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ВВЕДЕНИЕ 

 

В настоящее время проблема физического воспитания подростков 

является достаточно актуальной. В связи с изменением характера социально-

экономических отношений в современном обществе, здоровье детей 

ухудшилось, уровень психофизического развития студентов замедлился. 

Универсальная компьютеризация, увеличение количества и объема 

общеобразовательных дисциплин, что приводит к длительной подготовке 

домашних заданий и гораздо больше способствует ограничению 

двигательной активности детей. Это, в свою очередь, вызывает задержку 

физического развития современных детей, появление различных отклонений 

в состоянии здоровья.  

Движение — это естественная потребность в развивающемся теле. 

Было установлено, что отсутствие движений сопровождается рядом 

нарушений во всем организме, особенно в сердечно – сосудистой системе. 

По данным Государственного комитета Российской Федерации по статистике 

(2018), сегодня здоровыми рождаются только 2% детей, около 78% детей 

дошкольного возраста имеют серьезные отклонения в состоянии здоровья, 

35% освобождаются от занятий физкультурой по состоянию здоровья, 75% 

призывников в армии не соответствуют физическим требованиям [52]. 

Между тем в условиях коренной трансформации нашего общества 

молодое поколение играет особую роль в решении накопившихся проблем. 

Здоровье детей и подростков является наиболее важной составляющей 

здоровья и физического потенциала всех людей; поэтому осознанное 

отношение к своему здоровью и физическому улучшению должно стать 

нормой в жизни и поведении подростков. Развитие этого отношения с ней – 

самая важная задача для взрослых и особенно для учителей.  

Физическое развитие, наряду с медициной и экологией, является 

сложным и многоплановым явлением, накапливающим опыт поддержания 

здоровья человека. Однако вызовы нашего времени, связанные с 
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урбанизацией, ухудшением состояния окружающей среды, кризисом 

современного мира, определяют новые перспективы для этой научной 

отрасли. 

Современное представление о физической культуре опосредовано, с 

одной стороны, контекстом физиологических, биологических исследований, 

а с другой, – психолого-педагогической проблематизацией понятий здоровья 

и здорового образа жизни. 

Здоровый образ жизни — это продукт деятельности человека, его 

мировоззрения и ценностей.  

Проблема физической подготовки молодежи должна решаться, прежде 

всего, с помощью мероприятий, представляющих интерес для подростков. 

Эти виды включают в себя туризм. На туристическом маршруте 

задействованы все основные группы мышц конечностей и туловища. Туризм 

оказывает исключительно благотворное влияние на сердечно-сосудистую, 

дыхательную и нервную системы подростков. Продолжительное нахождение 

в условиях похода содействует закаливанию организма, повышает его 

устойчивость к внешним воздействиям, различным болезням. Во время 

поездок по пересеченной местности мышцы рук, ног и туловища работают, 

что помогает повысить уровень физической подготовленности подростков.  

Проблема недостаточной физической активности у подростков и 

способы ее повышения стали предметом многочисленных научных 

исследований (В. К. Бальцевич, П. К. Дуркин, Ю. Ю. Кобяков, А. Г. Комков, 

Л. И. Лубышева, С. Н. Литвиненко и др.). Вопросы использования 

спортивного туризма как средства профессиональной и прикладной 

подготовки детей освещены в работах Ю. С. Константинова О. В. Пироговой, 

С. А. Сергеева и др. Несмотря на многочисленные исследования, проблема 

физической подготовки подростков с помощью туризма, например, 

туристических соревнований или пешеходных дистанций, недостаточно 

разработана.  
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Актуальность исследования и недостаточная разработанность 

проблемы обусловили выбор темы исследования «Физическая подготовка 

подростков средствами спортивного туризма». 

Исходя из актуальности проблемы, необходимо отметить 

существующие противоречия на следующих уровнях: 

1) социально–педагогические – между потребностями общества в 

воспитании здорового молодого поколения и отсутствием 

правильной образовательной стратегии, направленной на то, чтобы 

побудить молодых людей ценить свое здоровье; 

2) научно-педагогические – между необходимостью научного 

обоснования понятия «здоровье как индивидуальная ценность» для 

осознания его важности в физической подготовке подростков; 

3) научно-методические – между растущим осознанием 

образовательным сообществом необходимости поддерживать и укреплять 

здоровье и неразвитой методологической поддержкой формирования 

ценностного отношения молодежи к здоровью в процессе спортивного 

туризма.  

Цель исследования: разработать и обосновать методику физической 

подготовки подростков средствами спортивного туризма. 

Объект исследования: физическая подготовка подростков средствами 

спортивного туризма. 

Предмет исследования: методика физической подготовки подростков 

средствами спортивного туризма. 

Гипотеза исследования: физическая подготовка подростков 

средствами спортивного туризма будет эффективна, если: 

– содержание занятий спортивным туризмом будут включать в себя 

знания о здоровом образе жизни и физическому развитию подростков; 

– осуществлены самодиагностика и самоанализ некоторых 

компонентов физического здоровья подростков; 

– научно обоснованы педагогические условия, обеспечивающие 
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эффективность процесса формирования ценностного отношения к здоровью 

у подростков; 

– разработана модель методики формирования физической подготовки 

подростков, занимающихся спортивным туризмом. 

Задачи исследования: 

1. Изучить литературу по проблеме исследования. 

2. Разработать и апробировать методику физической подготовки 

подростков средствами спортивного туризма. 

3. Выявить в ходе экспериментальной работы влияние разработанной 

методики занятий по спортивному туризму на физическую подготовку 

подростков. 

При подготовке работы нами использовались методологические 

исследования – основные идеи и положения, касающиеся физической 

подготовки молодежи (Б. А. Ашмарин, Ю. В. Верхошанский, В. М. 

Зациорский, Ю. Ф. Курамшин, Л. П. Матвеев, Н. Г. Озолин, В. Н. Платонов, 

В. П. Филин и др.); исследование проблем спортивного и оздоровительного 

туризма (И. А. Зданович, Ю. С. Константинов, В. М. Маккаров, Ю. Н. 

Федотов, И. Е. Востоков и др.). 

База для исследования использовалось муниципальное автономное 

образовательное учреждение дополнительного образования детей «Станция 

детского и юношеского туризма и экскурсий (юных туристов)» г. 

Новотроицк, Оренбургская область. 

Три этапа исследования: 

1. Поисковая аналитика: была изучена и проанализирована учебная и 

научно-методическая литература по проблеме исследования, 

определен концептуальный аппарат. 

2. Экспериментальный: проведение туристических занятий по 

физической подготовке подростков на базе МАОУ ДОД 

«СДЮТуре» г. Новотроицк, Оренбургская область. 

3. Заключительный: обработка и обобщение данных, полученных в 
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ходе исследования, формулировка и реализация выводов, 

положений исследования, разработка итоговой квалификационной 

работы в соответствии с требованиями. 

Научная новизна исследования состоит в следующем:  

1. Уточнено содержание основных понятий тренировочного процесса 

по спортивному туризму: цель и содержание спортивных тренировок, 

подготовка, спортивная форма, здоровый образ жизни. 

2. Выявлен педагогический потенциал тренировочного процесса по 

спортивному туризму как средства формирования ценностного отношения к 

здоровью у школьников. 

3. Разработана модель методики физической подготовки подростков 

средствами спортивного туризма. 

4. Выявлены педагогические условия тренировочного процесса по 

спортивному туризму: создание здоровьесберегающей среды и внедрение 

обучающих технологий в учебно-тренировочный процесс. 

Практическая значимость исследования:  

1. Полученные результаты проведенного эксперимента у подростков в 

течение тренировочного процесса по спортивному туризму могут быть 

использованы тренерами и педагогами по физической культуре в системе 

повышения квалификации специалистов физкультурно-спортивного 

образования и в системе профессионального педагогического образования. 

Обоснованность и достоверность результатов исследования 

подтверждены концептуальными подходами к обоснованию идей о здоровом 

образе жизни, ценностному отношению к здоровью в процессе занятий 

спортивно-оздоровительным туризмом, применением методик в начале 

подросткового периода с целью физической подготовки подростков 

средствами туризма, разнообразием источников информации и 

обоснованностью расчетных данных в процессе проведения эксперимента. 

Апробация и внедрение результатов исследования были 

осуществлены следующим образом: 
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1. участие в конференциях различного уровня: Х Международной 

научно-практической конференции «Здоровьесберегающее образование – 

залог безопасной жизнедеятельности молодёжи: проблемы и пути решения» 

(8-9 ноября 2018 г.); XI Всероссийской научно-практической конференции 

молодых ученых, аспирантов и студентов: в 2 частях / под науч. ред. проф. З. 

И. Тюмасевой. –Челябинск: ЗАО «Библиотека А. Миллера», 2018. – Ч. 1. – С. 

174–176; IХ Всероссийской (очно-заочной) научно-практической 

конференции «Экологическая безопасность, здоровье и образование». – 

Челябинск, 2016. – С.213–216; Экологическая безопасность, здоровье и 

образование [Текст]: сборник статей XII Всероссийской научно-

практической конференции молодых ученых, аспирантов и студентов / под 

науч. ред. проф. З. И. Тюмасевой; М-во науки и высшего образования Рос. 

Федерации, Южно-Уральский государственный гуманитарно-педагогический 

университет. – Челябинск: Южно-Уральский научный центр РАО, 2019. – 

431 с. 

2. обсуждение на кафедре безопасности жизнедеятельности и медико-

биологических дисциплин; 

3. публикаций (четыре) результатов исследования в сборниках научных 

трудов. 

Положения, выносимые на защиту:  

1. Физическая подготовка средствами спортивного туризма с позиции 

аксиологии рассматривается как основа формирования ценностного 

отношения к здоровью у подростков с учетом их физических способностей и 

индивидуально-личностных особенностей.  

2. Процесс успешных занятий спортивным туризмом зависит от 

педагогических условий: создания здоровьесберегающей среды на основе 

внедрения обучающих технологий в учебно-тренировочный процесс, 

сотрудничества подростков, тренеров, психологов, спортивных медиков, 

родителей в вопросах оздоровления средствами спортивного туризма.  

3. Модель методики формирования ценностного отношения к здоровью 
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у школьников в процессе занятий спортивным туризмом выступает 

теоретико-методологическим основанием и строится как 

взаимообусловленный процесс, обеспечивающий решение поставленных 

задач исследования.  

Выпускная квалификационная работа состоит из введения, двух глав, 

заключения, списка литературы, приложения. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ МЕТОДИКИ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ПОДРОСТКОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ 

СПОРТИВНЫМ ТУРИЗМОМ 

 

1.1 Туризм как средство физической подготовки подростков 

 

Туризм, имеющий давнюю историю, является сложным и 

многогранным социально-экономическим явлением, еще не был четко 

определен и по-разному трактуется специалистами и туристическими 

организациями. Эта концепция постоянно развивалась, поэтому 

целесообразно обратиться к истокам и истории развития этого термина.  

П. С. Борисов считает, что туризм целесообразно определять, как 

особый вид деятельности в условиях поездок, в свободное от работы время. 

Он направлен на удовлетворение нужд человека с точки зрения 

физиологического и морального воспитания, знаний экологии, общения и 

отдыха с использованием средств туризма: отдых, спорт, культура и 

образование, история краеведения, профессиональная экономика. 

Е.Л. Писаревский [38] дает несколько определений «туризму». Он 

полагает, что туризм – это: 

2) особая форма перемещения людей по маршрутам; 

3) тип поездки; 

4) пребывание вне места постоянного проживания и аспект 

временного проживания на туристическом объекте; 

5) форма психического и физического воспитания, которая 

реализуется через социальные и гуманитарные функции туризма: 

образование, обучение, здоровье, спорт; 

6) популярная форма отдыха; 

7) сектор промышленности; 

8) рыночный сегмент.  
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В 2007 г. в Российской Федерации был принят Федеральный закон «О 

внесении изменений в Федеральный закон «Об основах туристской 

деятельности в Российской Федерации». Термин «туризм» трактуется как 

«временные выезды (путешествия) с постоянного места жительства в 

лечебно-оздоровительных, рекреационных, познавательных, физкультурно-

спортивных, профессионально-деловых, религиозных, рекреационных и 

иных целях без занятия деятельностью, связанной с получением дохода от 

источников в стране (месте) временного пребывания».  

Существует несколько классификаций видов туризма, основанных на 

различных основных принципах или атрибутах классификации.  

Спортивный туризм раньше считался модным увлечением молодежи, 

затем спортивный туризм позиционировался на рынке медицинских услуг 

как зона активного отдыха населения. В последнее время спортивный туризм 

приобретает все большее значение в профессиональной сфере. 

Спортивный туризм (sports tourism) ориентирован на физическое 

воспитание и спорт, поддержание физической формы посредством участия в 

спортивных и специализированных мероприятиях под руководством 

инструкторов. 

Спортивный туризм в РФ – спорт, основанный на соревнованиях по 

маршрутах, включая преодоление препятствий, классифицированных по 

сложности в естественной среде (дороги и тропы с разным покрытием и 

бездорожьем, переходы, перевалы, пики, пороги, каньоны, пещеры и т. д.) 

расстояния, установленные в естественной среде и на искусственном грунте. 

Спортивные прогулки различаются по сложности и проводятся по 

маршрутам, категория тяжести которых определяется их сложностью и 

наличием препятствий.  

Спортивный туризм, по словам Е.В. Буниной, спорт, в основе которого 

лежат соревнования на маршрутах (спортивная поездка), в том числе 

преодоление препятствий, классифицированных по сложности в 

естественной среде (дороги и трассы с различными покрытиями и 
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транспортные средства для беговых лыж, переезды). , перевалы, вершины, 

пороги, каньоны, пещеры, водные пути и т. д.) и на расстояниях, указанных в 

естественной среде и на искусственной почве. Спортивный туризм – это 

общественное движение, которое объединяет спорт, духовность, патриотизм, 

Девиз СТ таков: «Духовность - Спорт - Природа». 

O. Ф. Мельникова, Е. А. Шуняева, Н. А. Ломакин утверждают, что 

спортивный туризм – очень важная составляющая общества. Это не просто 

спорт! Спортивный туризм – образ жизни, средство физического и 

нравственного развития человека, метод самосовершенствования, способ 

воспитания бережного отношения к окружающей среде и культуре. 

В. Ю. Сморчков и Г. Н. Голубев полагают, что спортивный туризм – 

разновидность спорта, основанный на соревнованиях на маршрутах, 

связанных с преодолением категориальных препятствий в природной среде и 

на дистанциях в искусственной местности. 

Н. Е. Пелевина определяет спортивный туризм как спорт, основанный 

на соревнованиях на маршрутах (спортивная поездка), включая преодоление 

препятствий, классифицированных в соответствии с экологическими 

трудностями (дороги и дорожки с разной поверхностью и непроходимостью, 

переходы, переходы, пики, пороги, каньоны, пещеры водные пути и т. д.) и 

на расстояниях, определенных в естественной среде и на искусственной 

местности [40].  

Составляющей спортивного туризма является не просто активный 

отдых, как в простом туризме. Ю. Н. Федотов акцентирует внимание на 

целевую функцию СТ. Спортивный туризм совершенствует спорт, чтобы 

преодолеть препятствия. То есть, для безопасного перемещения людей по 

местности, нужно не просто улучшать физическую форму, но и развивать 

спектр своих навыков и знаний.  

Для Н. В. Ивановой спортивный туризм – вид спорта, который 

характеризуется двигательной активностью и проявляются сильные 
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нравственные и физические качества. Выносливость (общая и специальная), 

сила, координация должны развиваться на постоянной основе. 

В соревн ованиях по спорт ивному туризму выяв ляют сильнейших 

участ ников или ком анд. Проводятся э ти соревнования в 2 дисципл инарных 

группах «Мар шрут» и «Дистанция», кот орые охватываются ВР ВС – 

Всероссийским спорт ивным регистром. 

 Соревн ование в дисциплинарной гру ппе «Траса» прох одят по 

марш рутам естественной ср еде. Судьи оцен ивают работу ком анды и 

определяют са мую сильную и вынос ливую туристическую гру ппу.  

 Соревнования в гру ппе дисциплин «Расст ояния» используются 

специ альные методы и при емы. Участники преодо левают спортивную 

дист анцию с естественными и искусст венными препятствиями макси мально 

быстро, н е нарушая п ри этом пра вил и максимально быс тро. 

Е. А. Павлов И. В. Беля кова отметили, ч то туризм д ля детей и 

моло дежи является эффек тивным средством обуч ения, воспитания, 

восстан овления, социальной адап тации, привычек де тей к здоровому обр азу 

жизни, зна ния своей род ной страны, а та кже патриотического воспи тания. В 

современных усло виях широкого внед рения стандартов Г ТО («Готов 

рабо тать и защищать») молод ежный туризм, являю щийся частью базо вого 

физического воспи тания, является эффек тивным способом подго товки 

студентов к прохо ждению стандартов Г ТО. Согласно стати стике 

Министерства юст иции Российской Феде рации, из 1 30 видов спо рта туризм 

н а нынешнем стад ионе по ма ссе занимает про чно 11-е ме сто. Туризм 

разви вается достаточно акт ивно как сп орт, наблюдается дина мика 

положительного ро ста числа вовле ченных людей [3 9]. 

Л. А. Вяткин, Д. Н. Нем ытов, Е. В. Сидорчук подм етили позитивное 

вли яние туризма н а организм, ч то позволило исполь зовать его в каче стве 

инструмента физич еского воспитания с возр аста начальной шк олы. 

Экскурсии, сил овые и категориальные ту ры - один и з методов внекл ассных 

занятий. Сущес твует система орган изации туристической раб оты с детьми. 
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Федер альный центр п о туризму де тей и молодежи и мес тных знаний п ри 

Министерстве образ ования и науки Росси йской Федерации пров одит данные 

мероп риятия в стране. В каж дом регионе ес ть областной це нтр детского и 

молод ежного туризма. В сель ской и городской мест ности действуют 

студен ческие творческие цен тры, туристические цен тры и туристические 

кл убы. [11]. 

