
муницrrпальrrое бюлrкетное образовательцое учрея{децце
дополцптеJIьного образованпя

.Щетско - юношеская сrrортпвная цIкола

СОГЛАСОВАНО
на заседании Педагогического
Совета
Протокол М 7
от <<27>> авryста202lг.

ЕрждАю
о дюсш
ченко к.В

202lг.

Возраст обучающихся -.| -l'7 лет
Срок реализации программы - l год

Тренер - преподаватель
Нецадим Валерий Анатольевич

щополнительная общеразвиваоцая программа
(спортивныЙ туризм)

с. Куйбышево

2021 г.



пояснительная записка
[ополнительная общеразвивающая программа <<спортивный туризмll составлена в

соответствии с Уставом мБоу дО .ЩЮСШ, Положением об организации и
осуществлении образовательной деятельности по дополнительным образовательным
программаМ мБоу дО .ЩЮСШ, РегионаJlьными рекомендациями к регламентации
деятельности образовательных организаций Ростовской области, осуцествляющих
образовательную деятельность по дополнительным общеобразовательным программам.

Направленность программы: физкультурно - спорrrЪr*.
Программа <<Спортивный туризм) по своему виду является модифицированной,

так как скорректирована на основе нескольких программ с внесением изменений в
содержание и распределение часов.

Уровень программы: базовый,
отличцтельные особенности программы: Проrрамма служит основным

документом для эффективного построения подготовки квалифицированных
туристов-многоборцев по спортивному туризму и содействия успешному решению
задач физического воспитания детей школьного возраста. Отличительная
особенность программы состоит в том, что в ней представлена система
тренировочных заданий по физической, технической, тактической подготовке,
позволяющей эффективно решать задачи в соответствующих категоршIх учебных
гру[п.

Новизна программы состоит в удовлетворении возрастной потребности в
идентификации личности, определении жизненных стратегий и обретении навыков их
реаIизации; сохранении и культивирование уникаJIьности личности несовершеннолетних
граждан, создании условий, благоприятньж для развития спортивной индивидуальности
личности ребенка посредством клубной деятельности по интересам.

педагогическая целесообразность данной програм"", обу"по"п"ru целым рядомкачеств, которых нет (или они слабо вырахены) у основного:
. л ичностная ориентация обра}ования;
. профильность;
. ПРаКТИЧеСКаЯНаПРаВЛеННОСТЬ;
. мобильность;
. РаЗНОУРОВНеВОСТЬ;
. реализация воспитательной функции обуrения через актиtsизацию деятельности

обучающихся.
Актуальность данноЙ программы дополнительного образования в том, что она
усиливает вариативную составляющую общего образования, способствует реализациисил, знаний, пол)л{енных детьми и подростками в базовом компоненте, фор"rроr*rожизненных ценностей, овладению опытом самооргzlнизации, саморемизации,
самоконтроля ребенка и помогает Ребятам в профессиональном самоопределении.
сегодня дополнительное образование детей по праву рассматривается как важнейшая
составляющая образовательного пространства, сложившегося в современном российскомобществе. Оно социально востребовано и требует постоянного внимания и поддержки со
стороны общесТва и государства как образование, органично сочетающее в себе



воспитание, обучение и развитие личности ребенка, что нашло отражение в
Национальной доктрине образования в Российской Федерации, Федеральной программе
развития образования. В Концепции модернизации российского образования
подчеркнута важнейшаЯ роль учрежденИй дополнительного образования детей как
одного из определяющих факторов развития склонностей, способностей и интересов,
соци:rльного и профессионального самоопределения детей и молOдежи.

Ilель программы: Главнм задача данной программы закJlrочается в подготовке
физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил юньIх
спортсменов, в воспитании социально-активной личности, готовой к социально
значимым видам деятельности. Основным условием выполнения этой задачи
яв:iяется целецаправленная подготовка юных туристов-многоборцев, которая
I]редусматривает:

задачи программы:

- содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней фи-
зической подготовленности и укреплению здоровья воспитанников

- подготовку спортсменов высокой квалификации

_ повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, уровня вла-
дения навыками в процессе подготовки до требований в личных и
командных высоких результатов

-лодготовь инструкторов и судей по спортивному туризму и туристскому
многоборью

-подготовку и выполнение рaврядов

- воспитание высоких моральных и волевьц качеств; развитие
специальных физических качеств личности.

- формирование потребности ведения здорового образа жизни.

Возраст обучающихся 7 -l7 лет.
Программа <<Спортивный туризм>) рассчитана на l год обучения, из расчета 3l2

часов - l год обучения,

основными формами 1^rебного процесса в группах являются:
_ теоретические и групповые практические занятия,
- соревнования, тренировки, учебно-тренировочные сборы

Режим занятий: Занятия проходят 3 раза в неделlо по 2 часа.
При реализациИ программы испоJIьзуlотся следующие педагогические цринципы:



- доступности;
- системности,
В работе по программе используются следующие методы обучения:
- рассказ;
- беседа;
- инструктаж;
- упражнения.
По степени активности познавательной деятельности;
- объяснительный;
- иллюстративный.

Оясидаемые результаты :

В процессе реапизации дополнительной общеразвивающей программы
<<Спортивный ryризм>> обl"rающиеся должЕы полr{ить комплекс знаний и приобрести
определенные знания и умения:

К концу года обучения должны:

обучающиеся дол?кны знать и уметь представление:
l) об особенностях зарождения, истории спортивного туризма
2) о физических качествах и правилах их тестированиJI;
3) основы личной гигиены, причины травматизма при заня,l,иях и правила его

предупреждения;
4) основы судейства соревнований

Учащиеся доляtны уметь:
l) выполнять нормативы по физической подготовке в соответствии с возрастом;
2) владеть тактико-техническими приемами лично и в команде
3) уметь организовать самостоятельные занятIIJI а также с группой товарищей;
4) проводить соревнования в классе, во дворе, в оздоровительном лаfере.

Содержание программы 1 год обученпя



1.Фшзическая культура, спорт и туризм в России. Исторпя развптпя
спортивпого туризма п турпстского многоборья.

спорт и туризм - составные части системы физического воспитан[lrl, значение их для

укрепления здоровья, всестороннего физического развития учащихся.

Формы и традиции; массового спортивного туризма. Структура руководства
физической культурой, спортом и туризмом. Спортивные и туристские клубы, их задачи,
оргализация и содержание работы.

Единая Всероссийская спортивная классификация. Разрядные нормы и требования
не туризму.

