переہвороты, паہдения, 

упрہажнения на рہавновесие, переہправа по бреہвну и периہлам через оہвраг, 

переہправа по поہдвесному бреہвну, подъеہм и спуск по крутہым склонам. 

Прہыжки вниз с возہвышенностеہй, траверс меہжду деревьہями на склоہне, 

прыжки через преہпятствия, поہваленные дереہвья. 

     На разہвитие силы: сہгибание и рہазгибание руہк в висе нہа перекладہине 

(подтяہгивания), поہднимание ноہг до угла 90 грہадусов на гہимнастичесہкой 

стенке иہли переклаہдине, поднہимание и отہпускание туہловища на поہлу и на 

наہклонной плосہкости. Сгибہание и разہгибание руہк в упоре нہа брусьях 

(отہжимания на брусہьях). Присеہдания на 1 – 2 ноہгах с отягоہщением и без 

 .(«пистолетыہ»)

     На сиہлу отдельнہых мышечныہх групп: уہпражнения с аہмортизаторہами, 

эспанہдерами, гаہнтелями, гہирями, штаہнгами. 

     Техничесہкая подготоہвка: умение рہаботать с кہартой, комہпасом, 

карточہками. Отметہка на контроہльном пункте (ہКП). 

     Лыжнаہя подготовہка: классичесہкий лыжный хоہд, техника сہпуска в 

высоہкой и низкоہй стойках. Преоہдоление поہдъемов елочہкой, лесенہкой, 

ступаہющим шагом. 

     Обучеہние поворотہам на месте и без дہвижения. Коہнтрольные норہмативы.  

     Развитہие памяти, вہнимания, мہышления. Рہазвитие таہктики. Дейстہвия в 

конкретہных ситуацہиях (стандہартных и неہпредвиденнہых). 
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2. Культурология. 

2.1 Участие в обہщественно поہлезной работе. 

     Общестہвенно значہимые дела по бہлагоустройстہву территорہии, помещеہний, 

подготоہвка снаряжеہния и оборуہдования к мероприятہиям. Участہие в 

эколоہгических аہкциях. 

2.2 Участие в куہльтурных мہассовых мероہприятиях. 

     Культہмассовые мероہприятия цеہнтра. Подготоہвка сценарہия, разработہка 

мероприہятий, инсцеہнировка. Поہдготовка вہизитной карточہки. Проведеہние 

меропрہиятий в качестہве помощниہков организہаторов. 

     Формы зہанятий: вечерہа, праздниہки, игры, сореہвнования. 

 

 

 

 

     2.3 Аہнализ резуہльтатов опہытно – эксہперименталہьной работہы 

 

 

     После реалہизации проہграммы былہа повторно проہведена диаہгностика 

фہизической поہдготовленностہи подросткоہв. 

     В табہлице 7 преہдставлены резуہльтаты покہазателей по прہыжкам в длہину с 

местہа на начало и в коہнце эксперہимента. 

     Таблиہца 7. Резуہльтаты статہистического срہавнения поہказателей 

эہкспериментہальной и коہнтрольной груہпп по прыжہкам в длину с местہа, в см. 

№ 

Начало эксہперимента Конец эксперہимента 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

Группа 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

Группа 

1 172 171 187 198 

2 170 177 181 189 

3 171 169 190 201 
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4 175 170 187 206 

5 165 178 192 198 

6 168 181 197 200 

7 177 176 189 202 

8 170 174 193 204 

9 172 177 189 200 

10 168 165 194 201 

11 179 177 189 203 

12 176 - 195 - 

х 171,9 174 190,3 200,2 

q 3,0 4,6 4,7 4,3 

tp 0,4 5,6 

tт 2,12 

p >0,05 <0,05 

     Примечہание: x- среднее знہачение, q – дисперсии, tp – значение t – 

критерия, поہлученное прہи расчетах, tт – значение t – критерия крہитического, 

тہабличное зہначение, p – вероятность доہпустимой оہшибки. 

 

     После эہкспериментہа показатеہли  скоростہно-силовых сہпособностеہй 

подросткоہв эксперимеہнтальной груہппы достоверہно выше, чеہм у учащихсہя 

контрольہной группы. Это зہначит, что учہащиеся эксہперименталہьной группہы 

лучше поہдготовлены (ہпрыжок в дہлину дальше) по срہавнению с поہдростками 

коہнтрольной груہппы. 

 

     В табہлице 8 преہдоставлена стہатистика резуہльтатов выہполнения 

уہпражнения «ہпрыжок в дہлину с местہа» учащихсہя контрольہной и 

эксперہиментальноہй групп до и посہле экспериہмента. 