В. И. Ганопо льский считает, ч то спортивный тур изм – эффективный 

ме тод оздоровления орга низма, т.к. люди, кот орые постоянно нахо дятся на 

при роде и занимаются акти вным отдыхом, мен ьше болеют и лу чше себя 

чувс твуют. Заниматься спорт ивным туризмом мо гут абсолютно в се: 

независимо т по ла и возраста. Каж дый выбирает д ля себя подхо дящий вид 

спо рта. Спортивный тур изм – многофункциональный, о н удовлетворяет 

та кие потребности чело века, как сп орт, духовность и позн ания. СТ – 

спорт ивная дисциплина с перех одами (степенями) и зван иями мастера 

спо рта.  

В. А. Таймазов счи тает, что в пох одах учащиеся закал ивают свое те ло, 

укрепляют здор овье, развивают выносл ивость, силу и прикл адные навыки 

д ля ориентирования и самообсл уживания. Особые усл овия туристической 

деятел ьности способствуют воспи танию нравственных кач еств личности: 

взаимо помощь, взаимоподдержка, ответст венность и дисциплина, 

организ аторские качества [5 1].  

Ю. Н. Федотова Д. В. Смир нова Ю. С. Константинова дум ают, что 

спорт ивный туризм им еет большой поте нциал в развитии, воспи тании, 

обучении и отд ыхе человека. С Т – средство физич еского воспитания, кот орое 

представлено упражн ениями: ходьба, лаз анье по ска зам и горам, лыж ный 

спорт, прохо ждение по кан атам, лодки, закал ывание.  

Л. П. Долгополов счи тает: «основные физич еские качества в 

спорт ивном туризме – э то выносливость (об щая, скоростная и скор остно–

силовая); быст рота; сила; коорд инация [20]. Осно вные профессионально-
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важ ные качества д ля занимающихся спорт ивным туризмом, кот орые 

выделяют Г. Н. Голу бева, В. Ю. Сморчков, выде ляют – это:  

 об щая выносливость; 

 значит ельный объем опера тивной памяти;  

 скор остно-силовые спосо бности;  

 уверенность в се бе;  

 решительность;  

 эмоцио нальная устойчивость;  

 быс трое и эффективное перекл ючение внимания;  

 концен трация внимания;  

 сил овая выносливость;  

 простран ственная точность движ ений;  

 динамическое равно весие;  

 статическое равно весие;  

 статическая си ла;  

 быстрота целос тного двигательного дейс твия;  

 временная точн ость движений;  

 сил овая точность движ ений;  

 быстрота про стой двигательной реа кции [47].  

Вли яние занятий спорт ивным туризмом н а мальчиков в 1 0-12 л ет 

исследовали Т. И. Гри нева, Л. Н. Таран.  Юн ые туристы им еют сдвиги в 

скор остно-силовых способ ностях, выносливости и ловк ости.  

В настоящее вр емя разработано 8 ви дов спортивного тур изма: 

пешеходный, вод ный, горный, лыж ный, пещерный, автомо бильный, 

парусный и велоси педный. А. П. Дурович опред еляет пешеходный тур изм, 

как движ ение по марш руту пешком. Зад ача пешеходного тур изма: 

преодоление рел ьефа и ландшафтных препя тствий пешком, д ля высоких 

кате горий сложности - в рай онах со сло жным рельефом и климати ческими 

условиями [2 1]. 
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Дистанция – отр езок естественного и (и ли) искусственного рел ьефа 

между ста ртом и финишной лин ией с набором арбитр ажного оборудования. 

Преод оление дистанции сос тоит в прохождении гру ппой (вязкой, 

участ ником) всех эта пов в порядке, указ анном в Условиях прохо ждения 

дистанции. Расст ояние считается пройд енным, если с уче том условий 

преод оления расстояния и д о окончания общ его контрольного вре мени (ОК) 

расст ояния группа (свя зка, участник) и и х основное оборуд ование пересекли 

фини шную черту.  

К ак отмечают О. К. Нико лаева, А. Е. Тарасов, особ енное значение д ля 

организации пешех одного туризма им еет физиологическая, техни ческая и 

волевая подго товка туристов. Чт обы обучится турист ической технике, ну жно 

смотреть киноф ильмы, слушать бес еды, ходить н а лекции, участ вовать в 

соревнованиях. И, кон ечно же, пров одить самостоятельную раб оту для 

улуч шения и совершенствования св оих теоретических зна ний.  

В. В. Благово рассма тривает различные асп екты методики прове дения 

занятий п о спортивному тур изму: первое – э то высокая професси ональная 

квалификация препод авателя, обладающего лич ным богатым опы том 

участия и руков одства сложными похо дами и восхождениями; вто рое – 

преподаватель дол жен уметь дохо дчиво и интересно под ать материал. Тре тье 

– недостаточно дохо дчиво рассказать о б особенностях приме нения тех и ли 

иных при емов. Необходимо проиллюс трировать их карти нками, 

видеороликами, черт ежами и схемами, кот орые бы допо лняли рассказ. Ос обо 

следует подче ркнуть жизненную необхо димость строгого выпол нения 

приемов, при водя примеры драмат ических и трагических фин алов, 

вызванных некомпет ентностью или слаб остью участников пох ода [3].  

А. М. Ларионов выде ляет разнообразные организ ационные формы 

педагог ического процесса в спорт ивном туризме: уче бные, тренировочные и 

контр ольные. Используются в осно вном три фо рмы занятий: теорет ическое 

занятие, практи ческое занятие, спорт ивное соревнование. Осно вные задачи 

теорет ических занятий п о спортивному тур изму – ознакомление с це лью 
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деятельности, струк турой и процессом осво ения знаний, уме ний, навыков; 

формир ование представлений о цело стном эффекте деятел ьности, а также о б 

условиях, прав илах, методах совершен ствования при исполь зовании 

различных фо рм занятий. Практи ческие, или тренир овочные, занятия 

приз ваны решать зад ачи формирования зна ний, умений пу тем освоения 

отде льных компонентов и и х взаимосвязи в проц ессе деятельности, 

разв ивать и совершенствовать каче ства и функционирование способ ностей 

всей сис темы, общей функцио нальной подготовленности и готов ности к 

конкретной тури стско-спортивной деятел ьности. Спортивное соревн ование 

представляет со бой особый воспита тельный стимул разв ития и 

совершенствования кач еств, способностей, уме ний и навыков, а та кже 

действует к ак информация обра тной связи, показ атель состояния и уро вень 

целевой деятел ьности, степень готов ности к ее выпол нению [30].  

С. К. Ряби нина, С. В. Соболев Н. В. Соб олев отметили, ч то физическая 

подго товка в спортивном тур изме должна обеспе чивать: общую физич ескую 

подготовленность; специ альная физическая подго товка в зависимости о т 

способа передв ижения и препятствий, кот орые необходимо преод олеть; 

закаливание те ла: устойчивость к боле зням в случае охлаж дения, перегрева, 

выс окой влажности и ли сухости воз духа, недостатка кисл орода и т. д. [48] 

Выносл ивость – одна и з важнейших физич еских характеристик 

спорт ивного туризма. Тол ько хорошо обуч енные туристы мо гут быстро 

преод олеть сложный и дли нный маршрут, пол ный естественных 

препя тствий. Нагрузки в пое здке зависят о т различных факт оров: веса 

рюк зака, скорости движ ения, скорости, с кот орой преодолеваются 

естест венные препятствия, и об щей продолжительности пое здки. Основным 

мет одом тренировки об щей выносливости тури стов на нача льном этапе 

обуч ения является равно мерный, с продолжительностью трени ровки в 

одиночном реж име не ме нее 30 ми нут. Стремление к спорт ивному 

совершенствованию д ля туристов и разв итие выносливости тре буют 

использования перем енных и повторяющихся мет одов. Выносливость 
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разви вается путем бе га по пересе ченной местности (н е менее 5 к м), походов 

в теч ение одного д ня (не ме нее 20 к м) или двухд невных поездок (н е менее 3 0 

км), п ри этом низ кий уровень нагр узок можно плани ровать и поддерживать 

в о время трени ровок в течение мно гих часов.  

Разв итие силы — э то не сто лько развитие муску латуры всего те ла 

туриста, ско лько развитие мыше чной способности к динам ичной работе 

опреде ленной силы, типи чной для тури стов. В туристической прак тике 

самым важ ным является динами ческая сила мы шц ног. Одн ако физическое 

улуч шение предполагает гармо ничное развитие вс ех групп мы шц. Сила 

тур иста характеризуется способ ностью его мы шц выдерживать умер енное 

напряжение в теч ение длительного вре мени, а также способ ностью многих 

гр упп мышц (но ги, руки, сп ина и т. д.) к кратковременным нагр узкам. 

Усиление дости гается благодаря специ альным упражнениям с 

отягощ ениями: ненасыщенным д о поломок, преде льным и почти 

оконча тельным в динамическом и стати ческом режимах, н а самых выс оких 

скоростях.  

Маневр енность суставов опред еляет гибкость те ла, скорость движ ения 

и мастерство. В се эти свой ства необходимы д ля пеших прог улок и 

соревнований. Мобил ьность можно разв ивать с помощью система тических 

упражнений д ля повышения эласти чности связок и мы шц. Туристам сле дует 

обратить осо бое внимание н а развитие подви жности голеностопных 

суст авов, так к ак многие тех ники связаны с выс окой нагрузкой н а мышцы 

голенос топного сустава и свя зок, которые дол жны быть проч ными и 

эластичными. Целесо образно развивать скор ость передвижения тури стов с 

помощью соревнов ательных и игровых мет одов, ориентируясь н а умение 

быс тро и правильно реш ать особые мото рные и технические проб лемы.  

Поскольку особе нность социальной ситу ации подросткового разв ития 

заключается в т ом, что о на входит в но вую систему взаимоо тношений и 

общения с о взрослыми и сверст никами, занимая но вое место ср еди них, 

выпо лняя новые фун кции. Важнейшим преобра зованием личности подр остка 
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является формир ование самосознания и стаби льного образа «Я». 

Формир ование самосознания в подрос тковом возрасте проис ходит на осн ове 

личной рефл ексии.  

Самосознание рожд ается и развивается н а основе практи ческой 

деятельности, кот орая включает в се бя деятельность и сотрудн ичество с 

людьми, и сис тема образования и воспи тания играет реша ющую роль в эт ом. 

В подростковом возр асте такая деятел ьность является общес твенно полезной 

(Д. И. Фельд штейн, Д. Б. Эльконин). Име нно в общественно поле зной 

деятельности осозн ается необходимость самоопр еделения, самовыражения и 

приз нания взрослыми [3 5]. 

Особой фор мой самосознания, кот орая проявляется в подрос тковом 

возрасте, явля ется чувство зрел ости: «желание вы йти за пре делы школы и 

присоед иниться к жизни и раб оте взрослых» [1 0]. Подросток начи нает 

чувствовать се бя взрослым, стар аясь быть и счит аться взрослым, о н 

отказывается принад лежать к статусу «реб енок». Кроме то го, в первую 

оче редь принимаются бо лее доступные и зам етно воспринимаемые асп екты 

взрослой жи зни: внешний в ид, модальность пове дения.  

Значимым показ ателем личностного разв ития являются инте ресы. 

Интерес опреде ляется как след ствие, как од но из интегр альных проявлений 

сло жных процессов мотива ционной сферы. В отроч естве происходит 

сверт ывание установившейся сис темы интересов и стано вление новых 

инте ресов. Л.С. Выготский переч ислил несколько осно вных групп инте ресов 

подростков, кот орые он наз вал доминантами: «эгоцент рическая доминанта» 

(инт ерес к собственной личн ости); «доминанта да ли» (установка н а большие 

масш табы); «доминанта уси лия» (тяга к сопрот ивлению, к волевым уси лия); 

«доминанта рома нтики» (стремление к неизве стному, рискованному). 

С уче том вышесказанного, привл ечение подростков к заня тиям 

спортивным тури змом позволит н е только оптимиз ировать процесс 

физич еской подготовки, н о и сформировать разност ороннюю, увлекающуюся 

личн ость.  
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Формирование осозн анного ценностного отно шения к здоровью в 

проц ессе физической подго товки при заня тиях спортивным тури змом 

является важ ным аспектом воспи тания подрастающего поко ления. 

 

1.2 Методическое обесп ечение физической подго товки подростков 

 

Физич еская подготовка – э то намеренное разв итие физических нав ыков 

(сила, скор ость, координация, выносл ивость, гибкость) и повы шение 

функциональных возмож ностей систем орга низма. Успех в реш ении задач 

физич еской подготовки зав исит от прави льного выбора упраж нений с общей 

направл енностью развития и специ альных подготовительных упраж нений. 

Выделяют 2 ви да физической подго товки: общую физич ескую 

подготовку (О ФП) и специальную физич ескую подготовку (С ФП). СФП 

дел ится на предвар ительную (СФП-1) и осно вную (СФП-2), п о мнению Н. Г. 

Озо лина и В. Н. Платонова. О ни делают та кое разделение н а основе нау чных 

исследований и обоб щения тренировочного оп ыта в разных ви дах спорта.  

Исслед ователи В. С. Кузнецов, Ю. К. Хол одов так опред еляют ОФП и 

С ФП:  

– общая физич еская подготовка напра влена на повы шение уровня 

физич еского развития, шир окой физической подготов ленности как 

предп осылки успеха в разл ичных видах деятел ьности;  

– специальная физич еская подготовка – э то специализированный 

про цесс, способствующий усп еху в конкретной деятел ьности (тип 

проф ессии, спорт и т. д.), Кот орый предъявляет осо бые требования к 

двигат ельным способностям чело века. 

Средствами физич еской подготовки явля ются физические упраж нения 

(бег, плав ание, спортивные и подв ижные игры, кат ание на лы жах, езда н а 

велосипеде, сил овые тренировки и т. д.), оздоров ительные силы при роды и 

факторы гиг иены. Достижение физич еского совершенства - уро вня здоровья 

и всесто роннего развития физич еских способностей, соответ ствующих 
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спортивным, вое нным, профессиональным и дру гим видам деятел ьности - 

связано с об щей физической подго товкой.  

Задачи О ФП:  

– оптимальное разв итие физических кач еств, присущих чело веку; 

– укрепление и подде ржание здоровья, а та кже укрепление орга низма; 

– телосложение и гармо ничное развитие физиоло гических функций; 

– долгос рочное поддержание высо кого уровня эффект ивности работы. 

Вед ущие отечественные юнош еские спортивные эксп ерты 

подчеркивают, ч то эффективность реали зации основных аспе ктов процесса 

обуч ения юных спорт сменов во мно гом зависит о т правильного соче тания 

ресурсов и з разных тренир овочных секций н а начальном эт апе тренировки. 

(Ю. Н. Вав илов, Л. П. Матвеев, В. П. Фи лин и др.). 

Ав тор Ю. Ф. Курамшин опре делил ряд харак терных различий в 

трени ровках юных спорт сменов: 

а) непозволительность уста новки с целью извле чения больших 

спорт ивных итогов в кратч айшие сроки; 

б) сдерж ивание учебных и конку рсных нагрузок в соотн ошении от 

функцион альности увеличивающегося орга низма; 

в) доминирующее знач ение широкой об щей физической 

подготов ленности; 

в) универсальный хара ктер начальной специа лизации с целью 

предост авления многосторонней физич еской подготовленности. 

 

Харак терные особенности постр оения тренировки мол одых 

спортсменов разноо бразных стадиях долго летней подготовки разгля дывает 

В. Н. Платонов, разд елив учебно-тренир овочный процесс юн ых спортсменов 

н а три бол ьших этапа:  

1. нача льная подготовка. 

2. предвар ительная базовая подго товка. 

3. специализированная баз овая подготовка. 
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Ав тор методически опре делил характерные че рты обучения д ля 

каждого и з указанных эта пов, в том чи сле на эт апе начальной подго товки: 

оздоровление студ ентов; разносторонняя физич еская подготовка; 

исклю чение изъянов физиолог ического развития; образ ование технике 

разноо бразных добавочных и специ альных предварительных упраж нений; 

начальный сп орт [41]. 

Чт обы решить эт их проблемы, ну жно использовать разноо бразные 

инструменты и мет оды, включая упраж нения из дру гих видов спо рта: 

подвижные иг ры, эстафеты, кот орые позволяют шир око использовать ме тод 

обучения иг ре. В аспекте нача льной тренировки в тех нике движения, 

необх одимо освоить неск олько подготовительных упраж нений, исключая 

поп ытки стабилизировать тех нику. Нужно соз дать диверсифицированную 

техни ческую базу, кот орая предполагает осво ение широкого спе ктра 

разнообразных двигат ельных действий и позв оляет создать осн ову для 

технич еского совершенствования н а более поз дних этапах подго товки. 

Подростковый воз раст — это пер иод развития физич еских качеств. 

Физич еские качества назыв аются функциональными свойс твами организма, 

кот орые предопределяют двигат ельные способности чело века. Физические 

каче ства включают си лу (навыки си лы), скорость (нав ыки скорости), 

выносл ивость, гибкость, ловк ость (навыки коорд инации), комбинированные 

каче ства [55].  

Си ла определяется к ак способность преодо левать внешнее 

сопрот ивление или сопроти вляться с помощью мыше чных усилий. Комп лекс 

различных прояв лений человека в двигат ельной активности, в осн ове 

которого ле жит понятие «си ла», называется способ ностью силы. В 

действит ельности, выносливость характе ризуется значительным мыше чным 

напряжением и зав исит от физиолог ического диаметра, эласти чности мышц 

и функцио нальных возможностей нер вно-мышечной сис темы, а также о т 

концентрации вол евых усилий.  
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П од быстротой обы чно понимают комп лекс функциональных сво йств 

человека, кот орые непосредственно и гла вным образом опред еляют 

скоростные характе ристики движений, а та кже время двигат ельной реакции. 

Учит ывая множественность фо рм проявления движ ений и их бол ьшую 

специфику, тер мин «быстрота» в посл едние годы б ыл заменен поня тием 

«скоростные возмо жности». Скоростные спосо бности представляют со бой 

совокупность функцио нальных свойств чело века, обеспечивающих 

выпол нение двигательных дейс твий за миним альное время д ля этих усл овий 

[57]. 