заро_lкление отечественного спортивного туризма. История развития спортивtlого
туризма. Учрежление значка "Турист России" Введение инструкторских званий по
спортивно\4у туризму. Включение спортивного туризма в Единую спортивную
классиФикацию.

Постановления по развитию спортивного туризма в с,тране. Теорети_ческбI основа
спортивttого турлизма. Роль и место спортивного туризма в единой спортивной
классиФикации. Jначение спортивного туризма для воспитания волевых и мораJIьных
качес гв, обучение прикладным HaBb.IKaM. Спор lивно-массовьтй ryризм в школах как
эQQективное средство восп иl ател ьнои раOоты.

2.Туристские возможности родного края.

Географическое положение области. Геологическое прошлое и рельеф,

лолезfiые ископаемые. климат, основные реки и водоёvы. Pacr ительяость и живоrный
мир. Население, история, хозяйство, культура, лерспективы развития. Памятные места,
музеи, заказники и заповедники; места, интересные своеоьразным проявлением
природы.

_ Литература о родном крае. Рекомендуемые маршруты, проryлки
оЬласти. UОорудование и подготовка маршрутов походов и прогулок.
документов.

Понятие о физической купьтуреJ спорте и туризма в России. Физическая культура,

по райоttу и
Оформленrrе

3.Турнстскне возмоllсности России.

География спортивных походов. Туристические возможности. Условия проведения
в районах сложных лоходов. История туристского освоения, турисtские объекr ы КСС,
MalC, Лучшие походь],_перспектиriы и iадачи будуцих пох<jдоЪ.Районный и областноЙ
календарь соревновании по спортивно\4} туризvу.

_ Подробный физико-географический обзор района похода: площадь, гео-
графическое положение, рельеф. слагающие породы. высотность с указанием вершин.
хреотов, перевалов, долин, гидроп)аФическм сеть, климат, полезные ископаемые,
растительнос lb, животный vир, население, история, хозяйство. Ключевые участки
возможных маршрутов разпичных категорий сложности, пути подъезда.

Источники сведений о походе.

4.Сведения о строенип и функциях органпзма человека.



Гигиена. Режим. Строение организма человека. Костно-связочный аппарат,
мышцы, их строение и взаимодеиствие.

Основные сведения о кровообращении, составе крови и функциях кровеносной
системы. Сердце и сосуды. ,Щыхание и газообмен. Значение дыхания для
жизнедеятельности человека,

I-]ентральная нервная система. Периферическая нервная система. Органьт чувств и
их функции, Значение нервней системы и органов чувств человека.

Органы п ишеварения.обмен веществ, Влияние занятий спорtоv на обvен вешеств.
(-)рганы выделения (кишечник, почки, лёгкие, кожа)

Влияние занятий физическими упражнениями и спортивным туризмом на
центрапьн},Iо нервную систему.

Совершенствование функции сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной и
других систем организма в процессе занятий физическими упражнениям,

Систематические занятия физическими упражнениJIми как важно_е условие
укрепления здоровья, р:ввития Физических спосооностеи и достижении высоких
спортивных резуJIьтатов.

Понятно гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, её зfiачение и
основные задачи, Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической
культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела,
гигиеническое значение водных процедур (умывание, парная, душ, купание)

Гигиена одежды и обуви. Общая гигиеническая характеристика тренировок,
походов и IIутешествии.

_ Закаливание. Сущность закаливаниJI, его значение для повышения ра-
оотоспосооности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным
заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы
закаJI_ивания. Средства закаливания и методика их применения. Закаливание солнцем,
водои и возд}том.

_ Вредво_е влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и
раоотоспосооность.

5.Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.

Значение и содержание врачебного контроля и самоконтDоля пDи занятиях
слортивныv туризvом. Объективныс ланныс: вес, динамоме,tрия, спйрометiия. Порядок
осуществления врачебного контроля.

Субъективные данные самоконmоля: самочувствие, сон, аппетит,
работосlособность, насiроение. Понятие о tспортивней 

фtiрме", уiомленЙи и перетреJ
нировке. Меры предупреждения переутомления.

[невник самоконтроля. Изменение показателей при правильном и неправильном
построении учеOно-тренировочного процесса.

Слортивный массаж и его лрименение в процессе тренировки, приёмы массажа,
противопокiвания к массажу. Показания и противопоказания к занятиям различными
видами т)лризма.

б.Оказапие первой доврачебной помощи.



Возможные tравмы и заболевания, их симлlомы и лризнаки. Осгановка
кровотечения._ Наложение шин при перело\4ах и вывихах. Наложение бинтов, Асеп-
тическая оораOотка ран, повреждении участков кожи.

Искусственное дыхание, \4ассаж сердца. Иньекции. ПDичины. симлтомы н
ловрачебная помошь, профилактика ,l равм Й заболеваний_.1воспаление лёгких. ангинаl.
желудочно-кишечных заболеваний, яд овитых укусов, гнойничковых заболевапий хожи,
ожогов, снежной спепоты, теплового и солнечного ударов, обморожений, общего
переохлаждения. уду_шья рас lяжений. вывихов. р?зрывов связок. потёртостей.
поверхностных ушибов, внутренних кровоизлияний, кровотечений, обмороков,
поражении молниеи, шокового состояния.

_ Состав vедиuинской аптечки. назначение и количество средств. чпаковка алтечки.
Травмы и заболевания. треб5ющие немедле_нной транс п.ор,t иро вки больного к Mect1
врачеонои пом_ощи или лолного..локоя до приOытия врача, vlеры против переохлаждения
и оOморожении. оказание первои по\4оши,

7. Краткие сведения о физиологпческих основах спортивней
тренировки. Общая и специальная физическая подготовка и пх

роль в спортивней тренировке.

Краткая ха9актерисr ика форvирования двигательных навыков. Мы
деятел ьность-неооходи \4ое условие Физического разви,l ия. _ нормального
кционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности.

Тренировка или процесс формирования двигательных навыков и расширение
ункциональяых возможностей организма, Физиологические закономерности
ормирования двигательных навыков.

Физиологические обоснование принципов постепенности, повторности,
разносторонности, индивидуализации в процессе тренировки.

л Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности.
Uсновные признаки перетрен ирован ности и её ликвидация.

Учёт восстановительных процессов при организации спортивной тренировки.
Повторяемость нагрузок, интервiлы отдьжd ме>iду ними. Покiзатели, по коiорым
можно судить о динамике восстановлеIIия раОотоспосоОности организма спортсмена
после различных по ооъему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в
туристских походах, слётах и соревнованиях.

