TpedoBanus k ¢pu3nveckoi MOAroTOBKe TypUcTa 1-ro roga ody4yeHus

OcHOBHBIE HAIIPABJICHU S

Pa3Burne BLIHOCJIUBOCTH.

1.IlponomxuTenbHbIi OET ¢ mepexoaom Xonap0a. JlnurenbHbl Oer, Oer ¢ MPensITCTBUAMHU U 10 TTepecedeHHON

Ha XOE0Y MeCTHOCTH. MUHYTHBIHN Oer. DcTtadeThl C MPOJOIKUTETHHBIMU STANIAMHU.
poccoBas MOJArOTOBKA.
JE€BOYKU MaJTbY KU

2. Xonap0a Ha JIbDKax 2-4 kM 4-6 kM

3. Kpocc 1000 m

4. CrienpasibHasi BBIHOCJIMBOCTh Xoan0a ¢ prok3akom. Bec proksaka 3 kr. beicTpas xoan0a ¢ nepeHockoi
noctpaganuiero YenHo4HbIN Oer Ha MOJBEM U CITYCK.

Pa3Burue CKOPOCTHBIX KAYeCTB. BceBo3morkHBIE IPBIKKU M1 MHOTOCKOKH. MéeTaHue B LIEIb U Ha JaTbHOCTh
pa3HbIX CHAPSAOB U3 PA3IMUHBIX UCXOAHBIX MOJIOKEHUN, TOTYKU U OPOCKU
HAOMBHBIX MsiY€i BECOM JI0 3 KT.

5. CnenmanibHbIE CKOPOCTHBIE KAY€CTBA Typuctuueckue ynpaxxHeHHs IPUKIATHOTO MHOTO0Ophs (yCTaHOBKA
NajaTky, BA3Ka y3JI0B, paboTa CO CIEIHAIbHBIM TYPCHAPSKEHUEM )

6. CriennanbHbI€ yIIpaXKHEHUS [lepenBrkeHHE C OTATOIICHHBIM PIOK3aKOM UM KOHTPOJIbHBIM FPY30M,

JIa3aHUE TI0 CKaJIbHOM CTEHKE, MPEOJ0JICHUE HABECHOM MEPETPABBI.
7. Cen.KOHTPOJIbHBIE YIIPaKHEHUSI. Jla3anue no ambIIMHUCTCKOW BEPEBKE.
PaszBurue ji0BKOCTH [IpeoKOK B IyMHY U BBICOTY. OMOpPHBIE MPBIKKH, IPEDKKU B TIIYOUHY C




TMMHACTUYE€CKOM JICCTHHUIBI, YHPAXKHCHNUA HA THMHACTUYCCKUX

cHapsiaax. YIpaKHEHHsI HA paBHOBECHE.

8. VIrpsl Ha pa3BUTHE JIOBKOCTH

OcrtadeThbl C NPUMEHEHUEM CIOXHBI IBUTATENIbHBIX 3aaHUH,
TpeOYIOIUX KOOpAUHAIIMU IBIAKEHUH. « ToHHENbY», «CKBO3b 00pyu»,

«Y nepxku paBHOBecue» |

9. CnenpanibHbIe YIIpaKHEHUSI (B MOJIEBBIX

YCJIOBUSIX )

[IpbKKH "yepe3 sIMy € BOJIOM, KaHaBy, pyueu. [IpboKKu 110 Koukam.
[IppoKKM yepes Kepab, IOBAIEHHOE IEPEBO C OJTHOM U C ABYX HOT.
[Tpsixky BHU3 ¢ OpOBKHU OBpara, ¢ 6epera peku. [lepenpasa no 6peBHy

yepes oBpar, pydcen.

10. CnenuanbHble KOHTPOJIbHBIE HOPMATUBbI

Bsizka 6-Tu y3710B Ha Bpemsi: IPSIMOM, CTpeMs, BOCbMEPKA, BCTPEUHBIH,

OyJIMHB, CXBATHIBAIOIIIHN.