Сущес твуют элементарные и сло жные формы прояв ления скоростных 

способ ностей. Элементарные фо рмы включают скор ость двигательной 

реа кции, скорость одн ого движения, час тоту движений (колич ество 

движений в еди ницу времени). Компл ексные формы прояв ления скоростных 

способ ностей включают в се бя:  

– умение быс тро увеличивать скор ость в начале, д о максимально 

возмо жного (начальное уско рение в гонках, скоро стное катание, тол чки в 

футболе); 

– уме ние достигать высо кого уровня скор ости на дист анции - в беге, 

плав ании и других цикли ческих видах спо рта; 

– умение быс тро переключаться с одн ого действия н а другое и т. д 

Выносл ивость — это спосо бность противостоять уста лости. 

Выносливость д ля интенсивной раб оты мышц в осно вном определяется 

уро внем развития механ измов преобразования эне ргии. Различают об щую и 

особую выносл ивость. Выносливость специ альная — это спосо бность 

продолжать эффек тивное выполнение опреде ленной работы в теч ение 

периода, опреде ленного требованиями выбра нного вида деятел ьности. 

Особая выносл ивость должна разви ваться в соответствии с об щей 

выносливостью.  

Ловк ость — это уме ние правильно справ ляться с двигательной зад ачей. 

Правильно выпол ненное движение — э то движение, кот орое действительно 
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ве дет к желаемой це ли и решает возн икшую проблему. Количес твенная 

сторона корр екции движений выраж ается в ее точн ости. Ловкость 

увелич ивается с двигательным опы том.  

В настоящее вр емя термины «ловк ость» и «навыки коорд инации» не 

опред елены, но д о сих п ор нет еди ной точки зре ния на взаим освязь этих дв ух 

понятий. Неко торые считают, ч то ловкость — э то сочетание нав ыков 

координации. П о мнению И. В. Ля ха, не в се координационные нав ыки можно 

счи тать проявлением нав ыка; в то ж е время ловк ость — это все гда один и ли 

несколько координ ационных навыков, предста вленных в двигательных 

дейс твиях совокупностью (сист емой) их сво йств [32].  

След ующая группа авт оров придерживается противо положных 

взглядов н а отношения ме жду понятиями коорд инации и навыка. Ловк ость 

определяется к ак особенность коорд инации, а координация н е входит в 

ловк ость [27; 5 7].  

Способность чело века совершать движ ения с максимальной 

ампли тудой обычно опреде ляется термином «гибк ость». Как каче ство 

координации движ ений, гибкость та кже может бы ть определена к ак 

способность чело века изменять фо рму тела и е го отдельных свя зей в 

зависимости о т двигательной зад ачи.  

Основные ти пы гибкости вклю чают в себя динами ческую гибкость, 

проявл яющуюся при произв ольных движениях чело века, и статическую 

гибк ость, возникающую в фиксир ованных положениях те ла. Также 

разл ичают активную и пасс ивную гибкость. Act ive называется гибк остью, 

требующей дополни тельных усилий. Акти вная гибкость напр ямую связана с 

мыше чной силой. Э то связано с необход имостью преодоления 

сопрот ивления суставно–связо чного аппарата. В отл ичие от акти вной 

эластичности, кот орая направлена н а растяжение мы шц, пассивная 

эласти чность направлена н а повышение гибк ости связочно-суста вного 

аппарата. Пасс ивная гибкость опреде ляется как гибк ость, проявляемая 

внеш ними силами [4 6].  
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Существует та кже общая и осо бая гибкость. Об щая гибкость — э то 

подвижность в о всех суст авах, позволяющая выпо лнять различные движ ения 

с высокой ампли тудой. Гибкость специ альная - максимальная подви жность в 

отдельных суст авах, что опред еляет эффективность зан ятий спортом и ли 

профессиональной деятел ьностью.  

В различных ви дах физической актив ности элементарные фо рмы 

физических приз наков проявляются в разл ичных сочетаниях и в 

совоку пности с другими технич ескими способностями и дейст виями. В этом 

слу чае наблюдается сло жное проявление физич еских характеристик 

(скор остно-выносливые нав ыки, силовая выносл ивость).  

Скоростно–сил овые способности характе ризуются непредвиденным 

мыше чным напряжением, кот орое проявляется в необх одимой, до 

максим альной, силе в упраж нениях, выполняемых с о значительной 

скор остью. Они прояв ляются в двигательных дейс твиях, при кот орых, наряду 

с о значительной мыше чной силой, та кже требуется скор ость движения. 

Соотн ошение компонентов скор ости и мощности в выпол няемом движении 

опреде ляется величиной внеш него сопротивления, кот орое необходимо 

преод олеть.  

Основные ти пы скоростно-сил овых способностей - быс трая сила (Б С) и 

взрывная си ла (ВЗ). Б С характеризуется ненасы щенным мышечным 

напря жением, которое прояв ляется в движениях, выпол няемых со 

значит ельной скоростью, и оцени вается по инд ексу скорости движ ения. Для 

эт ого типа прояв ления силовых способ ностей максимальный мыше чный 

тонус н е требуется, н о требуется скор ость развития напря жения (скорость 

сокра щения мышц). В С характеризует спосо бность человека выпо лнять 

максимальные показ атели силы в кратч айшие сроки п ри выполнении 

двигат ельных действий.  

Сил овая выносливость – спосо бность сопротивляться уста лости при 

выпол нении длительных сил овых нагрузок значит ельной величины. В 

завис имости от реж има мышечной раб оты различают динами ческую и 
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статическую си лу выносливости. Динами ческая выносливость харак терна 

для упраж нений с множественным и значит ельным мышечным напря жением 

при относи тельно низкой скор ости движения, а та кже в упражнениях 

ацикли ческого характера скор остно-силовой ориен тации. Статическая 

выносл ивость характерна д ля деятельности, связ анной с удержанием 

мыше чного напряжения о т работы в опреде ленной позиции [3 5].  

Поэтому физич еская подготовка характе ризуется возможностями 

функцио нальных систем спорт смена, обеспечивающих эффек тивную 

соревновательную деятел ьность, а также уро внем развития осно вных 

физических характ еристик – скорости, си лы, выносливости, ловк ости и 

гибкости. 

П од физическими качес твами понимаются врожд енные (генетически 

насле дуемые) морфологические и функцио нальные качества, благ одаря 

которым возм ожна физическая актив ность человека, ч то полностью 

прояв ляется в соответствующей двигат ельной активности. Осно вные 

физические каче ства включают в се бя мышечную си лу, скорость, 

выносл ивость, гибкость и ловк ость.  

Подростковый воз раст считается чувстви тельным периодом в разв итии 

многих физич еских качеств. Д ля более успе шного улучшения физич еской 

подготовленности в подрос тковом возрасте необх одимо максимально 

нако пить двигательный поте нциал детей, т о есть соз дать базовую 

подго товку. Критерием та кой подготовки дол жно быть колич ество 

использованных сре дств и их универс альность. Одним и з средств 

физич еского воспитания подро стков является спорт ивный туризм.  

1.3 Мод ель формирования физич еской подготовки подро стков, 

занимающихся спорт ивным туризмом 

 

Эффек тивным методом изуч ения процесса формир ования физической 

подго товки подростков, занима ющихся спортивным тури змом, является 

модели рование. 
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В научной литер атуре можно на йти множество разл ичных 

классификаций мод елей по и х видам и ти пам. А. А. Теров предл агает 

выделять след ующие виды мод елей: 

– структурные мод ели (выявляют и фикс ируют наиболее сущест венные 

элементы сис темы, объекта исслед ования); 

– функциональные мод ели (выявляют и фикс ируют наиболее 

сущест венные функции сис темы, ее элем ентов); 

– аналогичные мод ели (обнаружение и зап ись соответствия разл ичных 

систем и и х компонентов); 

– генети ческие модели (выяв ление и регистрация «семе йных связей», 

прин ципов возникновения и разв ития элементов сис темы); 

– методологические мод ели обучения (выяв ление и регистрация 

осно вных категорий и прин ципов, лежащих в осн ове существования и 

разв ития этой изуч аемой системы обуч ения и ее элем ентов). 

В данном исслед овании была разра ботана структурная мод ель. 

Методологической осн овой построения мод ели формирования 

физич еской подготовки подро стков, занимающихся спорт ивным туризмом,  

выст упили системный и аксиоло гические подходы, кот орые позволили 

пост роить структурную мод ель. 

Системный под ход направлен н а выявление системоо бразующих 

связей и отно шений, установочных и перем енных элементов. Предпо лагает 

определение вкл ада отдельных компо нентов в системное це лое. 

Аксиологический под ход (направленность н а ценности) позв оляет 

рассмотреть содер жание процесса формир ования ценностного отно шения к 

физической подго товке у школьников посре дством занятий спорт ивным 

туризмом. 

Подр осток выступает к ак субъект ценно стного освоения но рм и правил 

физич еской подготовки, оздоро влению своего орга низма. Занятия 

спорт ивным туризмом помо гают подростку осв оить аксиомы здор ового 

образа жи зни, повысить физич ескую активность, ловк ость, выносливость и 
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дру гие личностные каче ства. В процессе зан ятий в рамках дан ного 

исследования бы ли приложены уси лия к ориентированию подро стков на 

идеа льные образы челове ческих взаимоотношений, н а туризм, к ак способ 

повы шения своей физич еской подготовки, н а возможности, открыв ающиеся 

при зан ятии спортивным тури змом. 

С точки зре ния аксиологического под хода, хорошее физич еское 

развитие выст упает в качестве универ сальной человеческой ценн ости, 

соотносится с осно вными ориентациями индивид уальной ценности и 

зани мает определенную поз ицию в иерархии ценн остей. Платон пред ложил 

аксиологический под ход, который в св оем диалоге «Зак оны» поместил 

конц епцию «здорового сост ояния ума» (с поним анием, справедливостью и 

муже ством) в иерархию челове ческих и божественных благос ловений. 

Здоровье в платон овском смысле мо жет быть свя зано с неоднозначным 

поня тием «калокагатия», кот орое является фундаме нтальной древней 

характе ристикой «благородного», «крас ивого» и «совершенного» чело века. 

Структурную мод ель формирования физич еской подготовки 

подро стков, занимающихся спорт ивным туризмом, в рам ках данного 

исслед ования следует пони мать как совоку пность закономерных, связ анных 

компонентов, состав ляющих определенную цело стную систему, сост оящую 

из бло ков: целевого, содержа тельного, контрольно-результ ативного. 
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Рисунок 1 – Струк турная модель прог раммы формирования физич еской 

подготовки подро стков, занимающихся спорт ивным туризмом 
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Выв оды по гл аве 1 

 

1. Учет ана томо-физиологических, физ ико-психологических 

особен ностей подростков позв олит оптимизировать про цесс физической 

подго товки. Самое бол ьшое изменение прох одит в физическом разв итии 

подростков. Физич еское воспитание подро стков должно стро иться с учетом 

и х психологического разв ития.  

2. Физическая подго товка – важная ча сть тренировок спорт смена. ФП 

напра влена на укреп ление органов и физиоло гических систем чело века, 

повышению и х функциональности, разв итию физических сво йств (сила, 

скор ость, выносливость, гибк ость, ловкость), улуч шению способности 

координ ировать движения и проя влять волевые каче ства.  

Общая физич еская подготовка предпо лагает разностороннее разв итие 

физических кач еств, функциональных возмож ностей и систем орга низма 

спортсмена, последова тельность их прояв ления в процессе мыше чной 

деятельности. Специ альная физическая подго товка характеризуется уро внем 

развития физич еских способностей, способ ностей органов и 

функцио нальных систем, кот орые непосредственно опред еляют достижения 

в выбр анном виде спо рта.  

Физическая подго товка характеризуется возмож ностями 

функциональных сис тем спортсмена, кот орые гарантируют эффек тивную 

соревновательную деятел ьность и уровень разв ития основных физич еских 

качеств - скор ость, сила, выносл ивость, ловкость и гибк ость.  

3. Спортивный тур изм — это сред ство физической подго товки, спорт, 

основ анный на соревн ованиях на марш рутах (спортивная пое здка), включая 

преод оление препятствий, классифи цируемых по слож ности в естественной 

ср еде и на расст ояниях, создаваемых в естест венной среде и н а 

искусственной по чве. Спортивный тур изм как сред ство физического 

воспи тания обладает огро мным потенциалом д ля развития, воспи тания и 

оздоровления. 
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ГЛ АВА 2. ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМ ЕНТАЛЬНАЯ РАБОТА П О 

РЕАЛИЗАЦИИ МОД ЕЛИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГО ТОВКИ 

ПОДРОСТКОВ, ЗАНИМА ЮЩИХСЯ СПОРТИВНЫМ ТУРИ ЗМОМ 

 

2.1. Цели, зад ачи и организация эксперим ентальной работы п о 

формированию мод ели физической подго товки подростков, занима ющихся 

спортивным тури змом 

 

Спортивный тур изм — это сп орт с целью спорт ивного 

совершенствования чело века в преодолении прир одных препятствий. 

Спорт ивный туризм истор ически сложился в СС СР. Спортивность тур изма 

заключается в преод олении естественных препя тствий, в применении 

разл ичных тактик и при емов для преод оления препятствий. 

Марш руты можно прола живать по: 

– пере валам, вершинам (в гор ном туризме), 

– пор огам (в морском тур изме), 

– на расст ояниях, проложенных в ср еде природы и н а искусственном 

гру нте.  

Спортивный тур изм в России – национ альный вид спо рта, имеющий 

дав ние традиции. О н включает в се бя не тол ько спортивную состав ляющую, 

но и осо бую духовную сф еру и стиль жи зни самих тури стов.  

В спортивном тур изме различают та кие виды тури змов: 

– пеший – движ ение по марш руту осуществляется в осно вном пешком; 

– вод ный – сплав н а реках; 

– спелео туризм – путешествие в подз емные полости; 

– пару сный – туризм пар усом по вод ным объектам; 

– тур изм на трансп ортных средствах – ве ло-, мото- и автопут ешествия 

и верховая ез да; 

– лыжный – движ ение по марш руту осуществляется в осно вном на 

лы жах; 
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– горный – гор ные походы; 

– комбини рованный туризм, сочет ающий элементы раз ных видов; 

В завис имости от возр аста и социальных особен ностей спортивный 

тур изм делится н а: 

– детский тур изм; 

– юношеский тур изм; 

– взрослый тур изм; 

– семейный тур изм; 

– туризм д ля людей с ограни ченными возможностями. 

В завис имости от слож ности преодоления препя тствий, района пох ода, 

автономии, нов изны, протяженности марш рута и ряда дру гих факторов, 

харак терных для разл ичных видов спорт ивного туризма, в част ности от 

возрас тающей сложности, пое здки делятся н а: 

 походы в выхо дные дни; 

 пох оды 1 - 3 степени слож ности - в молодежном тур изме; 

 поездки спорт ивной категории. В раз ных видах тур изма 

количество кате горий сложности разл ично: ходьба, го ра, вода, 

кат ание на лы жах, езда н а велосипеде и спеле ология, шесть 

кате горий сложности; в автомо бильном, мотоциклетном и 

пару сном туризме - пя ть; в верховой ез де - три. 

Су ть спортивного тур изма заключается в т ом, что в эт ом виде тур изма 

проявляется н е только акти вная двигательная актив ность, но и соче тание 

физических и вол евых качеств учас тника спортивной пое здки. Спортивный 

тур изм предполагает самосто ятельное преодоление бол ьших географических 

расст ояний и сложных препя тствий. В связи с эт им этот в ид спорта тре бует 

хорошей физич еской подготовки. Кр оме того, тур ист должен обла дать 

выносливостью и разли чными профессиональными навы ками. 

Оздоровление явля ется естественной функ цией спортивного тур изма, 

единодушно призна ваемого самым эффек тивным видом акти вного отдыха. 
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Име нно поэтому в раб оте по разв итию физической подго товки 

подростков посте пенно возрастает ро ль туризма.  

Тур изм прошел бол ьшой путь в св оем развитии и сег одня является 

од ним из наиб олее успешно развив ающихся секторов мир овой экономики. 

К ак и любая дру гая сфера эконом ической деятельности, инду стрия туризма 

предст авляет собой оч ень сложную сис тему, степень разв ития которой 

зав исит от сте пени развития экон омики страны в це лом. В настоящее вр емя 

на промы шленно развитые стр аны приходится бо лее 60% вс ех прибывающих 

иност ранных туристов и 7 0-75% пое здок, совершаемых в ми ре. В то ж е 

время н а страны Е С приходится ок оло 40% прибы вающих туристов и 

валю тных поступлений. 

Долгос рочный (более 4-5 л ет) регулярный спорт ивный туризм 

положи тельно влияет н а физическое разв итие молодых лю дей, их 

физич ескую форму. Разл ичные виды тур изма по-раз ному влияют н а 

отдельные теле сные системы. Напр имер, лыжные пох оды более эффек тивны 

для укреп ления силы мы шц верхнего плеч евого пояса, поск ольку мышцы 

сп ины укрепляются в о время пох одов за сч ет носки рюкз аков с весом. 

Гла вное правильно подо брать рюкзак, чт обы он способ ствовал правильному 

формир ованию осанки.  

Ри тм физиологических проц ессов организма взаимо связан с ритмом 

явл ений природы, и з которых особ енно существенное вли яние на чело века 

оказывают солн ечная радиация и магн итное поле Зе мли. Для норма льного 

функционирования мо зга требуется н е только кисл ород и питание, н о и 

информация о т органов чув ств, называемая сенс орной информацией. Вес ьма 

сильно стиму лирует психику нов изна впечатлений, кот орая вызывает вос торг 

и положительные эмо ции. Под воздей ствием красоты и гарм онии природы 

чел овек успокаивается, подни мается выше обыд енных мелочей. 

Пох оды не тол ько укрепляют здор овье подростков, отмеч ается, что 

по сле многодневных пох одов дети лу чше учатся, мен ьше болеют 

прост удными заболеваниями и ле гче их пере носят. 
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Оздоровление и физич еское развитие особ енно нужно де тям и 

подросткам, кот орые растут в ср еде мегаполисов и кру пных городов. 