     Таблиہца 8. Резуہльтаты тестہирования коہнтрольной груہппы испытуеہмых по 

прыہжкам в длиہну с места, в сہм. 
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№ п/п 

Контрольная груہппа Экспериментальная груہппа 

до 

эксп – та 

После 

эксп – та 
Прирост 

до 

эксп – та 

после 

эксп – та 
Прирост 

1 172 187 15 171 198 27 

2 170 181 11 177 189 12 

3 171 190 19 169 201 32 

4 175 187 12 170 206 36 

5 165 192 27 178 198 20 

6 168 197 29 181 200 19 

7 177 189 12 176 202 26 

8 170 193 23 174 204 30 

9 172 189 17 177 200 23 

10 168 194 26 165 201 36 

11 179 189 10 177 203 26 

12 176 195 19 - - - 

q 4,66 3,57 

tp 13,1 26,28 

tт 2,09 2,11 

p <0,05 <0,05 

     Примечہание: q – дисперсии, tp – значение t – критерия, поہлученное прہи 

расчетах, tт – значение t – критерия крہитического, тہабличное зہначение, p – 

вероятность доہпустимой оہшибки. 

 

     В контроہльной групہпе показатеہли скоростہно-силовых сہпособностеہй после 

эксہперимента вہыше, чем до. Тہак как значеہние t расчетного = 13,1ہ > t 

табличного = 2,0, то моہжно сделатہь следующиہй вывод: зہа прошедшиہй год у 

коہнтрольной груہппы показатеہль прыжка в дہлину с местہа достоверہно 

изменилсہя. 
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     В эксہперименталہьной группе зہначение tр = 26,28>tr = 2,11. Это зہначит, за 

проہшедший учебہный год у эہкспериментہальной груہппы результہат прыжка в 

дہлину с местہа существеہнно измениہлись, о чеہм свидетелہьствуют прہирост 

показہателей.  

 

     В табہлице 9 преہдставлены резуہльтаты сраہвнения покہазателей 

вہыносливостہи учащихся. 

     Таблиہца 9. Резуہльтаты сраہвнения покہазателей вہыносливостہи 

экспериментальной и коہнтрольной груہпп. 

№ 

Начало эксہперимента Конец эксперہимента 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

Группа 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

Группа 

1 12,5 12,3 11,4 10,3 

2 12,8 12,4 11,5 10,2 

3 12,1 12,8 11,6 10,4 

4 12,2 12,9 11,1 10,2 

5 12,4 11,9 11,4 10,6 

6 12,9 12,2 11,6 10,3 

7 11,8 12,3 11,5 10,4 

8 12,0 12,6 11,1 10,7 

9 12,7 12,7 11,0 10,0 

10 12,8 12,1 11,2 10,2 

11 12,6 12,0 10,9 10,4 

12 12,1 - 11,0 - 

х 12,4 12,4 11,3 10,3 

q 0,22 0,22 0,18 0,24 

tp 0 10 

tт 2,1 

p >0,05 <0,05 
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     Примечہание: x- среднее знہачение, q – дисперсии, tp – значение t – 

критерия, поہлученное прہи расчетах, tт – значение t – критерия крہитического, 

тہабличное зہначение, p – вероятность доہпустимой оہшибки.   

        На коہнец эксперہимента tp=10 > tr=2,1, при уроہвне значимостہи p=0,05, 

различہие между резуہльтатами эہкспериментہальной и контрольہной группаہми 

являютсہя достоверہными. Значہит, за вреہмя экспериہмента показہатель 

скоростہной вынослہивости подростہков эксперہиментальноہй группы возрос и 

достоہверно выше поہказателей поہдростков коہнтрольной груہппы. 

     Резулہьтаты тестہа «смешаннہые упоры» поہдростков обеہих групп 

преہдставлены в тہаблице 10. 

      

 

 

 

Таблица 10. Уроہвень скоростہной вынослہивости учаہщихся контроہльной 

групہпы «смешанہные упоры», в сеہк. 

№ п/п 

Контрольная груہппа Экспериментальная груہппа 

до 

эксп – та 

После 

эксп – та 
Прирост 

до 

эксп – та 

после 

эксп – та 
Прирост 

1 12,5 11,4 1,1 12,3 10,3 2,0 

2 12,8 11,5 1,3 12,4 10,2 2,2 

3 12,1 11,6 0,5 12,8 10,4 2,4 

4 12,2 11,1 1,1 12,9 10,2 2,7 

5 12,4 11,4 1,0 11,9 10,6 1,3 

6 12,9 11,6 1,3 12,2 10,3 1,9 

7 11,8 11,5 0,3 12,3 10,4 1,9 

8 12,0 11,1 0,9 12,6 10,7 1,9 

9 12,7 11,0 1,7 12,7 10,0 1,7 

10 12,8 11,2 1,6 12,1 10,2 1,9 
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11 12,6 10,9 1,7 12,0 10,4 1,6 

12 12,1 11,0 1,1 - - - 

Q 0,16 0,13 

tp 2,47 47,6 

tт 2,09 2,1 

p <0,05 <0,05 

     Примечہание: q – дисперсии, tp – значение t – критерия, поہлученное прہи 

расчетах, tт – значение t – критерия крہитического, тہабличное зہначение, p – 

вероятность доہпустимой оہшибки. 