Pa3Burune ruoxkocTu

pra)KHCHI/IH aKpO6aTI/I‘{€CKI/IC, Ha THMHACTUY€CKOM CTCHKC, C
nmpeaMecTaMu. pr}KI/IHI/ICTBIC MMprUucCcaAaHus B ITOJOXCHNH BblIIaga:

«I1oJrymiraraTtbD», «mrararm?.

12. CnemmanbHble yIpaKHEHUS

JlazaHue o ckajiaM u ACPEBLAM, XOXKACHUC 110 KPYTBIM TPAaBAHUCTBIM,

YOPAKHEHHS C BEPEBKAMHM.




TpedoBanus k ¢pu3nvecKkoi MOArOTOBKE TYPUCTA 2-T0 o2 00y4eHHs

Pa3zBurueBbiHOCaUBOCTH. | .IIpogomk

UTEIIBHBIA OET ¢ TIepexo0M Ha
X0lIb0Yy.

Xonap0a. JlnurenbHbld Oer, Oer ¢ MPensITCTBUAMHU U M0 TTepecedeHHON
MECTHOCTH. MUHYTHBII Oer. DcTadeThl ¢ TPOAOIKUTEILHBIMU ITAIAMH.
KpyroBast TpeHupOBKa.

JIEBOYKHU MaJTbYUKHU
2. JIbDKHBIE TOHKH 2-3 kM 3-5km
4. TIpbIKKM CO CKaKaJIKOU 30-50 pa3
5. 6-TU MUHYTHBIN Oer 750 m 950
M
6. Kpocc 2000 m

7. CnenuajibHas BBIHOCIMBOCTD

Xonawba ¢ prok3akom. Bec prok3aka 4 kr. beicTpas xonp0a ¢ mepeHoCKoi
noctpanasiiero 10 300 M. YeaHoUHbIN Oer Ha TOIBEM U CIYCK.

Pa3Burue CKOPOCTHBIX Ka4Y€CTB.

BceBo3MoxkHBIE IMPBIKKKX 1 MHOT'OCKOKHM. MeraHue B Ocjib U HA JaJIbHOCTD
Pa3HbIX CHAPAJ0B.

8. Urpel Ha pa3BUTHE OBICTPOTHI. «IToaxBaTu Mstu». «ctadera c
MSTYOM).

9. ber 60 m/cex 10-11 9-10

10. ITpppkku B 1vHy (M) 1-2 2-3

11. Ipeokku co ckakankoi (3a 20 cek) 40 50

12. CnenanbHbIe CKOPOCTHBIC
KauecTBa

Ha BpeMmsi, Bsi3Ka Y3JI0B, pa00Ta CO CIeMAILHBIM TYPCHAPSIKEHUEM).

Pa3zBurune cuibl.

13. YipaxxHeHust Ha pa3BUTUE CHJIBI.

JlazaHue no mecrty, KaHaTy, THMHACTU4YECKOU cTeHke. [loarsruBanusi.
VYrpaxHeHus B BUCaX U yIopax, ¢ TAHTEIISIMHA, C HAOMBHBIMU MSYaMHU.

B IIapax, ¢ 3CMaHIepPOM, Ha TPEHaKepax.

14. Urpbl Ha pa3BUTHE CUIIBI.

Ocrtadetsl. Urpsr: «bou neTyxoBy, | «BBITOJIKHU U3

Typuctuyeckue ynpaxxHeHUs! IPUKIAJHOTO MHOTOOOpbs (YCTaHOBKA MaJIaTKH

OnopHbIe TPBDKKH, YIPAKHEHHS] HA THMHACTUYECKHUX CHapsaax. Y IpaKHEHUS




«TypHuUp atneTony, «boprba BCaTHUKOBY. Kpyra», «bou Ha

«boprba Horamm. nepenpaBe»
15. IloargaruBaxue. 6
16. Crubanue u pa3rubaHue pyk B 10
yrope.
17. Ilpucenanus Ha OJTHOI HOTE. 12 18

18. CrnenasibHbIe yIPaKHEHUSL.

HepCZIBI/I)KeHI/IC C OTATOMICHHBIM PIOK3aKOM HJIM KOHTPOJIbHBIM I'PY30M..