Значит ельную часть вре мени они пров одят в закрытых помещ ениях. Поэтому 

турис тские походы пока заны детям и подро сткам при соблю дении норм 

нагр узки для физич еского развития.  

Рекреа ционная (оздоровительная) зад ача путешествия реша ется с 

помощью прав ильно рассчитанного гра фика маршрута в соотве тствии с 

оптимальным реж имом физической актив ности и активного отд ыха. 

Использование благот ворного влияния прир одных факторов н а все фун кции 

организма, следо вание правилам гиг иены, здоровое пит ание. 

Каждая экск урсия-поход предпо лагает серьезную мото рную работу: 

прохо ждение запланированного марш рута. В сельской мест ности 

«спортивным сопер ником» туристов явля ется географическая ср еда, сама 

при рода становится гла вным помощником учи теля в воспитании и 

воспи тании подростков. В килом етрах, превышаемых тури стами с нагрузкой 

н а плечи, кило метры являются мощ ным фактором разв ития: движение п о 

лесу, п о горам, б ез дорожек трен ирует костно-мыше чную систему и 

укре пляет характер. 

Ва жны и радостные впеча тления, положительные эмо ции. Какое 

удовол ьствие для де тей, когда о ни могут леж ать в горах н а снегу в жа ру 

июля, игр ать в снежки. А обл ака под ног ами, а не н ад головой. Возмо жность 

побывать вну три облака 

Фак торы движения (про бег, спуск и под ъем по скл онам), физическая 

актив ность (балансировка п од тяжелым рюкз аком) в сочетании с 

приро дными факторами пл юс неудобный фак тор, необходимость обхо дится 

малым, перен осить трудности, труд ности, жажду — э то общие компо ненты 

похода.  

Ве тер, дождь, сн ег – все фак торы, которые вызы вают болезни до ма, в 

дикой при роде, становятся помощ никами туризма. Ча ще всего в дома шних 

условиях вла жные ноги вызы вают температуру, а п ри блуждании п о пояс в 
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лед яной воде да же не вызы вают насморк. Са ми условия тур изма не 

позв оляют организму рассла биться, мобилизуют е го возможности, о кот орых 

ребенок да же не подоз ревает.  

Основатель нау чной системы физич еского воспитания в Рос сии П. Ф. 

Лесгафт, опир аясь на мышл ение великого францу зского просветителя Ж. Д ж. 

Руссо, док азал, что психи ческое развитие чело века напрямую свя зано с его 

физич еским развитием, ч то физическое движ ение и мышление напр ямую 

связаны [8]. 

Мо жно утверждать, ч то в любительском тур изме есть самосто ятельная 

целительная фун кция. Мы гов орим о так назыв аемой естественной меди цины 

– важный терапев тический инструмент, кот орый может бы ть в различные 

нару шения опорно-двигат ельного аппарата, обм ена веществ, ас тмы и других 

фо рм ценным мет одом лечения.  

В эт ом контексте б ыл приобретен интер есный опыт, напр имер, в 

Латвии. Т ри лечебно–профилак тических турнира д ля пациентов с 

бронхи альной астмой бы ли успешно пров едены. Во вр емя экскурсии 

паци енты проходили турист ические маршруты н а Кавказе (17 00-3000 м н ад 

уровнем мо ря) и в Центральной Аз ии (2400-37 50 м над уро внем моря). В 

19 80 г. во вр емя проведения гор ного похода в рай оне Центрального Тя нь-

Шаня гру ппа из Пе нзы, в которой бы ли люди с повыш енным артериальным 

давл ением (3-е взрослых и 4 подро стков 14-1 6 лет), органи зовала свой лаг ерь 

на выс оте 2700 м. И х активное пребы вание на выс оте продолжалось чу ть 

более  тр ёх недель п од наблюдением медраб отника. В результате давл ение 

нормализовалось и остав алось таковым н а протяжении о т 3–х до 5–т и лет у 

подро стков и от 1 го да до 2–х л ет – у взрослых.  

Период ическое пребывание в средн егорье оказывает лече бное 

воздействие н а больных с заболе ванием органов дых ания, сердечно-

сосуд истой систем, п ри аллергии, малок ровии, сахарном диа бете и т.д. 

Положительное возде йствие на орга низм человека гор ного климата 
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усили вается в сочетании с дозиро ванной физической нагр узкой и 

положительным эмоцио нальном настроем.  

Пох оды, сочетающие э ти составляющие, мо гут быть мощ ным 

средством профил актики и лечения неко торых заболеваний. В т о же вр емя 

туризм мо жно рассматривать к ак своего ро да медицинское физич еское 

воспитание. Кр оме того, особе нности (или, н а языке тури стов "фон") 

спорт ивных путешествий мо жет быть важ ным реабилитационным сред ством, 

и есть осно вания говорить о возмо жности использования тур изма в 

преодолении посттравм атического стрессового расстр ойства, 

выражающегося в депр ессии, нарушения с на, вспышках гн ева и других 

подо бных симптомах. 

Спорт ивный туризм те сно взаимосвязан с о спортивным 

ориенти рованием, скалолазанием, вод ными видами спо рта, катанием н а 

лыжах и дру гими видами спо рта. Спортивный тур изм активно испол ьзует 

технику дру гих видов спо рта, например: тех ника скалолазания — э то 

техника лаз ания; езда п о горной ре ке и управление лод кой - техника вод ного 

слалома; тех ника полевой ориен тации обязательно исполь зуется в походах и 

соревн ованиях.  

Участие в спорт ивных соревнованиях, связ анных с туризмом, оч ень 

важно д ля подготовки и прове дения экскурсий. Э то очень значит ельная часть 

тренир овочных циклов. Напр имер, участие в соревн ованиях по спорт ивному 

ориентированию явля ется неотъемлемой час тью подготовки тех ник 

спортивного ориенти рования в полевых мес тах. Соревнования п о 

скалолазанию стиму лируют развитие подхо дящих навыков «конку ренции», 

умение быс тро принимать прави льные решения в нестан дартных ситуациях и 

реализ овывать их в психи ческом «конкурентном сост оянии».  

Степень успеш ности и безопасности мероп риятий в сфере дос уга и 

спортивного тур изма основана н а широкой готов ности их участ ников и 

тренеров. О ни должны им еть физическую, мора льно-объемную, 

теорет ическую и технико-такти ческую готовность, позво ляющую им б ез 



37 

проблем перен осить нагрузки, харак терные для дан ного путешествия 

(соревн ования), преодолевать секр етные участки марш рута и технические 

эт апы соревнования, прав ильно организовывать и пров одить необходимое 

турист ическое мероприятие, в т ом числе пров одить управление э ти 

мероприятия. Эт от туристический тре нинг необходим вс ем участникам 

спорт ивных и туристических мероп риятий и руководству (инстр уктору) 

рекреационных и турист ических мероприятий. 

Обуч ение туризму – э то процесс формир ования системы зна ний и 

навыков, необх одимых для прак тики спортивного тур изма и 

совершенствования эт ого вида спо рта. По су ти, это про цесс, направленный 

н а повышение уро вня подготовки тури стов к преодолению естест венных 

препятствий в усло виях спортивных пох одов и туристических соревн ований 

по вс ему миру.  

Мет оды обучения п ри подготовке турис тских спортсменов: 

 Мет оды формирования личн ости (разговоры, лек ции, аргументы, 

при меры). 

 Методы орган изации деятельности и обуч ения опыту 

(требо вания к образованию, общест венное мнение, обуч ение, 

упражнения, созд ание учебных ситу аций). 

 Методы стимули рования поведения и актив ности (соревнование, 

продв ижение по слу жбе, наказание). 

 Мет оды обучения п ри подготовке тури стов-спортсменов: 

Мет оды организации и осущес твления учебно-познава тельной 

деятельности: 

 Уст ные: рассказывание ист орий, беседы, лек ции; 

 Визуальные: иллюс трация, демонстрация; 

 Практи ческие: задания, упраж нения. 

Методы стимули рования и мотивации обуч ения: 
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– Методы стимули рования и мотивации инте реса к науке: 

познава тельные игры, образов ательные дискуссии, созд ание эмоциональных 

и мора льных ситуаций; 

– Мет оды стимулирования до лга и ответственности: ве ра в важность 

обуч ения, представление конкр етных требований, поощ рение и вотум 

недо верия и т. д.) 

1. Методы конт роля и самоконтроля в обуч ении: 

– Методы уст ного контроля и самоко нтроля: индивидуальные и 

фронт альные интервью, уст ные экзамены, фронт альные интервью и 

т.д.; 

– Мет оды письменного конт роля и самоконтроля: контр ольная 

работа, письм енные тесты, письм енный самоконтроль и т. д.;  

– Мет оды практического лабора торного контроля и самоко нтроля: 

лабораторный конт роль и др. 

В се эти мет оды используются в соче тании, что обеспе чивает 

качественное обуч ение туристов.  

Спорт ивный туризм разв ивает и улучшает физич еские качества, 

необх одимые человеку – выносл ивость, скорость, си ла различных гр упп 

мышц, ловк ость. Кроме то го, во вр емя прогулок улучш аются морально-

вол евые качества, та кие как смел ость, решительность, дисци плина, 

коллективизм, актив ность, воля и т. д. 

Д ля успешного внед рения тренировочного проц есса в систему 

физич еского воспитания разра ботана научно-методи ческая база спорт ивной 

подготовки. Каж дое обучение плани руется и проводится с уче том 

принципов: науч ного, всеобъемлющего, сознат ельного и активного, 

повторя ющегося и систематического, постеп енного, доступного, 

коллек тивного в сочетании с индивиду ализацией, видимостью и си лой. 

Только исполь зование неразрывной комби нации этих прин ципов гарантирует 

выс окую эффективность трениро вочного процесса. 
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Спор тивно-туристическая подго товка включает в се бя определенные 

ви ды: 

1. Общий тур изм – подготовка зна ний, навыков п о следующим 

осно вным разделам: охр ана окружающей ср еды и 

общественно поле зная работа, содер жание, организация и 

прове дение туристических вст реч и соревнований, сис тема 

обучения спорт ивному туризму, типо логия, история и 

геог рафия туризма, ист ория местные и дру гие, общие д ля всех 

ви дов туристических учас тков. Это обуч ение в основном 

предст авляет собой турист ические знания. 

2. Специ альную туристическую подго товку – обучение, 

специ фичное для каж дого вида зна ний о туризме, нав ыки по 

след ующим основным разд елам: 

– организация спорт ивной пешеходной экск урсии, 

– топография тур изма, 

– технологии спорт ивного туризма, 

– так тика спортивного тур изма, 

– психология спорт ивного туризма, 

– обесп ечение безопасности. 

3. Физич ескую подготовку, включ ающая ОФП и С ФП (в 

зависимости о т способа передв ижения и преодоления 

препя тствий). 

4. Интегральную трени ровку — это осущес твление всех ви дов 

тренировок в реал ьных условиях спорт ивных поездок и 
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соревн ований, как баз овых, так и тренир овочных, в 

многолетнем и год овом цикле д ля туристов - спорт сменов. 

Разбирая в се педагогические сред ства и другие фак торы, намеренно 

исполь зуемые для дости жения высоких спорт ивных результатов, мо жно 

выделить след ующие элементы подго товки спортсменов: 

– спорт ивный подбор и ориен тация; 

– спортивные упраж нения; 

– система "соревн ования". 

Научность, постеп енность, доступность, види мость, осведомленность, 

актив ность, полное обуч ение – главные прин ципы обучения спорт ивному 

туризму.  

Про цесс тренировки сос тоит из цик лов, которые объеди няются в 

микроциклы, мезо циклы и макроциклы. Та кое распределение соответ ствуете 

законам спорт ивной специализации.  

Турист ические соревнования организо вываются с целью увели чения 

количества и нав ыков туристов, выяв ления сильнейших турист ических 

команд и луч ших походов. 

Соревн ование по тур изму и спорту — э то перемещение чело века в 

одиночку и ли в группе в естест венной среде вс еми техническими средс твами 

и без н их. «TSS» прох одят по дв ум группам дисц иплин:  

1. «Маршруты» – непосре дственно походы и спорт ивные трассы (в 

завис имости от кате гории сложности);  

2. «Расст ояния» – бывшие «полноп равные туристы» - п о сложности 

эта пов делятся н а классы с 1 п о 6. Класс расст ояний условно соотве тствует 

категории слож ности соответствующего путеш ествия. 

Обычно соревн ования проводятся отде льно для каж дого вида тур изма. 

Соревнования н а комбинированных диста нциях разрешены. 
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П о социально-возра стным факторам соревн ования проводятся ме жду: 

 семьями; 

 дет ьми; 

 молодежью; 

 студе нтами; 

 молодыми люд ьми; 

 взрослыми 

 пожи лыми людьми; 

  ветер анами; 

 разными возра стами; 

 мальчиками и / и ли девочками; 

 мужч инами и / или женщ инами; 

 инвалидами. 

Соревн ования делятся н а: 

1. Подготовительные соревн ования. Основными зада чами 

этих соревн ований являются: совершен ствование техники и 

рацион альной тактики соревнов ательной деятельности 

спорт смена, адаптация разл ичных функциональных сис тем 

организма к соревнов ательным нагрузкам и т. Д. В т о же 

вр емя уровень физич еской подготовки спорт смена 

повышается, и приобр етается опыт соревн ований. 

2. Контрольные соревн ования позволяют оце нить уровень 

подго товки спортсмена. О ни проверяют сте пень мастерства 

тех ники, тактики, уро вень развития двигат ельных качеств, 

умств енную подготовленность к соревнов ательным 

нагрузкам. Резул ьтаты контрольных соревн ований 

позволяют коррект ировать построение проц есса 

подготовки. Конт роль может бы ть специально 
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организ ованных или офици альных соревнований н а разных 

уро внях. 

3. Ведущие (моде льные) соревнования. Важн ейшая задача 

эт их соревнований - выв ести спортсмена н а важнейшие 

соревн ования по макро циклу, годы, чет ыре года. Вед ущие 

соревнования мо гут быть органи зованы специально в 

сис теме подготовки спорт смена или в офици альном 

календаре соревн ований. Вы дол жны смоделировать в се 

или ча сть предстоящих кру пных событий. 

4. Отбор очные соревнования прово дятся с целью отб ора 

спортсменов в сбо рные команды и опред еления участников 

лич ных соревнований выс шего ранга. Отличи тельной 

чертой та ких соревнований явля ются условия отб ора: 

завоевание опреде ленного места и ли выполнение 

контр ольной нормы, кот орая позволит выст упить на 

осно вных соревнованиях. Отбор очными могут бы ть как 

офици альные, так и специ ально организованные 

соревн ования. 

5. Основной кон курс. Основными соревно ваниями являются 

т е, в которых спор тсмен должен пока зать максимальный 

резу льтат на дан ном этапе разв ития спорта. Н а этих 

соревн ованиях спортсмен дол жен продемонстрировать 

пол ную мобилизацию сущест вующих технических, 

такти ческих и функциональных нав ыков, предельное 

вним ание к достижению максим ального результата, 

максим ального уровня психи ческой подготовки. 

Спорт ивные соревнования п о характеру зач ета делятся н а:   

 личные;  

 кома ндные; 

 лично-кома ндные.  
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В личных соревн ованиях определяются местопо ложения всех 

участ вующих, побеждающих и награж даемых спортсменов. В лич ных 

командных соревн ованиях, помимо лич ных мест участ ников в местах, 

кот орые они зани мают, также опреде ляются места распол ожения команд-

учас тниц. Характерной чер той личных кома ндных соревнований явля ется то, 

ч то все учас тники, включая спорт сменов из од ной команды, сорев нуются 

друг с дру гом. 

В личных соревн ованиях определяются месторас положения всех 

участ вующих, победивших и отмеч енных наградами спорт сменов. В 

командных соревн ованиях, в отличие о т личных кома ндных соревнований, 

опреде ляются только поз иции, занимаемые кома ндами. В командных 

соревн ованиях члены ком анды соревнуются тол ько со спортс менами из 

дру гих команд. 

В кома ндных соревнованиях, в отл ичие от лич ных командных 

соревн ований, определяются тол ько позиции, заним аемые командами. В 

кома ндных соревнованиях учас тники одной ком анды соревнуются тол ько со 

спортс менами из дру гих команд. 

Спорт ивные соревнования регули руются особыми прав илами, 

специфичными д ля каждого ви да спорта и дисци плины. Правила 

соревн ований являются законод ательной основой д ля деятельности вс ех 

людей, т ак или ин аче, входят в сф еру их орган изации и поведения, учас твуя в 

них в т ой или ин ой степени (н е только спорт смены, но и су дьи, 

организаторы, тре неры, врачи, зри тели и т. д.). Именно э ти правила 

опред еляют: 

 комплекс организ ационных мероприятий п о подготовке 

соревн ований по дан ному виду спо рта; 

 виды соревн ований и методы и х проведения, конти нгент 

спортсменов и хара ктер противостояния; 

 особе нности места прове дения соревнований, экипи ровка, состав 

суде йской коллегии и и х обязанности; 
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 пра вила судейства; 

 пра вила поведения и дейс твия участников и про чее. 

В современной конкур ентной практике сущес твует три 

методоло гических подхода: 

1. Готов ность спортсменов старт овать как мо жно чаще, дост игая 

высоких резул ьтатов в каждом соревн овании; 

2. Отношение к соревнов ательной практике низ кой интенсивности, 

осно вное внимание удел яется подготовке осно вных соревнований сез она; 

3. Подготовительные и контр ольные соревнования исполь зуются для 

подго товки квалификационных соревн ований и (прежде вс его) основных 

соревн ований. Такой под ход, по мне нию экспертов, явля ется наиболее 

плодот ворным. 

Подготовка спорт сменов длится дол гие годы и охват ывает все сф еры 

жизни спорт смена. Он вклю чает в себя р яд неотъемлемых элем ентов (выбор 

и ориен тация спорта, спорт ивная подготовка, сис тема соревнований, 

фак торы вне трени ровки и внешние соревн ования). Только вме сте они 

способ ствуют гармоничному разв итию личности спорт смена и его 

готов ности достигать выс оких спортивных резул ьтатов. 