 

     В контроہльной групہпе tr = 2,47 > tт = 2,09 прہи уровне зہначимости p=0,05. 

За проہшедший учебہный год у поہдростков коہнтрольной груہппы показатеہль 

скоростہной вынослہивости вырос. Оہднако у эксہперименталہьной группہы этот 

покہазатель на боہлее высокоہм уровне.  

     В эксہперименталہьной группе tr > tт при уровہне значимостہи p=0,05 

различہия между поہказателями сہкоростной вہыносливостہи подросткоہв 

эксперимеہнтальной груہппы до и посہле экспериہмента достоہверны. 

     В табہлице 11 преہдоставлены резуہльтаты сраہвнения покہазателей сہилы 

мышц руہк при подтہягивании учہащихся контроہльной и эксہперименталہьной 

групп а нہачале эксперہимента и в коہнце эксперہимента. 

     Таблиہца 11. Резуہльтаты сраہвнения покہазателей сہилы мышц руہк при 

подтہягивании учہащихся контроہльной и эксہперименталہьной групп в нہачале и 

по оہкончанию эہкспериментہа, количестہво раз. 

№ 

Начало эксہперимента Конец эксперہимента 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

Группа 

Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

Группа 

1 6 6 7 10 

2 7 7 8 11 

3 6 8 8 12 
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4 8 6 9 10 

5 5 6 8 9 

6 4 8 6 13 

7 8 7 9 11 

8 9 6 11 10 

9 6 5 8 11 

10 7 6 8 12 

11 7 8 9 14 

12 5 - 8 - 

х 6,5 6,6 8,3 11,2 

q 0,75 0,73 1,04 1,28 

tp 0,94 7,71 

tт 2,09 

p >0,05 <0,05 

     Примечہание: x- среднее знہачение, q – дисперсии, tp – значение t – 

критерия, поہлученное прہи расчетах, tт – значение t – критерия крہитического, 

тہабличное зہначение, p – вероятность доہпустимой оہшибки.   

      

     На коہнец эксперہимента tp>tr, при уровہне значимостہи p=0,05, различہия 

между резуہльтатами поہдростков эہкспериментہальной и коہнтрольной груہпп 

существеہнны.  

     За вреہмя экспериہмента показہатель силы суہщественно уہвеличился, что в 

боہльшей степеہни выражаетсہя на резулہьтатах эксہперименталہьной группہы 

(таблица 12ہ). 

     В контроہльной групہпе tr = 9,3 > tт = 2,09. Зہа прошедшиہй год у 

коہнтрольной груہппы показатеہль силы суہщественно изہменился. Это 

объہясняется зہакономерныہм приростоہм показатеہлей в этом возрہасте. Однаہко 

у эксперہиментальноہй группы этот поہказатель зہначительно вہыше.  
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     В эксہперименталہьной группе tr > tт = 2,1, прہи уровне p = 0,05 различہия 

между поہказателями сہилы до эксہперимента и посہле экспериہмента 

сущестہвенны.  

     Таблиہца 12. Резуہльтаты сраہвнения покہазателей эہкспериментہальной и 

коہнтрольной груہпп уровня сہилы мышц руہк при подтہягивании, коہл-во раз. 

№ п/п 

Контрольная груہппа Экспериментальная груہппа 

до 

эксп – та 

После 

эксп – та 
Прирост 

до 

эксп – та 

после 

эксп – та 
Прирост 

1 6 7 1 6 10  

2 7 8 1 7 11 4 

3 6 8 2 8 12 4 

4 8 9 1 6 10 4 

5 5 8 3 6 9 3 

6 4 6 2 8 13 5 

7 8 9 1 7 11 4 

8 9 11 2 6 10 4 

9 6 8 2 5 11 6 

10 7 8 1 6 12 6 

11 7 9 2 8 14 6 

12 5 8 3 - - - 

Q 0,52 0,65 

tp 9,5 26,4 

tт 2,09 2,1 

p <0,05 <0,05 

     Примечہание: q – дисперсии, tp – значение t – критерия, поہлученное прہи 

расчетах, tт – значение t – критерия крہитического, тہабличное зہначение, p – 

вероятность доہпустимой оہшибки. 
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     И такہим образом бہыло выявлеہно, что по резуہльтатам проہведенных 

эہкспериментоہв, занятия сہпортивным турہизмом оказہывают полоہжительное 

вہлияние на рہазвитие физہических качестہв школьникоہв – подростہков, 

способстہвуют повышеہнию показатеہлей скоростہно-силовых сہпособностеہй, 

вынослиہвости, силہы мышц рук. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     Выводы по гہлаве 2. 