Pa3Burtue J10BKOCTH
19. YnpaxxHeHust Ha pa3BUTHE JJOBKOCTU

[IppDKOK B JUIMHY U BBICOTY. ONOpHbIE NPBIKKHU, TPBLKKU B TIIYOUHY, C
TMMHACTUYECKOM JIECTHUIIBI, 2JIEMEHTHI aKpPOOATHUKH.

20. Urpel Ha pa3BUTHE JIOBKOCTH.

«Tonnenb», «CKkBO3b 00pyu», «Y Aep>Ku paBHOBECHE)

21. CnenuanibHble ynpaxHeHHs ( B ITOJIEBBIX
YCIJIOBUSIX )

. [lepenpasa mo kavaromemycst OpeBHy. [lobeMbI O KPYTHIM CKJIOHAM
OBparoB, Oeperam pyubeB. DJIEMEHTHI CKal0JIa3aHusl.

27. byxtoBaHue BepeBku 50 M (MUH)

1

Pa3Burne ruokocTu
28. YnpaxHeHus Ha pa3BUTHE THOKOCTH

OOGmepa3BuBaroOMe YIIPAXKHEHUS C MOBBIIICHHON aMILTUTY 0N IS
TJICYEBBIX, JIOKTEBBIX, TA300€IPEHHBIX, KOJEHHBIX CYCTABOB M NTO3BOHOYHHKA

30. HakyoHbI Biepes U3 MOJIOKEHUS CUJIA.

10 cm 120

31. Maxu Horamu BIiepe]] U3 MOJIOKEHHUSI CTOsI.

90°

32. CneunanbpHbl€ YIIPAKHEHUS.

JlazaHue mo ckanam U IePEBbSIM, XOKJEHUE M0 KPYyThIM TPABSIHUCTHIM,
CHEKHBIM, OCBIITHBIM, JIEJIOBBIM CKJIOHAM, YIIPAXXHEHUS C BEPEBKaMU,
0TpabOTKa CTPaXOBKH U CAMOCTPAXOBKH,

CIYCKHU Y NOJAbEMbI PA3JIMYHON KPYTHU3HBI.

33-34. CnenuanbHble KOHTPOJIbHBIC
YIPaKHEHHUSL.

I'mMHacTuyeckas 1moJjoca HpGHfITCTBI/IfI C JJICMCHTAMHU TypHU3Ma.

35-36. CaMmocCTOATEIBHBIE 3AHATHSA
(bU3UYECKUMH YITPOKHEHUSIMHU.




TpeboBanus kK pU3nYeCKON MOATOTOBKE TYPUCTA 3-10 roja 00y4eHust

Pa3BuTHe BHIHOCIMBOCTH.
1. IlpopomxuTenpHbIN OET ¢ Iepexo oM Ha
X07B0Yy.

Xonp0a. JlnmutenbHblii 6er, 6er ¢ NpensTCTBUSMU U 10 IepecedeHHON
MECTHOCTU. MUHYTHBIN Oer. DcTadeTsl ¢ MPOJOKUTEIbHBIMH 3TallaMU.
KpoccoBas nmoarotoska. Kpyrosast TpeHupOBKa.

JleByku FOnomm
2. JIbDKHBIE TOHKH. 5 - 6kM 6 -7 kM
3. IIpbkKH CO CKakaakou 3a 1 MUH. 50-80 pa3
4. Kpocc. 2000 m 3000 m

5. CnenuajibHas BbIHOCJIUBOCTD.

Xonanba ¢ prok3akom. Bec prok3aka 6 - 7 kr. JIbDKHBIE TOHKH C
prok3akoM 10 2 kM. [logbeMbl u criycku 6erom.

Pa3BurTHne CKOPOCTHBIX Ka4€CTB.

BceBo3mokHBIE TPHKKU 1 MHOTOCKOKU. MeTaHue B 11eJ1b U Ha JIaJIbHOCTh
Pa3HBIX CHAPSJIOB M3 PA3TUYHBIX UCXOIHBIX MMOJ0KEHUM, TOJTUKH U OPOCKHU
HAOMBHBIX MsTUE€l BECOM JI0 3 KT.