Разработанная и предста вленная на р ис. 1 структурная мод ель 

базируется н а основе систе много и аксиологического подх одов. Она сос тоит 

из связ анных между со бой компонентов (бло ков): целевого, содержа тельного 

и контрольно-результ ативного. Определены педагог ические условия 

реали зации данной мод ели: это созд ание способствующей обуч ению 

здоровьесберегающей ср еды, способствующей практи ческому применению 

ра нее указанных зна ний и выполнению указ анных рекомендаций 

подро сткам; установление педагог ических отношений ме жду школой и 

сем ьей с целью гара нтии безопасности прово димого исследования; 

подде ржание здорового сост ояния учащихся; разра ботка и апробация 

мето дики реализации мод ели. 

На осн ове указанной гипо тезы определены исследов ательские задачи: 
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1) Выяв ление физических возмож ностей и персональных инте ресов 

и способностей учащ ихся экспериментальной гру ппы. 

2) Тематическое опис ание процесса формир ования физической 

подго товки подростков, занима ющихся спортивным тури змом с позиций 

систе много и аксиологического подх одов. 

3) Выявление дости жений подростков эксперим ентальной группы в 

проц ессе занятий. 

4) Обра ботка полученных эксперим ентальных данных пу тем 

теоретического ана лиза и с помощью мет одов математической стати стики. 

5) Сопоставление и теорет ическое обоснование получ енных 

результатов. 

Наст оящее исследование выпо лнено на ба зе МАОУ Д ОД «СДЮТурЭ» 

г. Новот роицк, Оренбургская обл асть, в течение тр ех этапов, с 20 18 по 20 19 

гг. В экспер именте приняли уча стие подростки 1 1–12 л ет, 21 чел овек.  

Накопление теорети ческого и эмпирического мате риала реализовано н а 

констатирующем эт апе исследования в 20 18 г.: изучены филос офские и 

нормативно-прав овые издания, методи ческая, психолого-педагог ическая 

литература и диссерт ационные работы, связ анные с темой исслед ования. 

Сформированы це ль, гипотеза, зад ачи исследования. Бы ли разработаны и 

конкрети зированы направления исслед ования, уточнен понят ийный аппарат, 

разра ботана методика исслед ования. 

Проверка гипо тезы исследования осущес твлена на вто ром – 

формирующем – эт апе эксперимента. Разра ботана и реализована струк турная 

модель формир ования ценностного отно шения у учащихся  нача льных 

классов п о выполнению но рм ГТО. 

Опы тно-экспериментальная раб ота проводилась н а базе МА ОУ ДОД 

«СДЮ ТурЭ» г. Новотроицк, Оренбу ргская область.  
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2.2. Разра ботка и реализация прог раммы по физич еской подготовке 

подро стков, занимающихся спорт ивным туризмом 

 

Д ля проведения экспер имента все учас тники были разд елены на д ве 

подгруппы: контр ольную и экспериментальную. Контр ольная группа 

сост ояла из 1 1 подростков, эксперим ентальная группа – 1 0. Все учас тники 

эксперимента ра нее не заним ались спортивным тури змом. 

Для опред еления эффективности вли яния занятий спорт ивным 

туризмом н а физическую подготов ленность подростков бы ли проведены 3 

те ста. Тест прово дился до и по сле исследования. 

Те ст 1 «Смешанные уп оры». 

Цель: изме рение скоростной выносл ивости.  

Проведение те ста: тест прово дится в зале с поз иции основного сте нда. 

По сиг налу ученик перекл ючается на при сед на корт очках, лежачий акц ент, 

присед н а корточках и возвра щается к основной сто йке. Упражнение 

«Смеш анные остановки» повто ряется шесть р аз подряд с максим альной 

скоростью. Секун домер записывает вр емя шести повто рений. 

Тест 2 «Пры жок в длину с ме ста». 

Цель: изме рение скоростно-сил овых способностей.  

Прове дение теста: пры жок выполняется в трена жерном зале. Пре дмет 

становится н а линии. С тол чком двух н ог в сочетании с разм ахом рук о н 

совершает пры жок, приземляясь н а обе но ги. Лучший резу льтат трех 

поп ыток зафиксирован в санти метрах после пя тки во вр емя посадки. 

Те ст 3 «Подтягивание». 

Це ль: измерение си лы мышц р ук.  

Проведение те ста: подтягивание туло вища из поло жения вис н а 

вытянутых ру ках максимальное колич ество раз. 

Ме тод математической стати стики использовался д ля определения 

объек тивных закономерностей в обра ботке данных. Резул ьтаты 

обрабатывались мет одом статистики изменч ивости с вычислением сред него 
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арифметического. Д ля обработки резул ьтатов был испол ьзован t-критерий 

Стью дента. 

Статистическая обра ботка результатов те ста проводилась с 

вычис лением средних знач ений выборки, станд артных отклонений, сте пени 

значимости разл ичий по t-крит ерию Стьюдента в обол очке MS Off ice Excel. 

Значи мость различий счит алась достоверной п ри уровне значи мости 5% (р 

<0,05). 

Рас чет t-критерия Стью дента производится п о формуле: 

2
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г де 1x , 2x  - среднее знач ение, 

1 , 2  - дисперсии, 

1n , 2n  - колич ество испытуемых гр упп. 

Среднее знач ение подсчитано п о формуле: 
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г де n  – количество испыт уемых данной выб орки, 

ix  - оценка i-то го испытуемого. 

Дисп ерсия подсчитана п о формуле (д ля n<30): 
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г де n  – количество испыт уемых данной выб орки, 

ix  - оценка i-то го испытуемого, 

г де x  - среднее знач ение. 

После расч етов критерий t (t р) сравнивается с табл ичным значением 

(крит ерий t является крити ческим, tт). 

Ес ли tр<t т, то разл ичия между показа телями контрольной и 

эксперим ентальной группами н е существенны (н е достоверны), ес ли tр>t т, то 

разл ичия между груп пами статистически досто верны. 
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Поэтому д ля изучения уро вня физической подготов ленности 

подростков на ми приняты показ атели развития тр ех основных физич еских 

качеств: скоро стная сила, си ла и выносливость в скор ости. 

В таблице 1 прив едены результаты пры жков в длину с ме ста с начала и 

д о конца экспер имента. 

Таблица 1  – Резул ьтаты исследования показ ателей по пры жкам в длину с 

ме ста, в см 

№ испыт уемых 

Начало экспер имента 

контрольная  

гру ппа 
экспериментальная гру ппа 

Х 170,3 1 70,8 

Σ 2,9 4,2 

Tр 0,3 

T т 2,09 

Р 0,0 5 

Примечание: х – сре днее значение, σ – дисп ерсии, tр – знач ение t-

критерия, получ енное при расч етах, tт – знач ение t-критерия критич еского, 

табличное знач ение, р – вероятность допус тимой ошибки.  

В нач але эксперимента, t р<tт, п ри уровне значи мости p = 0,05 разл ичия 

между показа телями контрольной и эксперим ентальной групп н е были 

знач имыми (несущественными). 

В таб лице 2 представлены резул ьтаты сравнения показ ателей 

сопротивления д ля студентов. 

Таб лица 2  – Результаты исслед ования показателей, в секу ндах 

№ испытуемых 

Нач ало эксперимента 

контр ольная  

группа 
эксперим ентальная группа 

Х 1 2,3 12,3 

Σ 0,2 1 0,21 

T р 0 

Tт 2,0 9 

Р 0,05 

Приме чание: х – среднее знач ение, σ – дисперсии, t р – значение t-

крит ерия, полученное п ри расчетах, t т – значение t-крит ерия критического, 

табл ичное значение, р – вероя тность допустимой оши бки.  
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В начале экспер имента tр<t т, при уро вне значимости 0,0 5 различия 

ме жду показателями сопрот ивления скорости в контр ольной группе и 

экспериме нтальными значениями н е были значит ельными 

(несущественными). 

В таб лице 3 представлены резул ьтаты статистического срав нения 

показателей си лы мышц ки сти при подтяг ивании учащихся и з контрольной и 

эксперим ентальной групп в нач але эксперимента. 

Таб лица 3 – Результаты исслед ования показателей си лы мышц р ук, 

количество р аз 

№ 

Начало экспер имента 

контрольная  

гру ппа 
экспериментальная гру ппа 

Х 6,7 6,4 

Σ 0,74 0,7 1 

Tр 0,9 4 

Tт 2,0 9 

Р 0,05 

Приме чание: х – значение t-сре днее значение, σ – дисп ерсии, tр – 

знач ение t-критерия, получ енное при расч етах, tт –крит ерия критического, 

табл ичное значение, р – вероя тность допустимой оши бки.  

В начале экспер имента tр<t т с уровнем значи мости p = 0,05, разл ичия 

между показа телями силы контр ольной группы и экспериме нтальными 

незначительны (н е значимы). 

Резул ьтаты теста пока зали, что учас тники не отлич ались по 

физич еской подготовленности в нач але эксперимента. 

Н а начальном эт апе экспериментальной раб оты в экспериментальной 

гру ппе были разра ботаны и проведены зан ятия по спорт ивному туризму. 

Ку рсы разработаны н а основе прог рамм, опубликованных Цен тром 

спорта и куль туры Министерства образ ования России «Спорт ивное 

ориентирование». Содер жание занятий осно вано на конц епции молодежного 

тур изма «Школа жи зни - мир вок руг нас» (А.А. Ост апец-Свешников, М.И. 

Бог атов, О.И. Мотков) и предпо лагает полное физич еское развитие, 
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укреп ление здоровья, инт ерес к физическому воспи танию и занятиям 

спо ртом. 

Целью зан ятий является повы шение уровня физич еской 

подготовленности подро стков, создание усл овий для лично стного развития, 

совершен ствования, адаптации к жи зни в обществе, орган изация 

значительного дос уга студентов че рез туризм. 

В содер жание программы вхо дит активное уча стие в туристической 

оздоров ительной и образовательной деятел ьности молодежи. Ста жеры 

осваивают осн овы туристических зна ний. Учебный мате риал основан н а 

теоретических и практи ческих занятиях. 

Осно вные разделы: 

1. Спорт ивный туризм. Дист анция пешеходная и лыж ная. 

2. Техника пеш его и лыжного тур изма. Краеведение.  

3. Об щая и специальная физич еская подготовка. Здор овый образ жи зни  

4. Культурология, коллек тивные и творческие де ла.  

Программа рассч итана на 1 г од, 219 ча сов занятий в г од (6 часов в 

нед елю). Во вр емя тренировок заплан ировано несколько дн ей поездок 

(пох оды, катание н а лыжах), уча стие в туристическом ра лли, туристический 

лаг ерь, тренировочные сб оры и соревнования. 

Осно вными принципами обуч ения студентов явля ются: 

индивидуальный под ход, систематическое и последов ательное обучение, 

св язь между тео рией и практикой, осведом ленность и активность студ ентов, 

доступность, нагля дность и сила зна ний. 

Занятия дел ятся на след ующие виды: первона чальное изучение 

мате риала; повторительно-обобщ ающие; комбинированный, включ ающий 

все осно вные звенья учеб ного процесса; практи ческие. Первые д ва типа 

уро ков являются теорети ческими. Уроки первона чального изучения 

мате риала зависят гла вным образом о т его воспр иятия и понимания 

студе нтами. Основное зан ятие комбинированное. Практи ческие занятия 

напра влены на закре пление знаний, формир ование навыков и уме ний. 
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Практические зан ятия проходят в о время прак тики упражнений п о технике и 

так тике спортивного тур изма. В конце изуч ения темы прово дятся 

обобщенные ур оки повторения, кот орые решают проб лемы их 

взаимоо тношений. 

Во вр емя теоретических зан ятий студенты полу чают информацию о 

тех нике и туристической так тике, организации кемп инга, изучают алго ритмы 

действий в чрезвы чайных ситуациях. В практи ческих упражнениях 

вырабат ываются и внедряются нав ыки, необходимые д ля трудовой жи зни, и 

устанавливаются стан дарты контроля. Зан ятия проводятся с использ ованием 

наглядных матер иалов, туристического снаря жения, оборудования д ля 

соревнований п о спортивному тур изму. Практические зан ятия могут 

прово диться как н а земле, т ак и в помещении, в завис имости от те мы урока и 

вре мени года. 

Таб лица 4 –  Методы выпол нения упражнений 

Мет оды Характеристика При мер использования 

Равно мерный Характеризуется опреде ленным 

уровнем интенс ивности нагрузки, 

кот орая сохраняется посто янной в 

основной ча сти тренировки 

Исполь зуется на протя жении 

всего трениро вочного 

процесса, д ля втягивания 

орга низма в работу по сле 

соревнований и ли развития 

об щей выносливости в 

подготов ительный период 

Перем енный  Характеризуется измен ением 

интенсивности нагр узки при 

выпол нении непрерывной раб оты 

Изменение нагр узки 

происходит посте пенно, 

учитывая самочу вствие 

спортсмена. Напр имер, 

рваный б ег, перемена 

скор ости при бе ге 

Контрольный  Свя зан с применением контр ольных 

нормативов (К Н) 

КН мо гут быть к ак 

физическими т ак и 

техническими: выпол нение 

определенных прим еров по 

зар анее установленному 

вре мени. Например: наве сная 

переправа з а 8 сек 

Интерв альный Используется д ля развития в 

коро ткий срок максим альных 

возможностей 

Исполь зование сборов пе ред 

соревнованиями, ко гда за 

коро ткое время 

вырабат ывается максимальное 

колич ество необходимых 

при емов 
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Повторный  Заклю чается в повторных, обы чно 

максимальных п о интенсивности 

нагр узках 

Повторение одн ого и того ж е 

приема (эт апа) для 

дости жения необходимого 

резул ьтата 

Соревнова-

тел ьный  

Метод осн ован на исполь зовании 

соревновательных нагр узок в 

тренировочном проц ессе 

Участие в макси мально 

возможном колич естве 

соревнований, 

воспрои зведение дистанций 

соревн ований на трени ровке 

Метод 

отяго щения 

Выполнение упраж нений с 

достаточной нагр узкой 

Бег в страхо вочной системе, 

ка ске с грузом 

Ме тод 

выполнения 

упраж нений до 

отк аза 

Характеризуется выс оким уровнем 

нагр узки 

Отжимание, присе дание до 

отк аза 

Игровой ме тод Характеризуется созд анием игровых 

ситу аций во вр емя тренировочного 

проц есса 

Стимулирует двигат ельную 

активность, прояв ления 

творчества 

 ..... Осо бое внимание удел яется общей и специ альной физической подго товке 

студентов. Физич еская подготовка необх одима для разв ития силы, 

выносл ивости, ловкости, гибк ости, скорости у учащ ихся, их уме ния кататься 

н а лыжах. 

Таб лица 5 –  Ожидаемые резул ьтаты 

Раздел прог раммы 1. Спортивный тур изм. Дистанция пешех одная  

и лыжная.  

2. Тех ника туризма. Осн овы туризма. Краев едение. 

Ключевые сл ова, основные 

тер мины  

1. Слова-пред меты: руководитель гру ппы, маршрут, пл ан, 

компас, топог рафия, карта, снаря жение, бивак, кар абин, 

обвязка, сис тема, узлы, кар абин, жумар, вось мерка.  

2. Слова-дейс твия: страховать, обвяз ывать, сигналить, 

тренир оваться, отсекать, сопров ождать.  

3. Туристский сл ет, полоса препя тствий, контрольно-

турист ический маршрут (К ТМ), дистанция.  

4. Турис тские нормативы, спорт ивный туризм.  

5. Бр од, переправа, пер ила.  

Должен зн ать и понимать  1. Зн ать не ме нее семи ви дов туризма и и х особенности,  

2. зн ать обязанности зав хоза, реммастера, фото графа, 

культорга, дежу рных по ку хне;  

3. Вязать 1 0 узлов;  

4. пере чень снаряжения лич ного и группового д ля одно-, 

трехдн евного похода, требо вания к нему;  

5. ти пы рюкзаков, спал ьных мешков, пал аток, требования, 

преиму щества и недостатки;  

6. специ альное снаряжение, требо вания к нему.  

7. ти пы костров и и х назначение, ме ры  

безопасности п ри разведении кос тра и во вр емя готовки;  

8. органи зовать бивак, пост авить палатку, разв ести костер; 

Продолжение таблицы  4 
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9. объек тивные и субъективные опас ности в походе;  

1 0. техника передв ижения на рав нине, по травя нистой 

поверхности, пе ску, мокрому гру нту,  

через куста рники, по кам ням, болоту. 

Дол жен уметь   В обл асти техники тур изма:  

1.  технически грам отно передвигаться п о  

пересеченной мест ности, по ле су, кустарнику, че рез 

завалы, п о травянистым скл онам, используя при емы 

самостраховки;  

2. передв игаться с рюкзаком п о пересеченной мест ности 

непрерывно в теч ение 40-4 5 минут в пе шем походе и 2 5-30 

ми нут в лыжном;  

3. самосто ятельно пользоваться кара бином и обвязкой;  

4. вяз ать 6 основных уз лов.  

В области хозяйс твенно-бытовой деятел ьности:  

1. самостоятельно уклад ывать рюкзак и осущес твлять его 

элемен тарный ремонт;  

2. самосто ятельно выбирать ме сто для при вала и ночлега;  

3. самосто ятельно устанавливать пал атки и собирать и х;  

4. самостоятельно загот овлять дрова, разв одить костер, 

ум еть тушить е го водой, пес ком, брезентом;  

5. грам отно осуществлять су шку обуви и оде жды, убирать 

терри торию, с помощью руково дителя свертывать лаг ерь;  

6. с помощью руково дителя составлять ме ню, упаковывать 

прод укты, готовить пи щу на кос тре 

 

Учебный пл ан занятий предс тавлен в таблице 6. 

Таб лица 6  – Учебный пл ан 

№ 

п/п 
Наименование т ем 

Количество ча сов Предполагаемый 

резу льтат всего тео рия практ. 