Тренированность и её физиологические показатели (в покое, при дозированной и
предельнои нагрузке).

_ Всесторонняя физическая подготовка-основа для постижения безаварийного и
стаоильного прохождения маршругов туристских походов и дистанций турис гского
многоборья. 'Jадачи и харак[еристика обшей и специальной физической подготовки
туристов.

_ Требования к физической подготовке, её место и значение в повышении
функционалльных во]\4ожностей организма. в разностороннем физическо_м развитии,
Y,слешttом овладении техникой и тактикой передвижения по незнакомой местности.
ларактеристика средств Физическои подготовки, применяемьц на различных этапах
оОучения.

Взаимосвязь и сочетание общей_и специальной физической подготовки. Роль и
значение специапьнои физическои подготовки дJIя роста мастерства туристов.

Мышечная
фуr-



Место общей и специальной физической подготовки на различных этапах процесса,lренировки, Роль физической подготовки в лоддержании спортивной формы.
повышении спортивнеи раоотоспосооности и с lимулировании восстановительных
процессов. Характеристика и методика развития выносливости, быстроты, ловкости,
гибкости, силы.

Индивидуальный подход в решении задач общей и специальной физической
подготовки.

Коvплексный контроль общей и сtlецимьной физической лодгоtовке lуристов
различных фупп и видов туризма. Методы комплексного контроля и внесение
коррекции в тренировочныи процесс.

8. Основы методики обучения п тренrrровки.
Плапирование спортивпой треншровки.

Главные..задачи тренировочного лроцесса. обучение и тренировка - единый
педагогическии процесс. l lрименение дидактических принципов_в лроцессе ооучения и
тренировки. Взаимосвязь физической, технической, волевой и психологической
подготовки.

Систематическая круглогодичная 1ренировка и её роль в повышении спортивного
мастерства, Lоотнесение и содержание гехническои и tакl,ическои подготовки в
различные периоды тренировки. Взаимосвязь средств общей физической и специальной
подготовки.

Обuцlе _требоваrия. предъявляемые к организации учебно-тренировочкых
занятий. Полбор учебного_ материала и его 2дозировка. Индйвидуальный по.дход к
занимающимся и методы ооучения значение ооуче_ния н тренировки в приолиженных к
ryристским походам и соревнованиям условиях (оOучение и тренировки на полигонах).

Воспитанно и проявление высоких моральных и волевых качеств у спортсменов-
туристов в проuессе оо) чения. тренировок. соревновании,

Понятие о содержании занятий, его построении, об уровне нагрузок. Задачи,
содержание и средства отдельнь]х частей занятий, Разминка, её значение и содержание.

Особенности проведения учебно-тренировочных занятий перед соревнованиJIми.
Значение и место соревнований в учебно-тренировочном процессе. Планирование
тренировок: перспективное, текущее, оперативное.

Круглогодичная тренировка, годичный цикл. Периоды и этапы годичного цикJIа
тренировок, их задачи и содержание. Специфика годичных цикJIов туристов.

Недельный цикл тренировки. Содержание недельных циклов, объём
]енсивнос,lь нагруlки_ в зависимосIи от периодов lренировки. Основные
доку\,tен loB слорIивной гренировки. Планы tренировок.

и ин-
формы

9.Правила проведения спортIлвных rrоходов.

Правила соревнований по спортивному туризму.

Общие положения, формирование ,]уристской груплы. Требования к её
)часlникf,м и руководителю. Офорvление документов на лt]оведение походов, Права и
обязанности }ч:lсIника похода. Разбор случаев нарушения туристских правил.
Наказания,



изl^rение "пр,авил проведения туристских спортивных лоходов". Подготовка к
походу: выбор р_айона похода, ко\4плекгование группы. оформление маршрутных
докумЪнтов, подбор картографи ческого материаJlа и изучение маршрута. Сбор
материапов о походе для отчёта.

Ведение реryляр,ных путевых записей, необходимых для отчёта. Обсуждение в
грулпе итогов IIохода (правильность выоранного раиона и времени похода, проиденного
маршрута, оценки его сложности, поведения членов группы).

Содержание письменного отчёта о походе: опи_сание района, техническое опи-
сание маршр}та и указанием применяемых спосоOов преодоления естес,tвенных
препяtсlвий... вылолнения_ в лути оь ществен но-полезная раоота и со_Oранныи
краеведческии материал, ооучение участников группыJ результаты наолюдении, список

снаряжен,ия, нао.ор продуктов и состав медаптечки, смета расходов, уточненныи
картограФическии материал, возможные вариан]ы маршруtа, заключение о сложности
маршрутq выводы и рекомендации. Оформление отчёта. Утверждение его на МКК.
Популяризация района похода.

Изучение .,Правил соревнований по спорlивному туризму, и методичек по
((Jрганизации судейства на соревнованиях по спортивному туризму)

10. Топография и основы ори€нтирования

Виды карт и основные сведения е них: масштаб, рельеф, координатная и градуснм
сетка, условные обозначения топографических и спортивных карт, Отрабогка навыков
чтения и сосIавления схем и крок, Копирование карт и схем. Прокладка и описание
маршрута. Магнитное склонение,

_ Работа с компасом: усrройсlво, виды. олределение сторон горизонта. приёмы
раооты. приемы ориентирования карты ло компасу.

Условные знаки спортивных и топографических карт: масштабные и
внемасштаOные знаки) лиltеиные, ппощадные и специальные знаки.

Рельеф и его изображение на Kaplax: lоризонтали (основные и вспомогательные),
бергштрих, высота сечения, обозначение рельефа условными знаками, Приеvы
ориентирования карты: по линейным ориентирамt по направлению.

Способы определения точки стояния: способ отожествления карты, визуально и по
ближайшим ориенIирам, из\4ерение пройденного расстояния, Способы определения
расстояний: путей подсчёта шагов, по времени, визуаIьно

,Щвижение по азимуту: магнитный азимут, прямой и обратный азимут,
определение азимута на местности и по карте.

Впды ориентирования: задаIlное направпение, открытый маршрут, обозначенный
маршрут. по выоору. маркированныи \4аршрут. по легенде.

Тактико-технические приёмы выбора-пути движения: выработка ллана движения,
движение по iвимуту, движение не сол} tствуюlцим ориентирам. Факторы выОора пути:
картографический. технически й, физиологический, метеорологический

Практическая часть: - игры на местности, викторины, топографическое лето
диктанты,._ знакомство на м_естности и формами рельефа, измерение азимJлов и
расстоянии, прохохдение учеоных дистанции.