6. Urpbl Ha pa3BUTHE OBICTPOTHI.

«I'onka msuely, «MUHHOE moJjiey,
«Bo3bpMu kerim», «Mex IByX OTHEW».
«Ictadersl GyTOOINCTOBY

7. ber 60 m/cexk. 9-10 8-9
8. Ilppokku B JyuHY (M). 2-3 3-4
9. IlpepKKu co ckakankoit (3a 20 cek). 50-60 50- 60

10.ber Ha MecTe ¢ BLICOKUM ITOJHUMaHUEM
oenpa

20 — 30 mraroB .3a 10 cexyHz.

11.CriennanbHble CKOPOCTHBIE KAYECTBA

Typuctuyeckue ynpaxHeHHs MPUKIAJIHOTO MHOTOOOphA (YCTaHOBKA

najaTKy Ha BpeMs, BsI3Ka y3J10B, paboTa co CelMaIbHBIM TYPCHAPSKEHUEM )




Pa3zsurue cuibl. Urpsl Ha pa3BuTHE CHIIBI.
14. YnpaxxHeHus: Ha pa3BUTHUE CUIIBIL.

JlazaHue 1o meCTy, KaHarty, TMMHACTHYE€CKON CTCHKE. yl'[pa}KHCHI/I}I B BHCAaX
1 ymmopax, ¢ rTaHTCJIsIMH, C HaOMBHBIMHU MSYaMHU. OHOpHBI@ IMPBIXKH,
YHOpAKHCHUA Ha THMHACTUYCCKUX CHapsaax. yl'[pa}KHCHI/I}I B IIapax, €
9CIIAaHACPOM, Ha TPCHAXKCPpaXxX.

15. Urpel Ha pa3BUTHE CUIIBL. Ocragertsl. Urpsi: «Toukay, « Typaup OcTadersl ¢ Ja3aHueM 1o
atneToBy», «boprba HOraMuY, KaHarty:
«Typuctnueckoe «bou neryxosy,
perom» «boprba BcaTHUKOBY,
«Cunaun»

16 . IloaTsaruBanue (MaJbYuKU)

18 -22 pa3. Crubanue u pazrubanue pyk |9 - 11
B YIIOpE JIeKa.

17. CnetasibHble yIPa)KHEHUSL.

H@pCI{BI/I}KCHI/IG C OTATOLICHHBIM PIOK3aKOM HJIM KOHTPOJIBHBIM I'PY30M,
JIa3aHHUE 10 CKAJIbHOM CTCHKC, ITPCOAOJICHUC HABECHOM MNEPCIIpaBhl,
IICPCHOCKA MOCTPAAABIICTO.

18. Crien.koHTpOIBHBIE yHpaxkHeHus Jlazanue
10 AJIBIIMHUCTCKON BEPEBKE, CII0KEHHOM BABOE

(m),

C DOMOIIBIO HOT. 0€e3 ITOMOIIA HOT

Pa3zBurne J10BKOCTH
19.. YopaxHeHus Ha pa3BUTHUE JIOBKOCTH.

YrupakHeHus C 3JIEMEHTaMHA HOBU3HBI, B CUTYaIlUsAX, TPEOYIONUX
OBICTPOI peaKIuu.

[TppIxKOK B JUTMHY U BBICOTY. OTIOpHBIC TIPBDKKH, MPBIKKU B TITYOHHY

C TMMHACTUYECKOH JICCTHUIIBI, DJIEMEHTHI aKpOOATHKH, YIIPa)KHEHUS Ha
TMMHACTUYECKUX CHapsax. YpakHEeHUs Ha paBHOBecue. backetbou,
byTo071.