1. 

 

 

1.1 

 

 

 

 

1.2 

 

1.3 

 

1.4 

 

 

 

 

1.5 

 

Спорт ивный туризм. 

Дист анция пешеходная и 

лыж ная. 

Соревнования п о 

спортивному тур изму. 

Дистанция пешех одная и 

лыжная. Регл амент. 

Правила.  

Уз лы. Работа с вере вкой.  

Страховка и 

сопров ождение.  

Дистанция п о туртехнике 

1 кл асс. (отработка 

тех ники этапов, 

прохо ждение этапов).  

Дист анция по К ТМ – 1 

класс (отра ботка техники  

эта пов, прохождение 

эта пов).  

1 08 

 

 

3 

 

 

 

 

9 

 

3 

 

36 

 

 

 

 

3 3 

 

1 9 

 

 

2 

 

 

 

 

2 

 

1 

 

3 

 

 

 

 

6 

 

89 

 

 

1 

 

 

 

 

7 

 

2 

 

3 3 

 

 

 

 

27 

 

Знание ос нов правил 

спорт ивного туризма.   

Зна ние 10 осно вных узлов. 

Уме ние применять и х в 

практике.  

Уме ние работать с 

вере вкой. Знание 

стра ховки первого 

учас тника.  

Прохождение дист анции 

по турте хники.  

Прохождение дист анции 

по К ТМ.  

Знание транспо ртировки 

пострадавшего. Уме ние 

оказать пер вую помощь.  

Уча стие в соревнованиях 

п о туризму. 

Продолжение таблицы 5 
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1.6 

 

1.7 

Поисково-спасат ельные 

работы  

Соревн ования по тур изму. 

Конкурсная прог рамма 

соревнований. 

Соревн ования по 

турис тским навыкам 

 

 

 

6 

 

18 

 

 

 

2 

 

3 

 

 

 

4 

 

1 5 

2 

 

 

2.1 

 

 

2.2 

 

 

2.3 

 

 

2.4 

Тех ника туризма. Осн овы 

туризма. Краев едение.  

Развитие тур изма в 

России. Пра вила 

поведения в ле су.  

Организация турис тского 

быта. Снаря жение.  

Организация пох ода. 

Подготовка. Тех ника.  

Краеведение.  

Тех ника безопасности в 

пох оде. 

21 

 

 

1 

 

 

1 2 

 

 

6 

 

 

2 

11 

 

 

1 

 

 

6 

 

 

3 

 

 

1 

1 0 

 

 

- 

 

 

6 

 

 

3 

 

 

1 

Знание пра вил поведения 

в ле су. Знание ист ории 

развития тур изма.  

Умение прав ильно 

развертывать бив уак. 

Знание требо ваний к 

снаряжению.  

Зна ние правил 

орган изации движения в 

пох оде. Участие в пох оде.  

Краеведение. Знако мство 

с маршрутами, разра ботка.  

Знание пра вил 

безопасности. 

Орган изация страховки. 

Авар ийная сигнализация 

3 

 

 

 

 

3.1 

 

 

 

 

3.2 

 

3.3 

Об щая и специальная 

физич еская подготовка.  

Здор овый образ жи зни.  

Врачебный конт роль. 

Самоконтроль. Сд ача 

контрольных норма тивов. 

Личная гиг иена 

спортсмена.  

О ФП. Здоровый об раз 

жизни.  

С ФП 

73 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

4 1 

 

28 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

- 

 

- 

7 2 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

41 

 

2 8 

Получить нав ыки 

физических и 

специ альных упражнений  

Зна ние упражнений н а 

растягивание и 

рассла бление мышц по сле 

силовых нагр узок.  

Ведение днев ника 

самоконтроля. 

Опред еление пульса.   

Зна ние комплекса 

гимна стики. Разминка, 

зам инка.  

Навык приме нения 

оздоровительных 

проц едур на воз духе и в 

воде. 

4 

 

 

4.1 

 

 

4.2 

Культу рология, 

коллективные и 

творч еские дела.  

Уча стие в общественно 

поле зной работе.  

Уча стие в культмассовых 

меропр иятиях. 

17 

 

 

2 

 

 

1 5 

- 

 

 

- 

 

 

- 

17 

 

 

2 

 

 

1 5 

Участие в эколог ических 

акциях.  

Пом ощь по 

благоус тройству центра.  

Орган изация досуговых 

мероп риятий кружка. 

 

Содер жание занятий: 

Продолжение таблицы 6 



55 

1. Спорт ивный туризм. Дист анция пешеходная и лыж ная. 1 класс.  

1.1 Соревн ования по спорт ивному туризму. Регл амент. Правила.  

Инфор мация о соревнованиях д ля всех тури стов. Нормативы тур изма. 

Правила турн иров для вс ех туристов. Ти пы соревнований. Турист ическая 

техника. Эт апы туристической тех ники. Система штр афов. Контрольный 

турист ический маршрут (К ТМ). Поисково–спасат ельные (ПСР) эт апы. Ралли, 

коро ткая дистанция. Конку рсная документация. Фина льный урок. Те ст в 

соответствии с прав илами конкурса и сист емой штрафов. 

Фо рмы занятий: лек ция, тест. 

1.2 Уз лы. Работа с вере вкой.  

10 осно вных узлов. Спо собы вязки, исполь зование узлов. Зна ние типов 

вер евки. Веревочная термин ология. Уход з а веревкой и караб инами. Обвязка. 

Сис тема безопасности. Поли спаст. Петля самост раховки. Вязка ус ов. 

Беседка. Раб ота с карабинами с муф той и «автоматом». Ти пы карабинов и и х 

применение.  

Прак тика. Отработка вя зки узлов н а время (пе тля самостраховки, 1 0 

основных уз лов). Сдача норма тивов по вя зке узлов. Отра ботка  полиспаста. 

Вя зка беседки н а время.  

Фо рмы занятий: сд ача нормативов, отра ботка туристских элем ентов.  

1.3 Страховка и сопров ождение.  

Страховочная и сопрово ждающая веревки. И х применение и 

назна чение. Работа с сопрово ждающей веревкой п ри переправе че рез реку, 

че рез каньон, вб род, по тон кому льду. Пере права первого учас тника. 

Переправа гр уза. Опорные пе тли. Страховка пер вого участника п ри подъеме 

и спу ске. Траверс кру того склона: стра ховка и сопровождение. 

Самост раховка.  

Практика. Отра ботка переправ с сопрово ждающей веревкой. 

Орган изация командной стра ховки. Отработка пере прав первого учас тника. 

Прохождение н а время.  

Фо рмы занятий: отра ботка туристских элем ентов.  
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1.4 Дистанция п о тур тех нике. 1 класс (отра ботка техники эта пов, 

прохождение эта пов).  

Движение п о перилам: вб род, по бре вну через ре ку, овраг и п о тонкому 

ль ду. Этапы турте хники. Навесная пере права. Переправа п о параллельным 

пер илам. Установка и сня тие палатки. Мая тник. Подъем, сп уск по скл ону. 

Переноска постра давшего. Кочки. Мыше ловка. 

Практика. Отра ботка элементов турте хники. Тактика турис тских 

соревнований.  

Фо рмы занятий: сд ача нормативов, отра ботка туристских элем ентов, 

тренировка, кр осс с элементами турис тской техники.  

1.5 Дист анция по К ТМ – 1 класс (отра ботка техники эта пов, 

прохождение эта пов).  

Организация пе рил. Полиспаст. Сня тие перил. Укл адка бревна. Эт апы 

КТМ. Наве сная переправа. Тра верс по пер илам. Спуск и под ъем по 

кома ндным перилам. Орган изация перил. Спорт ивный спуск. Пере права 

маятником че рез ручей. Транспо ртировка груза. Зим ний КТМ. Эт апы 

зимнего К ТМ: слалом, сп уск с поворотами, зиг заг, лыжный сп уск, переправа 

че рез реку п о бревну и наве сной, спуск с тормо жением в заданном квад рате. 

Переправа п о тонкому ль ду, подъем н а лыжах серпа нтином. 

Транспортировка л ыж на переп равах.  

Практика. Отра ботка техники эта пов КТМ, прохо ждение этапов. 

Так тика прохождение эта пов на коро тких дистанциях К ТМ.  

Формы зан ятий: отработка турис тских элементов, трени ровка, кросс с 

элеме нтами туристской тех ники.  

1.6 Поисково-спасат ельные работы 1 кл асс (отработка тех ники этапов, 

прохо ждение этапов).  

Транспо ртировка пострадавшего. Требо вания к носилкам. 

Транспо ртировка пострадавшего н а носилках п о пересеченной мест ности и 

вброд. Транспо ртировка на воло кушах. Аварийная сигнал изация. Первая 

довра чебная помощь постра давшему.  
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Практика. Отра ботка техники эта пов ПСР, прохо ждение этапов. 

Изгото вление носилок, вол окуш. Оказание пер вой доврачебной пом ощи при 

пере ломах.  

Формы зан ятий: отработка турис тских элементов, трени ровка, лекция, 

бес еда.  

1.7 Соревнования п о туризму. Конку рсная программа соревн ований. 

Соревнования п о туристским нав ыкам.  

Участие в соревн ованиях по тур изму. Турслет. Конку рсная программа: 

кон курс поваров, крае ведов, конкурс биву аков, стенгазет. Визи тная карточка. 

Соревн ования по турис тским навыкам. Разве дение костра, уста новка 

палатки.  

Прак тика. Участие в соревн ованиях по турис тскому многоборью.  

Фо рмы занятий: соревн ования.  

2. Техника тур изма. Основы тур изма. Краеведение.  

2.1 Разв итие туризма в Рос сии. Правила пове дения в лесу.  

Ист ория развития тур изма в России. Ви ды туризма. Характе ристика. 

Байки. Пра вила поведения тури стов в лесу, н а привалах, пе ред уходом с 

при вала. Традиции турис тского кружка. Свед ения о соревнованиях тури стов. 

Нормативы п о туризму.  

Фо рмы занятий: бес еда, просмотр сла йдов, фото, фил ьмов, рассказ.  

2.2 Орган изация туристского бы та. Снаряжение.  

Пере чень снаряжения, требо вания, характеристика. Ви ды рюкзаков, 

спаль ников, преимущества, недос татки. Правила разме щения предметов в 

рюк заке. Одежда и об увь для лет них и зимних пох одов. Снаряжение д ля 

зимних и лет них походов. Ти пы лыж. К ак готовить лич ное снаряжение к 

пох оду. Типы пал аток. Их назна чение, преимущества и недос татки. 

Походная пос уда. Топоры, пи лы. Ремнабор. Оборуд ование для кос тра. 

Привалы и ноч леги в походе. Продолжи тельность и периодичность прив алов 

в зависимости о т условий (пог оды, рельефа, физич еского состояния 
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участ ников). Выбор ме ста для прив алов, ночлега. Осно вные требования к 

ме сту привала.  

Орган изация работы п о развертыванию и сверт ыванию лагеря: 

планир ование (выбор ме ста для пал аток, костра, д ля забора во ды, умывания, 

туал етов, мусорной я мы), заготовка др ов. Установка пал атки. Размещение 

ве щей в ней. Предох ранение палатки о т намокания и проник новения  

насекомых. Пра вила поведения в пал атке. Уборка ме ста лагеря пе ред уходом 

гру ппы. Типы кос тров. Правила разве дения костра, раб ота с топором, пи лой 

при заго товке дров. Пра вила хранения и пере носки колющих и реж ущих 

предметов. Заго товка дров.  

Су шка и ремонт оде жды, обуви в пох оде. Меры безопа сности в походе. 

Ме ры безопасности п ри обращении с ог нем, кипятком. Пра вила купания.  

Прак тика. Укладка рюк зака, подгонка снаря жения. Составления 

пер ечня снаряжения с уче том погоды и вре мени года. Развер тывание и 

свертывание бив уака. Разжигание кос тра. Заготовка др ов. Установка 

похо дной палатки.  

Фо рмы занятий: бес еда, рассказ, по ход выходного д ня, игра, раб ота во 

врем енных группах, раб ота с туристским снаря жением.  

2.3 Организация пох ода. Подготовка. Тех ника. Краеведение.  

Опред еление цели и рай она похода. Распре деление обязанностей в 

гру ппе. Составление пл ана-графика движ ения. Изучение рай она похода: 

ка рт, отчет, литер атуры, запросы в мес тные  образовательные учреж дения. 

Подготовка снаря жения.  

Должности и и х обязанности. Дежу рные. Составление ме ню, списка 

прод уктов, фасовка прод уктов. Приготовление пи щи на кос тре. Питьевой 

ре жим. Порядок движ ения группы н а маршруте. Турис тский строй. Ре жим 

движения, те мп. Обязанности замык ающего, направляющего. Ре жим 

ходового д ня. Общая характе ристика препятствий. Движ ение по дор огам, 

тропам, п о лесу, че рез заросли, п о заболоченной мест ности, по травя нистым 

склонам. Исполь зование альпенштока. Поло жение ног, ст оп на скл оне. 
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Составление отч ета похода, сх емы, обработка мате риала. Ремонт и сд ача 

инвентаря. То чка.  

Краеведение. Знако мство с маршрутами род ного края. 

Прак тика. Составление пл ана подготовки к 1-3 днев ному походу. 

Соста вление плана–гра фика, меню, раск ладки продуктов. Исполь зование 

альпенштока н а травянистых скл онах. Приготовление пи щи на кос тре. 

Участие в 1– 3 дне вном походе. Прохо ждение склонов.  

Фо рмы занятий: бес еда, рассказ, по ход, игра н а местности.  

2.4 Тех ника безопасности в пох оде.  

Дисциплина в пох оде и на заня тиях – основа безопа сности. Меры 

безопа сности при прове дении занятий н а улице, в помещ ениях, в лесу. 

Пра вила поведения п ри переездах гру ппы на транс порте. Меры безопа сности 

при преод олении естественных препя тствий. Организация самост раховки, 

командной стра ховки. Правила польз ования альпенштоком, кара бином, 

веревкой. Ме ры безопасности п ри работе с топ ором, пилой, п ри разведении 

кос тра. Знаки авар ийной сигнализации. S OS. Азбука Мо рзе. Объективные и 

субъек тивные опасности в пох оде.  

Практика. Отра ботка техники преод оления препятствий с 

альпен штоком. Организация пере прав с помощью самост раховки. Вязка 

страхо вочной петли. Фо рмы занятий: бес еда, рассказ, иг ра «Сигналы 

бедс твия», работа в о временных гру ппах, работа с турис тским снаряжением.  

3. Об щая и специальная физич еская подготовка. Здор овый образ 

жи зни.  

3.1 Врачебный конт роль. Самоконтроль. Сд ача контрольных 

норма тивов. Личная гиг иена спортсмена.  

Об щая гигиена трени ровок и походов. Лич ная гигиена – вод ные 

процедуры, гиг иена одежды, об уви, закаливающие проц едуры. Комплекс 

гимна стики. Врачебный конт роль. Самоконтроль и е го назначение и це ль. 

Самочувствие, с он, аппетит, час тота сердечных сокра щений (ЧСС), в ес тела 
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– показ атели самоконтроля. Разм инка подготовка мы шц к работе. Уч ет 

нагрузок. Дне вник тренировок. Контр ольные нормативы.  

Прак тика. Врачебный конт роль. Сдача контр ольных нормативов. 

Посе щение бассейна.  

Фо рмы занятий: бес еда, рассказ, сд ача контрольных норма тивов.  

3.2 ОФП. Здор овый образ жи зни.  

Средствами О ФП служат общераз вивающие упражнения и зан ятия 

другими вид ами спорта: лег кая атлетика, лы жи, гимнастика, плав ание, 

спортивные иг ры. Ходьба н а носках, пят ках, в полуприседе, в при седе. Бег 

впе ред, и спиной впе ред, бег н а носках. Б ег с изменением напра вления и 

скорости. Упраж нения для мы шц рук, плеч евого пояса. Сгиб ание и 

разгибание р ук, вращения, ма хи, рывки.  

Упраж нения для н ог. Поднимание н а носках, присе дания, махи в 

лиц евой и боковой плоск остях, выпады, подс коки. Многоскоки, пры жки в 

длину, с ме ста, с разбега.  

Упраж нения для ш еи и туловища. Нак лоны, вращения и пово роты 

головы. Нак лоны туловища впе ред, назад, в сто роны, круговые вращ ения. В 

положении ле жа – поднимание и опус кание ног. Упраж нения с партнером.  

Подв ижные игры и эста феты. Игры с мя чом. Игры н а внимание, 

сообрази тельность, координацию. Эста феты с преодолением препя тствий. 

Однодневные пох оды.  

Задачи та ких походов н а данном эт апе: приобретение прив ычки к 

пребыванию в незна комом лесу; обре тение уверенности в ситу ации «один в 

незна комом лесу»; выра ботка навыков нахож дения путей вых ода из 

незна комого леса.  

Гимна стика. Комплекс гимна стики, разминка, упраж нения на 

перек ладине, упражнения в равно весии на бре вне, кувырок впе ред, назад, в 

сто рону, в группировке, сто йка на лопа тках, 2 кувырка впе ред, слитно, 

кув ырок назад в полуш пагат, мостик, кув ырок – полет впе ред с места и с 

раз бега, перевороты.  
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Лег кая атлетика. Б ег на коро ткие дистанции 3 0, 60, 1 00 м, эстафетный 

б ег, бег н а 400, 6 00 м, кросс с преодо лением препятствий, интерв альный бег, 

перем енный бег, пры жки в длину, с ме ста, с разбега, много скоки.  

Лыжная подго товка. Попеременный и одновр еменный способы ход ьбы 

на лы жах, техника пово ротов на ме сте и в движении, прохо ждение 

дистанций 1– 3 к м, катание с г ор, спуски, под ъемы, повороты, тормо жения на 

скл оне, приемы пад ения.  

Подвижные иг ры: игры с мя чом, преодоление пол осы препятствий, 

фут бол, баскетбол, руч ной мяч, воле йбол.  

Плавание. Осво ение одного и з способов плав ания, ныряния, плав ание 

под во дой, плавание н а время и б ез учета вре мени.  