Старты на__учебных полигонах, перенос кп и контрольных карт, чтение
местоположения КП, определение азимутов и расстояний на глаз, рисовка пути



вижения, запоминание карты, движение по азимуту, контроль пройденвого расстояния,
ег без карты.

11 Техника и тактика пешеходного ryризма,
Основные понятиJI о технике способов передвижения в пешеходном туризме и их

тактические особенности. Роль техники и тактики в совершенствования спортивного
мастерства,

Особенности жизни в полевых условиях: быт и питание на выездах, биваки в
таёжной зоне и в горах, бивачное снаряжение, вспомогательное снаряжение, экипировка
туриста - пешеходцика, охрана среды оOитания.

_ Способы передвижения применяемые в пешеходном туризме в зависимости от
раиона проведения похода и соревновании: передвижение по лесу, по зарослям
кустарников, по травянистым склонам, осыпям, моренам, по снегу, по cK:UIbHoMy
рельефу

Страховка и calмocTpaxoBкa при преодолении препятствий: самозадержание и
страховка на снегу и льду, на травянистых скпонах, на скilльном рельеФе, при переправах
через водные потеки и овраги. Взаимная страховка, Передвижение в связках и
взаимодеиствие.

Переправы через реки: виды, основные правила, способы страховки и
самостраховки.

Тактика в туризме: выбор посильного и безопасного пути и умение
ориентироваться на отдельных участках и маршруте в целом. лланирование маршрута и
дистанции. изучение спосоЬов документирования информацииJ практическое
использование актуальной информации, методика оценки собственных сил:
планирование по элементам маршрута и дистанции: план и его варианты, оформление
плана, вопросы взаимодеиствия, детаjlизация отдеJIьных разделов плана, резервы.

Реализация и выполнение плана, тактическац дисциплина: отклонение от плана
(прелусvотренные и непредусмотренные ). реальное взаимодействие. обеспечение мер
ое]опасности. поведение в )кстремальных ситуациях. маневр,

Приёмы техникиl применяемые при передвижении в пешеходном туризме.

Применение мер безопасности в пешекодном туризме, Оценка безопасности маршрута
или его участка дпя преодоления.

12.0беспечение безопасностп в походах и на соревнованиях

Статистика несчастных случаев в похода и на соревнованиях. Выявление причин
аварийных ситуаций. Меры предо1 вращен ия авари й,

Особенносги снаряжения, приvеняемого для обеспечения безопасносги s лоходах
и на соревнов_аниях. Требования к нему. Влияние морально-волевых качесl в
спортсменов на оезаварииность.

Сравнительный анализ lффективности р{вличных способов страховки и
самостраховки, Меrодика выбора способов и мес]а страховки. полбор спортсмена дJrя её
осуществления, ( очетание различных спосооов страховки,

Основные этапы поисково-спасательных работ. Техника и тактика их проведения.
Переноска легко посlрадавшего на небольrцое рассIояние одним человеком и в групле
по тропе. дороге. Вяlка различных носилок и волокуш, Переноска пострадавш_его на
носилках, но различным склонам (на палатке, полиfтиленовой пленке и т.п.) Полъём
пострадавшего по крутым склонам, Спуск пос lрадавшего, Jранспортировка
пострадавшего подручными средствами на сложном рельеQе неоольшои группои.



Взаимодействие со спасательными службами.

13.Охрана природы и

ryризм.
Законы об охране природы, охоте и рыбоповстве, Формы участия туристов в

охране природы. l lропаганда охраны природы.

Памятники истории и культуры, охраняемые государством. Участив туристов в
охране памятников. Воспитательное и эстетическое значение памятников истории и
культуры.

Оборудование и благоустройство мест проведения практических занятий,
маркировка и ооорудование трасс учеоных марuфутов.

Соблюдение правил охраны природы при проведении тренировочвых занятий и
туристских походов.

14. Разбор треппровок, походов и соревнований,

Методы анализа результатов тренировок, походов и соревнований. Разбор
тактического лос tроения маршру 1,oB и листанший, хронометраж походов. Мегоды залиси
и анализа тренировок, прохождения тренировочных и спортивных дистанций и
маршрутов, походов.

Формы и методы педагогического концоля и его связь с врачебным контролем.

_ flневник спортсмена-туриста. Ведение записей по выполнению планов
общефизической, специальной и технической подгоговки, Самоконтроль
физического сосlояния и здоровья. Анализ технических и гакl-ических ошибок на
тренировках, соревнованиях и в походах.

15. Психология малых групп

_ Понятие психологии лич_ности: темперамент, характер, социальнаrI волевая
функшия. качесlва личности. необхолимые туристу.

Основные ]тапы формиDования коллектива, Психtr"rоrическая clovк.lvDa
туристской груплы. ФормЬЬный и неформальный лидер. Постановка целеЙ-пеЬёд
группои, понятие психологическои установки и ожидания.

Методы управления \4ораlльным и психологическим климатом в тчDистской гDчппе,
Психологическая подготовка участников. Постановка достижимьii задач, Ёазбор
конфликтных ситуаций.

Групповые дискуссии, психологические задачи, сюжетные игры, аутогеЕная
тренировка.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКЛ



Средствами общей физической подготовки слрl<ат общеразвивающие упражнениJIи занятиям другими видами сlrорта - гимнастикой, лёгкой атлетикой, плаванием,
спортивными играми, ориентированием.

К числу общеразвиваюцих упрахнений относятся упражнения, направленные на
укрепление мышц и свя]ок. совершенство ва н ие общей координации движений и
развитие жизненно необходимых двигательных навыков.

l.Походный шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Остановка во время
движения шагом и бегом, Изменение скорости движения.

Ходьба вперёд, нвад в сторону. Ходьба на носках, I1ятках, на внутренних и
внешних сторонах стоп, высоко поднимая колени, в приседе, в полуприсяде, выпадами,
приставным и окрестным шагом. Ходьба с различными положениями и движениями рук,
поворотами и вращениями туловища.

Бег вперёд, назад вправо, влево. Бег на носках, высоко подни-
мая колени. с подниманием прямых ног вперёд. отводя прямые и со_гнутые ноги наJад.
Бег с изменением направления и скоросl и, семеняший бег, бег с внезапными
остановками.