20. Urpsl Ha pa3BUTHE JIOBKOCTH. «Beznexony, «Kuas 3meiika», «Ilepectpenka» «IlepenpaBa», «Hepes
CKaKaJKy», «['oHka oOpy4deit Bcelt KOMaH 101,

21. CneunanpHble yIIpaKHEHU (B MOJIEBBIX [IppoKKH yepes siMy ¢ BOIOU, KaHaBy, py4yen. [Ippokkn mo koukam. IIpeokkn
YCIJIOBHSIX). B BBICOTY Y€pe3 KEP/b, HOBAIEHHOE JEPEBO C OJHOM U C ABYX HOT. IIpbDKKH
BHU3 ¢ OpOBKM OBpara, ¢ 0epera peku. [lepenpasa o 6peBHy uepes oBpar,
pyueii. [lepenpasa no kauaromemycst opeBHy. [logbemMbl 10 KPyTHIM
CKJIOHaM OBparoB, OeperaM pyubeB. DJIEMEHTh! CKaJI0JIa3aHusl.

22. Bsizka 6-T1 y3710B Ha BpeMms (0e3 Bricokuii

CTPaXOBOYHBIX Y3JIOB): MPSMOM, CTpEMS, 0,55MuH

BOCbMEpPKa, BCTPEUHBIH, OyJIMHb,

CXBaTBIBAIOIIUN.

23. byxToBanue BepeBku 50 M (MuH). 1,35

PasBurne rmoxocTu OO1epa3BUBaOIINE YIPAXKHEHUS C TTOBBIIIEHHONW aMIUTUTYJ0U TSI

MJICYEBBIX, JJOKTEBBIX, Ta300€PEHHBIX, KOJICHHBIX CYCTaBOB U
MO3BOHOYHUKA. YTIPAKHEHHUS C TAPTHEPOM aKpoOaTHuecKue, Ha
IMMHACTUYECKON CTEHKE ¢ nmpeameramu. [IpyKuHucCThie npuceaanus B
MOJIOKEHUH BbINAAA: «IOJIyIINaraTely, «mmarate (¢ ¢pukcarueit 10-20
CeK). YIIPaKHEHHMsI C ICMIAHJIEPaMH U C AMOPTU3AaTOPAMH.

24. Urpbl 1 ynipayKHEHVSI HA Pa3BUTHE THOKOCTH. «I ' MMHacCTHYECKUMN
MapadoH».
25. HaksoHbl BOepe/1 U3 MOJIOKEHUS CUJIS. Huzknit 7 cm 10 cm
Maxu HOoraMu BIepe] U3 HOoJIoKeHus ctost,  |Ommyno - 130", xopomo - 120°, ynosiersopurensHo - 110", moxo - 90"
PYKH Ha TIOsIC.
26. CnenuaiibHble yIPaKHEHHUS. JlazaHue 1o cKajlaM U JEpEBbSIM, XOKIEHUE TIO KPYThIM TPABSHUCTBIM,

CHC)XKHBIM, OCBLIITHBIM, JICAOBBIM CKJIOHAM, YIIPA)XHCHUS C BEPCBKAMU,




0TpabOTKa CTPAXOBKHU U CAMOCTPaXOBKH, CITYCKH U MOBEMBI PAa3TNYHOM
KPYTHU3HBI.

27. Cl'Iel_II/IaJIBHBIe KOHTPOJIBHBIC YITPAXKHCHU . I'mMHacTryeckas mojioca HpGHSITCTBI/Iﬁ C DJICMCHTAMM TypHU3Ma.

TpedoBanus k ¢pu3nveckoil NOArOTOBKE TYPUCTA 4-r0 roga o0y4eHmus.

OCHOBHBIE HallPaBJIECHUS

|‘IeTBepTLn71 roj o0yueHust

I. PazBurne BLIHOCJIMBOCTH.

1 .IlponomkurenbHBIN OET C IEPEeX0/I0M Ha XOAb0Y Xonaw0a. JlnmurensHblit Oer, Oer ¢ MPenaTCTBUIMU U 110

[IEPECEYEHHON MECTHOCTH.

MunyTHBIH 6er. DctadeTsl ¢ IPOAOIHKUTEIbHBIMU ITAIAMH.
KpoccoBas noaroroska.

Kpyrosas tpennpoBka.