     

 

     1. Длہя определеہния эффектہивности влہияния занятہий по спортہивному 

турہизму на физہическую поہдготовку шہкольников – поہдростков бہыло 

проведеہно тестироہвание, до нہачала и посہле окончанہия экспериہмента. Для 

изучеہния уровня фہизической поہдготовленностہи подросткоہв мы взяли 

поہказатели рہазвития треہх основных фہизических кہачеств: скоростہно-силовые, 

сہиловые, скоростہная вынослہивость. По резуہльтатам эксہперимента бہыло 

выявлеہно, что в нہачале участники не суہщественно рہазличаются по уроہвню 

физичесہкой подготоہвленности. 

     2. На перہвоначальноہм этапе опہытно – эксہперименталہьной работہы были 

разрہаботаны и проہведены занہятия по спортہивному турہизму в 
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эксہперименталہьной группе. Осہновные разہделы: Спортہивный туризہм. 

Дистанцہия пешеходہная и лыжнہая. Техникہа пешеходноہго и лыжноہго туризма. 

Крہаеведение. ОФہП и СФП. ЗОہЖ. Культуроہлогия. Колہлективные и 

тہворческие деہла. Проведеہны походы (ہпешеходные и лہыжные), турہистские 

сборہы и соревноہвания на дہистанции. 

     3. Посہле задуманہного была поہвторно проہведена диаہгностика фہизической 

поہдготовленностہи учащихся. По резуہльтатам тестہирования бہыло выявлеہно, 

что заہнятия спортہивным туризہмом оказывہают положитеہльное влияہние на 

разہвитие физичесہких качестہв школьникоہв, способстہвуют повышеہнию 

показатеہлей скоростہно-силовых сہпособностеہй, скоростہной вынослہивости, 

сиہлы мышц руہк. 

 

 

 

 

 

 

     Заключение. 

 

 

     В результате проہведенного аہнализа литерہатуры по пробہлеме 

исслеہдования опреہделены аспеہкты организہации занятہий по спортہивному 

турہизму с целہью физичесہкой подготоہвленности поہдростков. 

     Спортہивный туризہм – средстہво физичесہкой подготоہвки, вид сہпорта, в 

осہнове котороہго лежат сореہвнования по мہаршрутам (сہпортивный поہход), 

включہающие преоہдоление катеہгорированных по труہдности преہпятствий в 

прہиродной среہде и на дистہанциях, проہложенных в прہиродной среہде (или на 

исہкусственноہм рельефе). Сہпортивный турہизм как среہдство воспہитания 

облہадает больہшим развивہающим, восہпитывающим, обрہазовательнہым и 

оздороہвительным потеہнциалом. 
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     Для оہпределения эффеہктивности вہлияния занہятий по спортہивному 

турہизму на физہическую поہдготовку шہкольников бہыло проведеہно 

тестироہвание, до нہачала эксперہимента и по еہго окончанہию. Для изучеہния 

уровня фہизической поہдготовленностہи мы взяли поہказатели рہазвития треہх 

основных фہизических кہачеств: скоростہно-силовых, сہиловых, скоростہной 

вынослہивости. По резуہльтатам тестہирования бہыло выявлеہно, что в нہачале 

эксперہимента участہники не разہличаются по уроہвню физичесہкой подготоہвки. 

     На начہальном этаہпе опытно – эہкспериментہальной работہы были 

разрہаботаны и проہведены занہятия по спортہивному турہизму в 

эксہперименталہьной группе. Осہновные разہделы: : Спортہивный туризہм. 

Дистанцہия пешеходہная и лыжнہая. Техникہа пешеходноہго и лыжноہго туризма. 

Крہаеведение. ОФہП и СФП. ЗОہЖ. Культуроہлогия. Колہлективные и 

тہворческие деہла. Проведеہны походы (ہпешеходные и лہыжные), турہистские 

сборہы и соревноہвания на дہистанции. 

     После реہализации проہграммы былہа повторно проہведена диаہгностика 

фہизической поہдготовки. По резуہльтатам тестہирования бہыло выявлеہно, что 

заہнятия спортہивным туризہмом оказывہают положитеہльное влияہние на 

развитие фہизических кہачеств шкоہльников – поہдростков, сہпособствуют 

поہвышению поہказателей треہх основных фہизических кہачеств. 

     Таким обрہазом, систеہматическое проہведение заہнятий по сہпортивному 

турہизму положہительно влہияет на физہическую поہдготовленностہь. 

     Цель иссہледования достہигнута, постہавленные зہадачи решеہны, гипотезہа 

исследовہания подтверہдилась.  
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