2.Упражнения дJ,lя мышц рук и плечевого лояса: в рz[зличных исходных
положениях (в основной стойке, на коленях, сидя) движения руками. сгибание и
рiвгиOание. вращения._ махи. отведение и приведение, рывки; движения руками в
сочетании с ходьоои и оегом.

Упражнения для ног: поднимание на носки, сгибание ног в копенях, тазобедренных
суставах; приседания, отведение и приставление ноги; махи в лицевой и боковой
плоскостях; выпады с пружинистым покачиванием; подскоки из различных исходных
положений ног; прыжки с одной и двух ног вперёд, вверх, в стороны.

Упражнения для шеи и туловища: накJlоны, вращения и повороты головы; наклоны
туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища,
поднимания прямых..и согнутых ног в положении лёжа на спине; принятие положения
сидя из положения лёжа на спине, смешанные упоры в положении спиной и лицом вниз.

л J.Гимнастика. Упражнения без предметов типа "зарядка
Акробатические улражнения: стойки, кувырки, перекаты, перевороты,

Упражнения на.гимнастиче,ских снарядах: канате, скамейке, бревне, перекладине,
коне. гимнасIической стенке. Упражнения на гимнас,lической стенке: лазание с
поочередным н одновре\,|енным лерехватом рук и пересlулание\{ ног, приседания.
ц]ыжки. махи ног. стоя правы\4. левым боком и лиltом к стенке, держание "угла".
llрыжки со скаvейка на скамейку. Ходьба и бег по скамейке, бревну,

_ 4.Улражнения с лред\4ета\{и: скакалка\4и, валиками, набивными мячами
.обручами".гантелями. штангой, Прыжки на одной и двух ногах через скакалку.
Наклон_ы и ловороты при различных полож€ниях палки. переносы ног. прыжки через
палку. oel с лалкой ]а плеч_ами и за спиной. Ьроски и ловля ,lеннисного мяча сидя, стоя.
лежа, ооеими и однои рукои. переорасывание мяча на ходу и на Оег}, метание в цель и на
дальность. различные упражнения с набивными мячами весом 1-4 Kt : ма"ховые движения.
броски вверх и ловля с поворотами и приседаниями, перебрасывание по кругу и в парах
из рiвличных лоложении (сидя. стоя, с,lоя на коленях. лежа на спине, лёжа на груди: в
рzвличных налравлениях и разными спосо_Ьами (толчком ol, груди обеими руками.
толчком однои pyкJ.l от плеча.. ороском оOеими руками из-за головы. через голову.
между ног. сбоку). броски мяча и подкидывание его одной и обоиvи ногами (в лрыжке.
,стаQеты с передачеи и оросками мяча,

Различные упражнения с Iанlелями и штангой. Приведения со штангой, толчки и
рывки (вес шганги до 40-70об веса спортсvена). Жиvы гантелей o,1 ллеч с разними

и "разминка".



поло)t(ениями кистей параллельно, вперёл подъём гантел€й вперёдi разведение рук с
гантелями в стороны; р:введение гантелеи в наклоне, сгиоание рук с гантелями (стоя,
сидя), двигается только предплечье; тяга гантелей к поясу в накпоне; разведение рук с
гантелями, лёжа на горизонтапьной или накпонной скамье; жим.тяжельж гантелей, с
рzвличным положением кистеи; подъ€м туловища из положения лежа, руки и гантелью
за головой, стопы закреплены; подъем ног в положении лежа, гантель прикреплена к
ногам, руки в зацепе за гоJIовой; наклоttы вперёд, гантель в руках за.головой; l'рубка

дровl' с гантелью в руках; лёжа на живоlе, сгибать ноги с прикреплёнными к ногам
гантелями. Подобные упражнения с резиновыми жryтами и эспандерами.

5.Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции 30,60,100 м, из различных исходных
положений, lстафетный бег на эiих же дистанциях, Бег на 300 и 500, ]000 м. Бег по
пересечённой месtности до 2-8 кv с преодолением различных ecTectBeHHbJx и
исkусственных препятствий <Интервальный и леременньiй бег. Прыжки в длину и
высЪrу с разбега,Тройной, пятерной прыжки и \4ногоскоки. Метание фалаlы. 1олкание
тяжестей,

6.Плавание на дистанции 25,50, 1 00,200м.

7.Слоргивные и подвижные игры: баскетбол. футбол. рt^лной мяч. волейбол,
Подвижные игры на внимание. сообразительность. координацию. )стафеты с
преодолением препятствии.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИtIЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Специаль_нм физическая лодготовка _ направлена на воспитание физических
качес,tв. спеllифических для т} ристов-м ногооорцев: выносливости. оыстроты. ловкосtи.
прыгучести, силы, гиокости,

Упрахнения на развитие вы]]осливости. Бег в равномерном темпе по равнинней и
лересечённой местнос l,и открытой, закрытой, в том числе и заболоченной дистанции от
l до l5 км, Бег в гору, vарш-броски и туристские походы (однодневные и
многодневные).Гlлавание различными способами. Преодоление туристской полосы
препятствий. Участие в copeBHoBaHITIx по спортивному ориентированию.

Упражнения на развитие быстроtы: Беr и высокого и низкого clapTa на скорость
на дистанции ]0,60,100,З00,500,1000м, Беl яа месте в быстроv ]емпе с высоким
поднимацием бедра. Бег семенящий, прыжковый, Бег с внезапным направлением
направлений, с внезапными останов_ками. Эстафеты: встречные, с преодолением
препятствий, и прыжками, по кругу. Упражнения се скакалкой: два прыжка на один
оборот скакалки,_ один прыжок яа 2-З об_орота скакалки, .чередование различных
прыжков на одной и двух ногах. Бег через барьеры различной высогы на дистанциях
30.60,100.200M, РазличнБlе игры и игровые упражнения, выполняемые в быстром темпе,
например, баскетбол З:3,футбол 5:5 и.д. с укороченныvи гайvаvи и выбыванием
проигравшей команды.

Упражнения для развития ловкости и прыгучести: Прыжки в

длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки цо кочкам, прыжки в

высоту через планку, жердь, поваленное дерево, скамейку с одной и двух ног. Прыжки
через коня, козла. Прыжки вниз с гимнастической лест- ницы, бровки оврага, с берега

реки,

_. Элеменtы акробагики: Кувырки, перекагы. перевороты. _ложные ладения.
упражнения на равновесие, выполняемые на гимнастическом оревне, скамеике,
Переправа по бревну через овраг, ручей, канаву, переправа по качающемуся бревну.
Подъем по гимнастической стенке, лестнице, в то\4 числе без помощи мог; подъём по



крутым склонам оврагов, берегам ручьев. _Элементы скtшолазания, Эстафеты с
применением 1(ложных двигательных задании, треоующих координаuии движении,
Игры: баскетбол. футбол. ганлбол со специмьными заданиями.