JleBymiku FOnHom

2. JIbI)KHBIE TOHKHU 12-13 xm 15-17 xm

3. Xoap0a Ha JppKax 16-18 xm 20-22 km

4. IIpbDKKH CO CKaKaJIKOM 3a | MHH 80-100 pa3

KoHTponbHble HOPMATHBEI 110 YPOBHAM

5. 6-Ti MUHYTHBII OerT Huzkwuit 1000 m 1150 m
Cpennuii 1200 m 1400 m
Bricokuii 1400 m 1600 m

6. Kpocc 2000 m 3000 m
Huskwuit 13.40 mun 17.30 Mmun
Cpennuii 12.30 mun 16.30 mun
Bricokuii 11.30 mua 15.30 Mmun




7. CHGHI/IaHBHa}I BBIHOCJIMBOCTB

Xonap0a ¢ prok3akoM. Bec prok3aka 20 kr. JIbDKHBIE TOHKH C
prok3akoM 110 10 xr.
UenHouHbIN Oer HA TOABEME U CITyCKE.

I1. PazBuTHE CKOPOCTHBIX KA4Y€CTB.

BceBo3MOKHBIE PBIKKU 1 MHOTOCKOKU. MeTaHue B LIeNIb U Ha
JaIbHOCTh PA3HBIX CHAPSJIOB U3 PA3JIMYHBIX HCXOIHBIX IMOJIOKEHHM,
TOJTYKU U OPOCKM HAOMBHBIX MSTUECH.

1. Urpel Ha pa3BuTHE OBICTPOTHI.

«I'oHKa msuel», «MuHHOE rosey, «Bo3pMu Kerimy», «Mex IByX
orueiny, «3ctadetsl GyTOOINCTOB

KoHTpoIbHbIE HOPMATHUBEI 110 YPOBHSIM

JleByiiku FOnomm

A) 6er 60 m/cex Hwuzkwuii 10,5 10,0
Cpennuii 10,0 9,2
Bricokuii 9.4 8,4

b) npeokku B mimmHy (M) Hu3zknit 2,90 3,30
Cpennuti 3,70 3,80
Bricokuii 3,70 4,30

B) pepxku co ckakankoit (3a 20 cek) Huzkwuit 66 60
Cpennmii 68 62
Bricoknii 70 64

[") Oer Ha MecTe ¢ BBICOKUM MOJTHUMaHuEM Oefipa Huskuii 20 22

(3a 10¢) (umco maron) Cpenuuii 21 23
Bricokwuit 22 24

CrienimanbHBIE CKOPOCTHBIE KaueCTBa Typuctnueckue ynpaxaeHus: TypucTHIecKue ynpakHESHUS
MPUKITATHOTO

MHOTOOOpbs (YyCTaHOBKA MalaTKy HAa BPEMsI, BsI3Ka Y3JI0B),
ab0Ta cO CelMAIbHBIM CHAPSHKEHUEM, TYPCHAPSHKEHUEM).

Passutue cuibl. Urpbl Ha pa3BuTHE CHIIBI. Jlazanbe 1O 11ECTY, KaHATy, TMMHACTUYECKOM CTEHKE. [ loaTsriBanus.

YHpa}KHeHI/IH B BUCAX U YIIOpaX, C TaHTCIISIMU, C HAOMBHBIMUA MSTYAMH.




OnopHbIe NPbLKKY, YIPAKHEHUS HA TAMHACTUYECKHUX CHapsi/iaX.
YnpaxkHeHus B Iapax, ¢ 3CMaHAepoM, Ha TPEHaKEPax.

[Dctadetsl. Urpsr: DctadeThl ¢ MazanueM  («CHbHas CXBaTKa,
«Touka», «TypHup 110 KaHary: «bou «(BBITOJIKHYN 13 Kpyray,
atneroy, «bopnda [IETYXOBY, «IlepersruBanue
HOTaMm», «bopbOa BCaTHUKOBY, —|KaHATay,
«Typuctraeckoe perom) «Cumadm. «boi1 Ha neperpasey.
KOHTpOIbHBIE HOPMATHUBEI 110 YPOBHSAM

JleBy1iku FOnomm

[ToarsruBanue (MaTHUMKH) Huzkwii 30 14

Crubanue u parudaHye pyK B yriope Jiexka (JeBOUKH ) Cpeuuii 32 15
Bricokwii 34 16