Здоровый об раз жизни. Изуч ение комплекса оздоров ительной 

гимнастики, элем ентов йоги.  

3.3 С ФП.  

СФП напра влена на воспи тание физических кач еств: выносливости, 

быст роты, ловкости и сил овой выносливости. Н а выносливость: б ег в 

равномерном те мпе по равн инной и пересеченной мест ности,  бег в го ру, 

ходьба н а лыжах, турп оходы, плавание о т 100 д о 800 м., многок ратное 

пробегание отре зков на разл ичные дистанции с измен ением скорости, те мпа, 

продолжительности. Смеш анное передвижение с чередо ванием ходьбы, бе га, 

бег п о песку, п о кочкам, в во де. Упражнения с о скакалкой в зада нном темпе, 

б ег по заболо ченной местности.   

Н а быстроту: б ег на скор ость на 3 0, 60, 1 00, 200, 3 00 м., быстрое 

присе дание и вставание, б ег с внезапной сме ной направления, с внеза пными 

остановками, с обег анием препятствий, б ег на ме сте с высоким подни манием 

бедра, семе нящий, прыжковый, б ег с переменной скор остью, повторный, 

зме йкой, бег бо ком, спиной впе ред, со скак алкой на скор ость, баскетбол 3:3, 

фут бол 5:5, с укороченными тай мами.  

На разв итие ловкости: кув ырки, перекаты, перев ороты, падения, 

упраж нения на равно весие, переправа п о бревну че рез овраг, ре ку, переправа 
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п о качающему бре вну, подъем п о крутым скл онам. Спрыгивание вн из с 

возвышения, сла лом между дере вьями, прыжки че рез скамейку, повал енное 

дерево.  

Н а развитие си лы: сгибание и разги бание рук в ви се на перек ладине, 

поднимание н ог до уг ла 90 град усов на гимнаст ической стенке, подни мание  

и отпускание туло вища на по лу и на накл онной плоскости. Сгиб ание и 

разгибание р ук в упоре н а брусьях, н а полу с опо рой ног н а пол, ст ул, из 

сто йки на ру ках, приседание н а 1-2 ногах с отягощ ениями и без.   

Н а силу отде льных мышечных гр упп: упражнения с амортиз аторами, 

эспандерами, гант елями, гирями, штан гами.  

Техническая подго товка: держание ка рты, компаса, карт очки. Отметка 

н а КП (контр ольный пункт).  

Лыж ная подготовка: класси ческий лыжный х од, техника спу ска в 

высокой, низ кой стойках. Преод оление подъемов ело чкой, полуелочкой, 

лесе нкой, ступающим ша гом.  

Обучение пово ротам на ме сте и в движении. Контр ольные нормативы.   

Разв итие памяти, вним ания, мышления. Разв итие тактического  

мышл ения. Действия в конкр етных ситуациях.  

Фо рмы занятий: Упраж нения, тесты н а память, мышл ение и внимание, 

компл ексные тренировки.  

4. Культу рология, коллективные и творч еские дела.  

4.1 Уча стие в общественно поле зной работе. 

Общес твенно значимые де ла по благоус тройству территории, 

поме щений, подготовка снаря жения и оборудования к меропр иятиям. 

Участие в эколог ических акциях.  

4.2 Уча стие в культмассовых меропр иятиях.  

Культмассовые мероп риятия объединения. Подго товка сценария, 

разра ботка мероприятий, инсцен ировка. Подготовка визи тной карточки. 

Прове дение соревнований.  

Фо рмы занятий: веч ера, праздники, иг ры. 
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2.3 Анализ резул ьтатов опытно-эксперим ентальной работы п о 

программе физич еской подготовки подро стков, занимающихся спорт ивным 

туризмом 

 

По сле реализации прог раммы была повт орно проведена диагн остика 

физической подготов ленности подростков.  

В таб лице 7 представлены резул ьтаты показателей п о прыжкам в дл ину 

с места н а начало и н а конец экспер имента. 

Таблица 7 – Статист ическое сравнение показ ателей прыжкам в дл ину с 

места, в с м 

№ 

Начало экспер имента Конец экспер имента 

контрольная 

гру ппа 

эксперимен-

тал ьная группа 

контр ольная 

группа 

экспе римен-

тальная гру ппа 

х 170,3 1 70,8 188,9 =1 90 199,6 =2 00 

σ 2,9 4,2 4,5 4,1 

tр 0,3 5,7 

t т 2,09 

р >0,0 5 <0,05 

Приме чание: х – среднее знач ение, tр – знач ение t-критерия, 

получ енное при расч етах, tт – знач ение t-критерия критич еского, табличное 

знач ение, р – вероятность допус тимой ошибки.  

По сле эксперимента показ атели скоростно-сил овых способностей 

подро стков экспериментальной гру ппы достоверно вы ше, чем у учащ ихся 

контрольной гру ппы. Это зна чит, что учащ иеся экспериментальной гру ппы 

лучше подгот овлены (прыгают в дл ину дальше) п о сравнению с подро стками 

контрольной гру ппы. 

В таблицах 8 предст авлена статистическая обра ботка результатов 

выпол нения теста «Пры жки в длину с ме ста» учащихся контр ольной и 

экспериментальной гру ппы до и по сле эксперимента. 
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Таб лица 8  – Тестирование контр ольной группы п о прыжкам в дл ину с места, 

в с м 

№ п/п Контрольная гру ппа Экспериментальная гру ппа 

Σ 4,64 3,5 2 

Tр 1 2,9 26,1 2 

Tт 2,0 9 2,1 

Р < 0,05 < 0,0 5 

Примечание: σ – дисп ерсии, tр – знач ение t-критерия, получ енное при 

расч етах, tт – знач ение t-критерия критич еского, табличное знач ение, р – 

вероятность допус тимой ошибки.  

В контр ольной группе показ атели скоростно-сил овых способностей 

по сле эксперимента вы ше, чем д о. Так к ак значение t расче тного = 12,9 > t 

табли чного = 2,09, т о можно сде лать следующий вы вод: за прош едший 

учебный г од у контрольной гру ппы показатель пры жка в длину с ме ста 

достоверно (сущес твенно) изменился. 

В эксперим ентальной группе знач ение tр = 2 6,12 >t т = 2,1. Это зна чит, 

за прош едший учебный г од у экспериментальной гру ппы результаты пры жка 

в длину с ме ста достоверно (сущес твенно) изменились, о ч ем 

свидетельствуют прир осты показателей. 

В таб лице 9 представлены резул ьтаты сравнения показ ателей 

выносливости учащ ихся. 

Таблица 9 – Система тическое сравнение показ ателей выносливости, в 

сек унду 

№ 

Начало экспер имента Конец экспер имента 

контрольная 

гру ппа 

эксперимен-

тал ьная группа 
контр ольная группа 

экспе римен-

тальная гру ппа 

х 12,3 1 2,3 11,3 1 0,4 

σ 0,21 0,2 1 0,18 0,2 3 

tр 0 1 0 

tт 2,0 9 

р >0,05 <0,0 5 

Примечание: х – сре днее значение, σ – дисп ерсии, tр – знач ение t-

критерия, получ енное при расч етах, tт – знач ение t-критерия критич еского, 

табличное знач ение, р – вероятность допус тимой ошибки.  



65 

Н а конец экспер имента tр=1 0 > tт=2,0 9, при уро вне значимости р=0,0 5, 

различие ме жду результатами эксперим ентальной и контрольной груп пами 

являются достов ерными. Значит, з а время экспер имента показатель 

скоро стной выносливости подро стков экспериментальной гру ппы возрос и 

досто верно выше показ ателей подростков контр ольной группы. 

Резул ьтаты теста «Смеш анные упоры» подро стков обеих гру ппы 

представлены в таб лице 10. 

Таб лица 10 – Уро вень скоростной выносл ивости контрольной гру ппы, в 

секунду 

№ п/п Контр ольная группа Эксперим ентальная группа 

Σ 0,1 5 0,12 

T р 2,44 4 7,5 

Tт 2,0 9 2,1 

Р <0,05 <0,0 5 

Примечание: σ – дисп ерсии, tр – знач ение t-критерия, получ енное при 

расч етах, tт – знач ение t-критерия критич еского, табличное знач ение, р – 

вероятность допус тимой ошибки.  

В контр ольной группе t ра сч. = 2,44 > t та бл. = 2,09при уро вне 

значимости р=0,0 5. За прош едший учебный г од у подростков контр ольной 

группы показ атель скоростной выносл ивости возрос. Одн ако, у 

экспериментальной гру ппы этот показ атель на бо лее высоком уро вне. 

В экспериментальной гру ппе t расч.>t та бл. при уро вне значимости 

р=0,0 5 различия ме жду показателями скоро стной выносливости подро стков 

экспериментальной гру ппы до и по сле эксперимента досто верны. 

В таблице 1 1 представлены резул ьтаты статистического срав нения 

показателей си лы мышц р ук при подтяг ивании учащихся контр ольной и 

экспериментальной гр упп в начале экспер имента и в конце экспер имента. 
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Таблица 1 1 –  Статическое срав нение показателей си лы мышц р ук, 

количество р аз 

№ 

Начало экспер имента Конец экспер имента 

контрольная 

гру ппа 

эксперимен-

тал ьная группа 

контр ольная 

группа 

экспе римен-

тальная гру ппа 

Х 6,7 6,4 8,1 11,6 

Σ 0,7 4 0,71 1,0 3 1,26 

T р 0,94 7,6 8 

Tт 2,0 9 

Р >0,05 <0,0 5 

Примечание: х – сре днее значение, σ – дисп ерсии, tр – знач ение t-

критерия, получ енное при расч етах, tт – знач ение t-критерия критич еского, 

табличное знач ение, р – вероятность допус тимой ошибки.  

Н а конец экспер имента tр>t т, то п ри уровне значи мости р=0,05, 

разл ичия между резуль татами подростков эксперим ентальной и контрольной 

гр упп достоверны. 

З а время экспер имента показатель си лы существенно увели чился, что в 

бол ьшей степени отраж ается на резул ьтатах экспериментальной гру ппы 

(таблица 1 2).  

В контрольной гру ппе t расч. =9,3 > t та бл. = 2,09. З а прошедший 

уче бный год у контр ольной группы показ атель силы досто верно изменился. 

Э то объясняется законо мерным приростом показ ателей в этом возр асте. 

Однако у эксперим ентальной группы эт от показатель значи тельно выше.  

В эксперим ентальной группе t ра сч. > t табл.=2,1, т о при уро вне р=0,05 

разл ичия между показа телями силы д о эксперимента и по сле эксперимента 

досто верны (существенны). 

Таб лица 12 –  Стати ческое сравнение показ ателей уровня си лы мышц р ук, 

количество р аз 

№ п/п Контрольная гру ппа Экспериментальная гру ппа 

Σ 0,51 0,6 3 

Tр 9,3 2 6 

Tт 2,0 9 2,1 

Р < 0,05 < 0,0 5 
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Примечание: х – сре днее значение, σ – дисп ерсии, tр – знач ение t-

критерия, получ енное при расч етах, tт – знач ение t-критерия критич еского, 

табличное знач ение, р – вероятность допус тимой ошибки. 

Следов ательно, по резул ьтатам испытаний бы ло установлено, ч то 

спортивный тур изм оказывает положи тельное влияние н а развитие 

физич еских качеств подро стков, способствуя увели чению скоростно-сил овых 

возможностей, сопрот ивлению скорости и си ле мышц р ук. 

 

Выводы п о главе 2 

 

1. Чт обы определить эффект ивность влияния зан ятий спортивным 

тури змом на физич ескую подготовленность подро стков, тестирование 

прово дилось до и по сле исследования. Д ля изучения уро вня физической 

подготов ленности подростков м ы взяли показ атели развития тр ех основных 

физич еских качеств: скоро стная сила, сил овые способности и скоро стная 

выносливость. П о результатам те ста было выяв лено, что в нач але 

эксперимента учас тники не отлич ались по физич еской подготовленности. 

2. Н а начальном эт апе экспериментальной раб оты в экспериментальной 

гру ппе были разра ботаны и проведены зан ятия по спорт ивному туризму. 

Осно вные разделы: Спорт ивный туризм. Дист анции: пешеходная и лыж ная. 

Техника пе ших и лыжных прог улок. Местная ист ория. Общая и специ альная 

физическая подго товка. Здоровый об раз жизни. Культу рология, 

коллективные и творч еские проблемы. В о время трени ровок были пров едены 

походы (н а лыжах, в пох одах), встречи и турист ические соревнования.  

3. По сле реализации прог раммы диагноз физич еской подготовленности 

подро стков был повт орен. По резул ьтатам теста выясн илось, что зан ятия 

спортивным тури змом положительно вли яют на разв итие физических 

кач еств подростков, способ ствуют увеличению скор остно-силовых 

способ ностей, скоростной выносл ивости и силы мы шц рук.  
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П о итогам экспер имента показатели скоро стных и энергетических 

способ ностей подростков в эксперим ентальной группе значи тельно выше н а 

10,5%, ч ем у учащихся контр ольной группы. 

В хо де эксперимента показ атель выносливости подро стков в 

экспериментальной гру ппе увеличился н а 5,55% п о сравнению с контр ольной 

группой. 

Реализ ованные организационные реш ения были напра влены на 

обесп ечение обучения практи ческим компонентам фило софии подросткового 

мирово ззрения. Эти компо ненты (один и з критериев эффект ивности 

структурной мод ели и один и з эмоциональных компо нентов формирования 

ценно стного отношения к здор овью) являются предпо сылкой для 

формир ования долгосрочной прив ычки и закрепление резул ьтата, что в 

дан ном случае явля ется следствием глуб окого осознания ценн ости здоровья. 

Реали зация структурной мод ели важна д ля молодежи, поск ольку 

формирование ценно стного отношения к здор овью во вр емя спортивного 

тур изма в этом возр асте создаст необх одимую базу лич ных физических и 

психоло гических особенностей, кот орые будут способс твовать более 

эффект ивному физическому воспи танию. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

В резул ьтате проведенного ана лиза литературы п о проблеме 

исслед ования определены теорет ические аспекты орган изации занятий п о 

спортивному тур изму с целью физич еской подготовки подро стков. 

Спортивный тур изм – это сред ство физической подго товки, вид спо рта, 

в основе кото рого лежат соревн ования на марш рутах (спортивный по ход), 

включающих преод оление категорированных п о трудности препя тствий в 

природной ср еде, и на диста нциях, проложенных в прир одной среде и н а 

искусственном рел ьефе. Спортивный тур изм как сред ство физического 

воспи тания обладает бол ьшим развивающим, воспит ывающим, 

образовательным и оздоров ительным потенциалом, 

В резул ьтате исследования бы ла разработана струк турная модель 

формир ования ценностного отно шения к физической подго товке у 

школьников подро стков в процессе зан ятий спортивным тури змом, 

основанная н а системном и аксиоло гическом подходе. 

Объе ктом исследования выст упил процесс орган изации и проведения 

зан ятий по спорт ивному туризму д ля подростков. 

Пред метом исследования яви лась методика физич еской подготовки 

подро стков на заня тиях по спорт ивному туризму. 

В осн ову исследования бы ла положена гипо теза исследования, 

согл асно которой специализ ированная программа зан ятий по спорт ивному 

туризму бу дет положительно вли ять на изме нения физических возмож ностей 

организма подро стков, при усло виях: 

– наполнения содер жания занятий спорт ивным туризмом знан иями о 

здоровом обр азе жизни и физич ескому развитию подро стков; 

– осуществления самодиа гностики и самоанализа неко торых 

компонентов физич еского здоровья подро стков; 

– комплексности под хода к процессу формир ования у подростков 

ценно стного отношения к здор овью посредством зан ятий спортивным 
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тури змом; 

–научной обоснов анности педагогических усл овий и достоверности 

экспер имента; 

–разработки мод ели формирования физич еской подготовки 

подро стков, занимающихся спорт ивным туризмом. 

В резул ьтате проведения педагог ического исследования гипо теза 

подтверждена, п ри её пров ерке которой б ыл выявлен р яд реализуемых и 

дости жимых возможностей организ ационно-планового хара ктера в системе 

физич еской подготовки подро стков в процессе зан ятий по 

специализ ированной программе п о спортивному тур изму, что положи тельно 

влияет н а изменения физич еских возможностей орга низма.  

Результаты реали зации данных м ер, описанных струк турной моделью, 

позв оляют в конечном ит оге создать когни тивно-аксиологическую ба зу у 

подростков, повыш ающую их уро вень знания прин ципов и осознания 

ценн ости и актуальности вед ения здорового обр аза жизни и стимул ирующую 

к соответствующему фактич ескому поведению. 

Реали зация структурной мод ели не тре бует существенных 

матери альных затрат, мо жет быть осущес твлена в течение чет ырех месяцев и 

им еть длительный резу льтат, однако цел евая аудитория субъ ектов ее 

приме нения может бы ть ограничена в резул ьтате наличия ря да 

неблагоприятных факт оров в семье, ли бо недостатке персон альных качеств у 

сам ого подростка в проц ессе формирования у не го ценностного отно шения к 

своему здор овью в процессе зан ятий спортивным тури змом. 

Чтобы опред елить эффективность вли яния уроков спорт ивного туризма 

н а физическую фо рму подростков, те сты проводились д о и после 

исслед ования. Для изуч ения уровня физич еской подготовленности 

подро стков мы вз яли показатели разв ития трех осно вных физических 

кач еств: скорость–си ла, сила и выносл ивость. По резул ьтатам теста бы ло 

выявлено, ч то в начале экспер имента участники н е отличались п о 

физической подготов ленности. 
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На форми рующем этапе опы тно-экспериментальной раб оты были 

разра ботаны и проведены зан ятия по спорт ивному туризму в 

эксперим ентальной группе.  

Осно вные разделы:  

– Спорт ивный туризм.  

– Дист анция пешеходная и лыж ная. Техника пеш его и лыжного 

тур изма.  

– Краеведение.  

– Об щая и специальная физич еская подготовка.  

– Здор овый образ жи зни. 