Упражнения для развития силы: Ходьба "г}синым шагоv" в лолуприсяде,
выпадами. Ходьба с отягощением и сопроl ивление\4 ларlнёра, ходьба и бег в подъёмы и
на впусках различной крутизны с отягошением, лазание по наклонным и вертикальным
лестницам без отягощения и с различными отягощениями. Упражнения со штангой.
Сжим, рывок, lолчок весом от 20-35% для девушек и 50-70% для юношей.
Передвиiкение на руках в ytlope лёжа с помощью и без 

-помощи 
ларr нёра. упражн_ения на

сопротивление для рук, ног, туловища. Элементы спортивной борьбы для юношей,

Метание различных предметов. Упражнения по переноске пострадавIлего

различными способами.

Упражнения для развития гибкости: Ходьба скрестным шагом, пружинистые
приседания в лоложении выпада. "полушпагаl ы. шлагаты". маховые движения рцами и
ногами в различных направлениях с оольнои а\4плитудои движении, ltарные
упражнения с сопротtlвлением, на гиОкость, растяжение и развитие подвижности
суставов. Различные упражнения в сгибании и разгибании туловища.

Специальные упрФкtlения на местности: Лазание по скалам, хождение по крутым
травянистым, снежным, осыпным склонам. Упражнения в работе с верёвкой, отработка
страховки и самостраховки, преодоление различных видов препятствии.

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И
ТАКТИКИ ПЕШЕХОДНОГО ТУРИЗМА.

Элементы топографии и ориентирования на м_естности. Организация и
порядок движения группы на маршруте. Организация и оборудование привалов и
ночлегов, т)Фистское снаряжение и инвентарь.

Освоение и отработка технических приёмов для прохождениJl
некатегорийных походов. Тактика построения некатегорийных походов в зависимости
от поставленных целеи и решаемых задач.

Обеспечение безопасности при занятиях туризмом. Оказание первой
доврачебной помощи.

Совершенствование в ориентировании на местности. Отработка тактики
построения походов I к/с. и дистанций 2 класса в зависимости от условий маршрута или
дистанции и состояния группы, команды. Отработка техники пешеходного т]физма на
прtlктических занятиях в условиях полигонов, на соревнованиях и в походах.

Обеспечение безопасности массовых туристских мероприятий, Организация
питания в походе. на соревнованиях. Значение ли щи, как фактора обеспечения,
сохранения и укрепления здоровья. Оказание первой доврачебной помощи.

[альнейшее углубление. изучение основ топографии и совер-
шенствование навыков в ориентировании tta местttости. ,tарактеристика естественных
препятствии в пешеходном т)ризме и совершенствование тех н и килл еш_еходного lуризма:
на учеоных поли гонах. соревнованиях, в турис]ских походах. (JIраоотка с,lраховки и
самостраховки,

Требования, предъявляемые к туристскому снаряжению и инвентарю для
пешеходного туризма и категории сложности похода и класса соревновании.
Совершенствован ие в выборе такlики прохождения дистанший соревнований и маршрута
похода. отдельных естественн ых препятствий,



Обеспечение безопасности туристских походов. Оказание первой
доврачебной помощи, транспортировка пострадавшего. Совершенствование навыков в
0риентирOвании на различных рельеQах и види]иOсти местнOсти.

Характеристика естественttых _ 
препятствий на сложных туристских

маршрутах и дистанциях соревновании J-4 классов; совершенствование техники и
тактики их преодоления, страховки и самостраховки. Техника использования
специального туристского снаряжения и инвентаря.

Тактика построения сл_ожного туристского маршрута и дистанций
соDевнований. возможность и необходимосlь ее изменения в целях успешного
прЬхождения и дис,lанции и обеспечения безоласности. Оказание доврачебной помощи и
транспортировка пострадавшего на сложном рельефе и переправах.

Примерные суточные пищевые рационы
зависимости от ооъема, с интенсивности тренировочных,
нагрузок.

занимающихся туризмом, в
соревнователыiых и походных

ПРАКТКА В РУКОВОДСГВЕ ТУРИСТСКИМИ _
ПОХОДАМ И, СУДЕИСТВО СОРЕВНОВАНИИ

Оказание помоши руководителю в подготовке и лроведению походов
выходного дня и степенных походов. Выполнение по заданию тренера обя]анностей
ведущего или замыкающего. Подготовка туристского инвентаря и снаряжения, мест
проведения учебно-тренировочных заняти й.

подготовка и проведение отдельных частей занятий в группах в качестве
помощника тренера, Оказание помощи в подготовке и оOорудовании дистанции соре-
вновании.

Судейство в качестве судьи, секретаря этапа на дистанциях
соревновании.

Подготовка и проведение отдельных частей занятий в группах в качестве
ломощника тренера. Работа р ,ка]{естве помощника начальника дистанции при поста-
новке дистанций соревнований I-2 класса.

Работа в качестве старшего судьи этапа, судьи на старте, финише, в
секретариате соревнований, судьи на соревнованиях класса.

Учебно - тематический план 1 год обучепия

название темы

Физическая культура,
спорт, туризм в России,
история рtЁвития т}?изма
в России.

Np количество часов

всего тео|]ия

i 2 2



2 Туристические
возможности России,
Ростовской области,

района.

2 2

з Сведения о строении,

функциях организма,
самоконтро]lь спортсмена.

1 1

4 Медико санитарная
подготовка,

2 2

5 Краткие сведения о

физиологических основах
спортивнойтренировки,
РОЛЬ ОФП И СФП.

1 1

6 техника и тактика
пешеходного ryризма,
соревновация по
турмногоборью,
ориентированию.

1 Правила проведения
турпоходовj

соревнований, поведение
в них.

8 обеспечение
безопасности в походах,
соревнованиях, сплавах.

1 1

9 Подведение итогов
соревнований, походов,
сплавов.

5 5

10 психопогическая
подготовка

8 8

l1 Краеведение 2 2

1z Спортивное снаряжение 10 10

13 основы безопасной 10 10

5 5



жизнедеятельности
l4 Общефизическая

[одготовка
80 80

15 Специальная подготовка 90 90
16 Техника пешеходного

туризма
60 60

|,7 Топография и спортивное
ориентирование

30 10 20

18 Судейская практика 2 z

20 Соревнования, походы,
сплавы

По
календарному

плану
ИТоГо: з12 60 252

Календарно - тематпческий план СОГ

лъ Название раздела, темы копичество
часов

!ата Примечание

1 Вводное заЕятие. Беседа по техЕпке
безопасности. оФП-сФП

1

1

2 СтраховочЕые системы. Видьт систем
оФп-сФп

1

1

з ОФП-СФП .Экипировка спортсмепа,
Виды страховочЕых устройств

1

1

4 ОФП-СФП,Экипировка спортсмена.
Виды стр&\овочньIх устройств

1

1



5 ОФП-СФП .Виды личного снаряr(еllия,

Личное снаряхение (каски обвязки!

слусковые устройства)

1

1

6. ОФП-СФП,Виды личпого сIiаряжения.

Личное сваряжепие ( карабины,

перчатки, закимы)

1

1

7 ОФП-СФП .Виды командпого

снаряжения, Веревки, спусковые

усlроЙства. страховочяые ) строЙс l ва,

1

1

8 оФП-СФП Видыкомандпого
сяаряжепия. Веревки, спусковые

)стройс]ва. сгра\овочные устройсIва.

l
1

9 оФП-сФп Специмьное снаряжение,

Лодка, весла
бросательный круг, восилки.

l
l

10 ОФП-СФП Спечимьное снаряжение.

Лодка, весла
бросательный круг, носилки.

1

1

11 ОФП-СФП Классификация дистанций
в природЕой среде.

1

l

\2 ОФП-СФП Классификация дистанций
на искусствеItЕом рельефе (в закрытьIх

помещениях),

1

l

13 ОФП-СФП Правилапроведевия
соревнований

l
l

14 ОФП-СФП Правила проведеЕия

соревЕоваЕйй
1

1

15 ОФП-СФП Регламентпроведения
соревнований.

l

l
16 ОФП-СФП Регламент проведения

соревЕовавий
1

1

|1 ОФП-СФП ПримеЕеяие систем оценки
Еарушений Еа соревнованиях

различпого }ровця.

l

l
18 ОФП-СФП ПримеЕепие систем оценки

парушеЕий на соревноваяиях

разлиqного уровЕя.

1

1

l9 ОФП-СФП Классификация штрафов, l
1



20 ОФП-СФll Кпассификаuия штрафов, 1

1

2l ОФП-СФП Виды старта. Стартовый

ивтервал.
1

l
22 ОФП-СФП Виды старта. Стартовый

иЕтерваJI.

l

l
2з ОФП-СФП Узлы. Виды узлов.

ПримеЕеЕие,
1

1

24 ОФП-СФП Узлы, Виды узлов,
Примевение

1

1

25 ОФП-СФП Веревки. Виды веревок,

Классификация
l
1

26 ОФП-СФП Веревки. Виды веревок.
Классификация

2,| ОФП-СФП Перила, Виды перил, l
1

28 ОФП-СФП Классификация

ДвижеЕие по перильЕой веревке
1

1

29 ОФП-СФП Классификация

ДвижеЕие по перильной веревке
1

l

30 ОФП-СФП Опоры их виды. Опорные
петли их виды.

1

1

з1 ОФП-СФП Опоры их виды. Опорные
петли их виды.

1

1

з2 ОФП-СФП Оргавизация перил. Снятие
перил.

l
1

зз ОФП-СФП Организация перил, СЕятие
перил

1

1

з1 ОФП-СФП СтраховкакомапдIIая.
Нижняя и верхняя (ВКС/ВСС)

l
1



35 ОФП-СФП СФаховка командная.

Нюкняя и верхняя (ВКС/ВСС)
1

1

зб ОФП-СФП Движеяие по навесной

переправе.

l
l

з1 ОФП-СФП ,Щвижевие по вавесной

переправе.

l
1

38 ОФП-СФП ДвижеIlие по яавесной

переправс.
1

l
39 ОФП-СФП ДвихеЕие по

пара"'Iлельным перилам.

40 ОФП-СФП ДвижеЕпе по
параплельным перилам.

l
1

41 ОФП-СФП ,Щвижение по
параллельЕым перилам.

42 ОФП-СФП Траверс склова по
перилам.

l
1

4з ОФП-СФП Траверс склоца по
перилalм.

l
l

44 ОФП-СФП Траверс склова по
перилам.

1

1

45 ОФП-СФП Подъём по ск.пону с
самострмовкой по перилам.

1

1

16 ОФП-СФП Подъём по склону с
самостраховкой по перилам.

1

1

4,| ОФП-СФП Подъём по склону с

самостраховкой по перилам.



48 ОФП-СФП Спуск по склону с

самостраховкой по перилам.
l
l

49 ОФП-СФП Спуск по склопу с

самостраховкой по перилам.
1

1

50 ОФП-СФП Спуск по склону с

сzlмостра,\овкой по перилам,

51 ОФП-СФП Спуск по периллам

дюльфером.

l
1

52 ОФП-СФП Спуск по периллам

дюльфером.

1

t
5з ОФП-СФП Спуск по периллам

дюльфером.

l
1

54 ОФП-СФП Бревно. Движение по

бревну,
1

1

55 ОФП-СФП Бревяо. ,Щвижение по

бревяу

56 ОФП-СФП Бревно. ,Щвижение по

бревпу.
1

1

5,7 ОФП-СФП Движение по перилам
вброд.

l
l

58 ОФП-СФП ДвихеЕие по перилам

вброд,
1

1

59 ОФП-СФП Движение по перилам
вброд,

60 ОФП-СФП Наклонные перилла вверх 1

1

61 ОФП-СФП Нмлонные перилла вверх 1

1

62 ОФП-СФП Наклонные перилла вверх 1

l



63 ОФП-СФП Компас. Виды компасов. l
1

64 оФП-СФП Компас. Виды компасов, 1

1

65 оФП-СФП компас, Виды компасов. l
l

66 ОФП-СФП ОриеЕтирование. Виды
ориептирования

l
1

6,7 ОФП-СФП Ориеятирование, Виды
ориентировапия

1

1

68 ОФП-СФЛ Ориептировавие, Виды
ориентироваЕия

l
1

69 ОФП-СФП Курвиметр. Измерение

расстояний,

1

1

,70 ОФП-СФП Курвиметр, Измерение

расстояний

1

1

7\ ОФП-СФП Курвиметр, Измерение

расстояний

l
1

,72 ОФП-СФП Компас. ОпределеЕие
азимутов.