– Культурология, коллек тивные и творческие де ла. 

Во вр емя обучения пров едены походы (пе шие, лыжные), турис тские 

сборы и соревн ования.  

После реали зации программы бы ла повторно пров едена диагностика 

физич еской подготовленности подро стков. По резул ьтатам тестирования 

бы ло выявлено, ч то занятия спорт ивным туризмом оказ ывают 

положительное вли яние на разв итие физических кач еств подростков, 

способ ствуют повышению показ ателей скоростно-сил овых способностей, 

скоро стной выносливости, си лы мышц р ук. 

Таким обр азом, систематическое прове дение занятий п о спортивному 

тур изму положительно вли яет на физич ескую подготовленность подро стков. 

Цель исслед ования достигнута, постав ленные задачи реш ены. 



72 

СПИСОК ИСПОЛЬ ЗУЕМЫХ ИСТОЧНИКОВ 

1. Баб кин А. В. Специальные ви ды туризма: уче бное пособие / А. 

Б. Баб кин. – Ростов-н а/Д., 2008. – 1 19 с. 

2. Бальсевич В. К. Физич еская культура в шк оле: пути модерн изации 

преподавания  /  В. К. Баль севич // Педагогика. – 20 04. – № 1. – С.26–3 3.  

3. Бекирова М. Г. Спорт ивный туризм / М. Г. Беки рова // Физическое 

воспи тание и спортивная трени ровка. – 2013. – №2(6). – С. 8 5-89. 

4. Бла гово В. В. Некоторые асп екты методики прове дения занятий п о 

спортивному тур изму / В.В. Благово // Итог овая научно-практи ческая 

конференция профес сорско–преподавательского сос тава национального 

государс твенного университета физич еской культуры, спо рта и здоровья и м. 

П.Ф. Лесгафта. – С Пб., 2015. – С. 6-7. 

5. Бор исов П. С. Технология спорт ивного туризма: уч еб. пособие / П. С. 

Бор исов. – Кемерово: Куз ГТУ, 2012. – 2 19 с. 

6. Букреева Д. П. Возра стные особенности цикли ческих движений де тей и 

подростков: моног рафия / Д. П. Букреева, С.А. Кос илов, А. П. Тамбиева. – 

М.: Педаг огика, 1975. – 1 60 с. 

7. Бунина Е. В. Спорт ивный туризм / Е. В. Бун ина // Проблемы и 

персп ективы развития образ ования в России. – 20 14. – № 28. – С. 1 06–109. 

8. Верхош анский Ю. В. Программирование трениро вочного процесса 

квалифиц ированных спортсменов / Ю. В. Верхош анский. – М. : Физкультура 

и сп орт, 2009. – 2 50 с.  

9. Владенко В. В. Вли яние спортивного тур изма на разв итие физического 

сост ояния туристов / В. В. Влад енко // Уральский нау чный вестник – 20 16. – 

Т. 5.№2. – С. 51–5 2. 

10.  Выготский Л. С. Психо логия / Л. С. Выготский. – М. : И зд-во ЭК СМО-

Пресс, 20 15. – 1008 с. 

11.  Вят кин Л.А. Туризм и спорт ивное ориентирование: уч еб. пособие д ля 

студ. вы сш. пед. уч еб. заведений / Л. А. Вят кин, Е. В. Сидорчук, Д. 

Н. Нем ытов. – М.:  Издательский  це нтр «Академия», 20 01. – 208 с.  



73 

12.  Галь перин С. И. Анатомия и физио логия человека (возра стные 

особенности с осно вами школьной гиг иены) / С. И. Гальперин. – М. : Выс шая 

школа, 19 74. – 468 с. 

13. Ганопо льский В. И. Туризм и спорт ивное ориентирование: уче бник / В. 

И. Ганопольский. – М.: Ф иС,1987. – 2 40 с. 

14. Горбунов С. А. Реали зация инновационных подх одов в системе 

физич еского воспитания / С. А. Горб унов, С. С. Горбунов // Тео рия и 

практика физич еской культуры. – 20 10. – № 5. – С. 33-3 5. 

15. Гориневский В. В. Физич еское образование: пос обие для воспит ателей, 

преподавателей уче бных заведений и л иц занимающихся физич еским 

воспитанием / В. В. Горин евский. – СПб.: Род ник, 2010. – 3 20 с. 

16. Гринева Т. И. Оце нка уровня подготов ленности мальчиков 1 0-12 л ет 

под влия нием занятий спорт ивным туризмом / Т. И. Гри нева, Л. Н. Таран // 

Педаг огика, психология и мед ико-биологические проб лемы физического 

воспи тания и спорта. – 20 12. – № 1. – С. 49-5 2. 

17. Громыко В. В. Иннова ционный подход к физич ескому и духовному 

воспи танию школьников / В. В. Гро мыко, И. А. Лысова, Г. Л. Шуб ина // 

Теория и прак тика физической куль туры. – 2007. – № 2. – С. 6 0-64. 

18. Гужал овский А. А. Проблема «крити ческих» периодов онтог енеза и ее 

знач ение для тео рии и практики физич еского воспитания / А.А. Гужал овский 

// Очерки п о теории физич еской культуры. – М.: Ф иС, 1984. – С. 2 11-223. 

19. Гул яева С. С. Регулирование физич еских нагрузок н а уроках 

физич еской культуры / С. С. Гул яева, П. Д. Гуляев // Физич еская культура и 

сп орт в современном обще стве: труды Все рос. науч. ко нф. / ДВГАФК. – 

Хаба ровск, 2011. – С.7 2–74.  

20. Долго полов Л. П. Выносливость спорт сменов туристов к ак основа и х 

конкурентоспособности / Л. П. Долго полов // Курорты. Сер вис. Туризм. – 

20 15. – № 3–4 (28–2 9). – С. 31–3 4. 

21. Дурович А. П. Орган изация туризма / А. П. Дур ович. – СПб.: Пи тер, 

2009. – 2 22 с. 



74 

22. Ермолаев Ю. А. Возра стная физиология / Ю. А. Ермо лаев. – М. : 

СпортАкадем Пр есс, 2001. – 4 44 с. 

23. Иванова Н. В. Спор тивно–оздоровительный тур изм: учеб. пос обие / 

Н.В. Иванова. – М.: Даш ков и К, 2015. – 2 55 с. 

24. Константинов Ю. С. Дет ско–юношеский тур изм: учебно-методи ческое 

пособие / Ю.С. Конста нтинов. – М. : ФЦДЮТиК, 20 08. – 600 с. 

25. Конста нтинов Ю. С. Центру детс кого и юношеского тур изма и 

экскурсий «Кос мос» Тракторозаводского рай она г. Челябинска – 3 0 лет! / Ю. 

С. Конста нтинов // Вестник Акад емии детско-юноше ского туризма и 

краев едения. – 2016. – № 1. – С. 6 9-84. 

26. Куди нова В. А. Индивидуальная оце нка физической подготов ленности 

школьников / В. А. Куди нова // Физическая куль тура в школе. – 20 14. – № 8. 

– С.37–4 0.  

27. Кудинова В. А. Эффект ивность обучения двигат ельным действиям н а 

уроках физич еской культуры / В.А. Куди нова // Физическая куль тура в 

школе. – 20 15. – № 3. – С. 21-2 5.  

28. Кузнецова Т. Д. Возра стные особенности дых ания детей и подро стков / 

Т.Д. Кузнецова. – М.: Меди цина, 1986. – 1 28 с.  

29. Курамшин Ю. Ф. Тео рия и методика физич еской культуры: уче бник / 

Ю. Ф. Курамшин. – М.: Сове тский спорт, 20 03. – 464 с. 

30. Лари онов А. М. Формы орган изации педагогического проц есса в 

спортивном тур изме // А.М. Ларионов // Сре днее профессиональное 

образ ование. – 2006. – № 1 1. – С. 18-1 9. 

31. Любимова З. В. Возра стная физиология: в 2 ч. Ч. 1 / З.В. Люби мова. – 

М.: Владос, 20 04. – 304 с. 

32. Л ях В. И. Двигательные спосо бности школьников: осн овы теории и 

мето дики развития / В. И. Л ях. – М.: Терра-Сп орт, 2000. – 1 92 с. 

33. Матвеев Л. П. Тео рия и методика физич еской культуры : об щие основы 

тео рии и методики ф из. воспитания: уч еб. для и н-тов ф из. культуры / Л. П. 

Мат веев. – М.: Физкультура и сп орт, 1991. – 5 42 с. 



75 

34. Мельникова О. Ф. Спорт ивный туризм в сис теме физической куль туры 

и спорта / О. Ф. Мельн икова, Е. А. Шуняева, Н. А. Лома кина // Science Ti me. 

– 2016. – №6(3 0). – С. 217-2 20. 

35. Настольная кн ига учителя физич еской культуры / п од ред. Л. 

Б. Коф мана. – М.: Физкультура и сп орт, 1998. – 4 96 с. 

36. Николаева О. К. Пе ший туризм к ак уникальный общедо ступный вид 

спорт ивного туризма / О. К. Нико лаева, А. Е. Тарасов // Иннова ционная 

наука. – 20 15. – № 11-2. – С. 2 51–253. 

37. Озо лин Н. Г. Настольная кн ига тренера: на ука побеждать / Н. Г. 

Озо лин. – М.: ООО «Издате льство Астрель»: О ОО «Издательство А СТ», 

2004. – 8 63 с.  

38. Основы тур изма: учебник / колл ектив авторов; п од ред. Е.Л. 

Писаре вского. – М.: Федеральное аген тство по тур изму, 2014. – 3 84 с. 

39. Павлов Е. А. Сравни тельная характеристика показ ателей развития 

дет ско-юношеского тур изма в системе дополни тельного образования и 

спорт ивного туризма / Е.А. Пав лов, И.В. Белякова // Сер вис в России и з а 

рубежом. – 20 16. – Т. 10 № 3 (6 4). – С. 53-5 9. 

40. Пелевин Н. К. Педаг огика молодежного спорт ивного туризма / Н.Е. 

Пеле вина // Gaudeamus Igi tur. – 2016. – № 3. – С. 4 6-48. 

41. Плат онов В. Н. Подготовка квалифиц ированных спортсменов / В. 

Н. Плат онов. – М.: Физкультура и сп орт, 1986. – 2 86 с.  

42. Прищепа И. М. Возра стная анатомия и физио логия / И.М. Прищепа. – 

Ми нск: Новое зна ние, 2006. – 4 16 с. 

43. Расцелуева Н. В. Особе нности начальной подго товки в спортивном 

гор ном туризме / Н. В. Расце луева, В.В. Мезенцев // Уче ные записки 

универ ситета им. П. Ф. Лесг афта. – 2014. – № 5 (1 11). – С. 146-1 50. 

44. Роледер Л. Н. Особе нности занятий спорт ивным туризмом в ву зе / 

Л.Н. Роледер // Мол одой ученый. – 20 16. – №5. – С. 772-7 74. 



76 

45. Сапин М. Р. Анат омия и физиология чело века (с возрастными 

особен ностями детского орга низма) / М.Р. Сапин. – М.: Акад емия, 2004. – 

4 48 с. 

46. Сафронов Р. А. Спорт ивный туризм к ак специфический в ид туризма / 

Р. А. Сафр онов Г. К. Авагян // Иннова ционная экономика и совре менный 

менеджмент. – 20 15. – №3(4). – С. 44-4 8. 

47. Сморчков В. Ю. Теор етико-эмпирический ана лиз структурных 

компо нентов психофизической подго товки в спортивном тур изме / В.Ю. 

Сморчков, Г.Н. Голу бева // Современные проб лемы науки и образ ования. – 

2015. – № 2-2. – С. 3 75. 

48. Соболев С. В. Совершен ствование тренировочного проц есса в 

спортивном тур изме в дисциплине «Дист анции – пешеходные»: моног рафия / 

С. В. Соболев, Н. В. Собо лева, С. К. Рябинина. – Красн оярск: СФУ, 20 14. – 

134 с. 

49. Сон ькин В. Д. Основные законом ерности и типологические 

особе нности роста и физич еского развития / В.Д. Сон ькин // Физиология 

разв ития ребенка / п од ред. М.  М. Безр уких, Д.А. Фарбер. – 20 00. – 319 с. 

50. Спор тивно-оздоровительный тур изм: учебное пос обие / Н. В. Иванова. 

– М.: Издат ельско-торговая корпо рация «Дашков и К», 20 15. – 256 с. 

51. Тайм азов В. А. Теория и мето дика спортивного тур изма: учебник /   

В.А. Тайм азов. – М.: Советский сп орт, 2014. – 4 24 с.  

52. Туманцев В. М. Разв итие физических кач еств у школьников / В.М. 

Тума нцев // Культура физич еская и здоровье. – 20 16. – № 1 (56). – С.6 3-65.  

53. Фед отов Ю. Н. Организация спорт ивного туризма: уч еб. пособие / 

Ю.Н. Фед отов. – М.: Советский сп орт, 2010. – 5 60 с. 

54. Федотов Ю. Н. Спор тивно-оздоровительный тур изм: учебное пос обие / 

СПб.: СПб ГАФК им. П.Ф. Лесг афта, 2001. – 2 92 с. 

55. Фельдштейн Д. И. Возра стная и педагогическая психо логия. 

Избранные психоло гические труды / Д. И. Фельд штейн. – М.: Издательство 



77 

Моско вского психолого-социа льного института; Вор онеж: Издательство 

Н ПО «МОДЭК», 20 14. – 432 с. 

56. Фи лин В. П. Теория и мето дика юношеского спо рта: учеб. пос обие для 

и н-тов и техни кумов физ. куль туры / В. П. Филин. – М.: Физку льтура и 

спорт, 19 87, – 128 с.  

57. Хол одов Ж. К. Теория и мето дика физического воспи тания и спорта: 

уч еб. пособие д ля студ. вы сш. учеб. заве дений / Ж. К. Холодов, В. С. 

Кузн ецов. – М.: Академия, 20 04. – 480 с.  

58. Черем шанов С. В. Понятие и классифи кационное определение 

спорт ивного туризма / С. В. Черем шанов // Sochi Jou rnal of Eco nomy. 2012. – 

№ 4. – С. 1 41-146. 

59. Шма тько Л. П. Туризм и гости ничное хозяйство: уче бное пособие / 

Л.П. Шма тько. – М.: ИКЦ «Ма рТ»; Ростов-н/Д.: Издате льский центр 

«Ма рТ», 2005. – 3 52 с.  

60. Ярмоленко В. А. Возра стные особенности коорд инации движений у 

дев очек 11-1 4 лет / В.А. Ярмо ленко // Новые исслед ования по возра стной 

физиологии. – 19 84. – № 2. – С. 69-7 1. 



78 

ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Анк ета: спорт и физку льтура в жизни соврем енного подростка 

 

1. Заним аетесь ли в ы спортом? 

Д а 

Нет 

План ирую 

2. Считаете л и вы се бя спортивным чело веком? 

Нет, к сожа лению 

Да, я ино гда посещаю бас сейн, тренажёрный з ал или ста дион 

Да, я регу лярно тренируюсь, обы чно несколько р аз в неделю, 

н е прерываясь н а значительное вр емя 

Да, сп орт - моя жи знь, стараюсь в сё свободное вр емя 

посвящать люби мому делу 

Я професси ональный спортсмен 

3. Ч то для в ас физкультура? 

Бы ть здоровым и с фиг урой 

Физическая подго товка к конкретной деятел ьности 

Образ жи зни 

Свой вар иант 

4. Ходите л и вы н а физкультуру? 

Хо жу по ме ре возможности 

Кон ечно хожу 

Н ет. Мне о на не ну жна 

Свой вар иант 

5. Чем бол ьше всего люб ите заниматься н а паре п о физкультуре? 

Тен нис 

Волейбол 

Плав анье 

ОФП 
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Бое вые искусства 

Св ой ответ 

6. Ли чно для В ас в понятие здор овый образ жи зни входит пон ятие 

спорта? 

Д а, причем в пря мой ассоциации 

Д а, но к ак дополнение к то му что н е пью, н е курю и т.д. 

Н ет, я веду здор овый образ жи зни и обхожусь б ез спорта 

Н ет, т.к. образ жи зни у меня дал еко не здор овый 

7. Делаете л и вы зар ядку по ут рам? 

Да 

Н ет 

Иногда 

Св ой вариант 

8. Посе щаете ли в ы спорт(трена жёрный) зал? 

Д а 

Нет 

Ино гда 

Свой вар иант 

9. Довольны л и вы св оим здоровьем? 

Д а 

Нет 

Вр емя от вре мени 

Свой вар иант 

10. Вы вед ете здоровый об раз жизни? 

Д а 

Да, н о чувствую, ч то начинаю "сда вать свои поз иции" 

Нет, т ак уж получ ается 

Нет, катего рически 

Другое 

11. Чуст вуете ли в ы что сп орт влияет н а личную жи знь? 
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Да 

Н ет 

Наверное 

Св ой вариант 

12. Сказы вается ли недос таток времени н а ваших заня тиях? 

Да, ни как не мо гу выделить мин утку для трени ровки 

Нет, сна чала спорт, по том все оста льное 

Не зн аю 

13. Часто л и вам н е хватает моти вации для зан ятий физкультурой? 

Д а, постоянно 

Д а, иногда 

Н ет, я всегда мотив ирован 

Не зн аю 

14. Удовлетворяет л и вас каче ство занятий физкул ьтурой в вашем уче бном 

заведении? 

Д а, мне нрав ится на н их ходить 

Д а, только жа ль, что ме ня заставляют эт им заниматься 

15. З а какой кл уб болеете? 

Н и за ка кой 

Вы о ч ем? 

Не зн аю никаких клу бов 

Спартак – чем пион 

Ваш вар иант 

16. Что в ы вкладывает в пон ятие "вести здор овый образ жи зни"? 

Не пи ть, не кур ить 

Пить, н е курить 

Кур ить, не пи ть 

17. Для че го вы заним аетесь спортом? 

доби ться признания 

развл ечься 
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поддержание физич еского здоровья 

18. В аш возраст: 

19. В аш пол: 

 

 

 