1

1
,7з ОФП-СФП Компас, Определевие

азимутов.
l,
l

,74 ОФП-СФП Компас. ОпределеЕие
азимутов.

1

1

,75 ОФП-СФП Скалодром, Виды
скалодромов. Классификация

,76 оФП-СФП скалодром. Виды
скatлодромов.

1

1
,7,7 ОФП-СФП Скалолром, Вилы

скмодромов.
1

1

78 оФП-СФП Этап<<Ммтник
вертикальныйD.

1

1



,79 оФП-сФп Этап-(Ммтfiик
в9ртикальgый)>.

1

1

80 оФП-СФП Этап-<<]r4мтпик

вертика,rьЕый),

81 оФП-СФП Этап-<<Ммтник
горизонтмьвый)).

1

1

82 оФП-СФП Этап-<Маятник
горизонтмьIIьIй).

1

1

83 оФП-сФП Этап-(Ммтник
горизоптальЕый)).

1

1

84 оФI I-СФII Этап-Ромб,

85 оФП-сФП ЭтаrгРомб, l
1

86 оФП-СФП :]тап-РоN{б,

87

87

ОФЛ-СФП Этап-подвесноебревно l
l

88 ОФП-СФП Этап-подвесноебревно 1

l
89 ОФП-СФП Этап-подвесноебревЕо l

1

90 ОФlt-СФlt Этап-Узкий лzrз 1

1

s] оФп-сФП Этап-Узкий лаз 1

1



92 оФп-сФП Этап-Узкий лаз 1

1

9з оФП-СФП Этап-качаюциеся
перекладиЕы

1

l

94 ОФП-СФП Этап-Качаюциеся
перекладины

95 оФП-СФП Этап-качаюIциеся
перекладины

96 оФп-сФП Этап-<Бабочка> 1

1

9,7 оФП-СФП Этап- <Бабочка)) 1

1

98 оФП-СФП Э,rаil- (Бабочкаr)

99 оФп-СФП Этап-<Лабиоинт>

l00 ОФП-СФП Э,I,ах-(Лабириti,r) 1

1

10l ОФП-СФП Этап-<<Лабиринт> l
1

102 ОФП-СФП Спасательвьте работы виды
спасработ.

1

l

10з ОФП-СФП Спасательные работы виды
спасработ.

1

l
t04 ОФП-СФП Спасательные работы виды

спасработ.
l
l

l05 ОФП-СФП Виды Еосилок.
Классификация

l
l



10б оФП-СФП Виды восилок. 1

1

107 ОФП-СФП Виды носилок, 1

1

108 оФП-СФП носилки-Вязка 1

1

109 оФП-СФП носилки-Вязка 1

1

110 оФП-сФп LIосидки-Вязка 1

l
111 ОФП-СФП Льдина перенос

пострадавшего
l
1

1l2 ОФП-СФП ЛьдиЕа перенос
пострадавшего

l
1

11з ОФП-СФП ЛьдинапереI]ос
пострадавшего

l
1

l14 ОФП-СФП Перенос пострадавшего,
Способы переноса

l
l

\ \,7 ОФП-СФП Перенос пострадавшего,
Способы переноса

l
l

118 ОФП-СФП Перенос пострадавшего,
Способы переноса

1

1

119 ОФП-СФП Носилки-перевос
пострадавшего

1

1

l20 ОФП-СФП Носилки-перенос
пострадавшего

1

1

l21 ОФП-СФП Носилки-перенос
посцадавшего

l
l

\22 ОФП-СФП Лерепос пострадавшего на
Еесуцем

l
l

l2з ОФЛ-СФП Перенос пострадавшеrо на
песущем

l
1

124 ОФП-СФП ПереЕос пострадавшего на
нес}aщем

1

1



125 ОФП-СФП Перенос пострадавшего на

бухте веревок
1

1

126 ОФП-СФП Перенос пострадавшего на

бухте веревок
1

1

l2,7 ОФП-СФП ПереЕос пострадавшего Еа
бlтте веревок

l

l

128 ОФП-СФП ПереЕос пострадавшего Еа
стропах

l
l

\29 ОФП-СФП Перевос пострадавшеrо яа
стропа,\

1з0 ОФП-СФП Перевос пострадавшего на
стропах

1

1

1з1 ОФП-СФП Перенос пострадавшего ца
подр)лiных средствах

1

l
1з2 ОФП-СФП Перевос пострадавшего на

подручЕых средствах
1

1

1зз ОФП-СФП Перенос пострадавшего на
подручных средствах

l
1

1з4 ОФП-СФП Перепос пострадавшего на
спусках и подъемах

1з5 ОФП-СФП Перенос пострадавшего па
спусках и подъемах

lзб ОФП-СФП Перепос пострадавшего на
спусках и подъемах

l
l

lз,7 ОФП-СФП Спуск пострадавшего Еа
скалодроме (травма)

l
l



138 ОФП-СФП Спуск пострадавшего па

скалодроме (травма)
1

l
1з9 ОФП-СФП Спуск пострадавшего па

скалолроме (травма)
l
l

140 ОФП-СФП Спуск поатрадавшего с
высоты (электрик)

l
l

t4l ОФП-СФП Спуск пострадавшего с
высоты (электрик)

142 ОФП-СФП Спуск пострадавшего с
высоты (электрик)

1

l
l4з ОФП-СФП Подьем лострадавшего из

под зaвма
l
l

|44 ОФП-СФП Подьем пострадавшего из
под зав&,1а

1

1

145 ОФП-СФП Подьем пострадавшеrо из

под завапа

|46 ОФП-СФП Подьем пострадавшего из

колодца
1

1

|4,| ОФП-СФП Подьем пострадавшего из

колодца
l
l

148 ОФП-СФП Подьем пострадавшего из
колодца

l
l

149 ОФП-СФП ЛавинЕые датчики. Пойск
пострадавшего.

1

1

150 ОФП-СФЛ ЛавияЕые датчики. Поиск
пострадaвшего

1

1

151 ОФП-СФП Лавиняые датчики, Поиск
пострадавшего

1

1



ОФП-СФП Спасательяыйкруг,
Бросание.
Конец Александрова. Бросание

ОФП-СФП Спасательвыйкрц.
Бросание.
Конец Александрова. Бросдlие
ОФП-СФП Укладкарюкзака
Установка палатки Укладка костра

ОФП-СФП Укладкарюкзака
Установка палатки Укладка костра

ОФП-СФП Укладкарюкзака
Установка палатки Укладка костра
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