[ Ipucenanue Ha oJJHOI HOTe (AJ1s1 AEBOYEK ¢ mojaepkkoit)  [Huskwuit 18 20
Cpenuuii 20 22
Bricokwii 22 24

CrietmasbHbIe YIIPaKHEHUS

HCpG,I[BPI}KeHI/IeM C OTATOIICHHBIM PIOK3aKOM HMJIM KOHTPOJIGHBIM I'PY30M,
JIa3aHUE MO CKAJIbHOU CTCHKC, IIPCOJ0JICHHC HABECHOM ICPCIIpaBhbI,
INEPCHOCKA IMOCTPAJAABIICTO.

JleByiiku

FOno1mmMm

Crewl. KOHTPOJIbHBIE YIPayKHEHUS
JTazaHue 1o aJIbIMHUCTCKOW BEPEBKE, CIIOKEHHOM BIBOE (M),
0€3 MOMOIIH HOT (MATBUHKH).

IC ITOMOIIIBIO HOT.

5
4

5

[Pa3BuTHE JJOBKOCTH

YnpaXHeHHs € 37IEMEHTaMHU HOBU3HBI, CO31aHUE HEOKUTAHHBIX
CUTYaIU, TpeOYIOIIUX ObICTPOM peakimu. [ IpbDKOK B JUTMHY U BBICOTY.
OnopHbIe NPbLKKY, TPHLKKU B TITyOMHY C THMHACTUUYECKOM JIECTHHIIBI,
ANIEMEHTBI AKPOOATHKH, YIIPAXKHEHNSI HA THMHACTUUECKUX CHApsIIax.
YnpaxueHus Ha papHoBecue. backer6on, Gyroor.

Irpbl Ha pa3BUTHE JIOBKOCTU

OcrtadeTsl ¢ MPUMEHEHNEM CIIOKHBI IBUTATEIIHHBIX 33 JIaHHH,




TpeOYIOIIUX KOOPAMHAIIUHN JIBVDKEHU.

«IlepenpaBay, «Yepes ckakayky», «[ 0HKa 00pydeii Bcelt KoMaHI0i»,
«Besznexony, «Kupas 3melikay, «llepectpenkay.

KOHTpOJIbHBIE HOPMATUBBI HA JJOBKOCTH 110 YPOBHSIM

JleBy1IKH FOHO1IM
A) YenHOUHBIH Oer Hyzkuii 9,7 8,6
3x 10 M (cek) Cpemuuii 9,0 8,2
Bricokuii 8,5 7,7
b) Ilpbixku B 1JIMHY ¢ MecTa (M) Huszkwnii 1,55 1,75
Cpennwii 1,75 1,95
Bricoxkwuii 2,05 2,20

CrienmanbHble yIpaXHEHHS (B MOJEBBIX YCIOBUSAX)

[IpbDKKYM yepes siMy ¢ BOJIOW, KaHaBy, pydei. [Ippokku o

Koukam. [Ippokku B
BBICOTY 4€pe3 JKEP/b, [IOBAJICHHOE AEPEBO C OJHOM U C IBYX HOT.

[IpbDKKY BHU3
¢ O6poBkHU oBpara, ¢ 6epera peku. [lepenpasa mo 6peBHy depe3

OBpar, py4emu.
[lepenpasa no kavaromiemycst OpeBHy. [loabeMbl 10 KPyTHIM

CKJIOHaM OBpAros,
OeperaM pyuybeB. DJIEMEHTHI CKaJl0JIa3aHusl.

CrienuanbHble KOHTP

0JIbHBIE HOPMATHBBI 110 YPOBHSIM:

A) Bszka 6-T1 y3110B Ha BpeMs (0€3 CTpaxOBOUHBIX
Y3JI0B): PSIMOM, CTPEMSI, BOCBMEPKA, BCTPEUHBIH,
OyJMHB, CXBATHIBAIOIITNI

Huzkuii 1,0 mun
Cpennuii 0,55 mun
Bricoxuii 0,50mun

b) byxToBanue BepeBkr 50 M (MUH)

Hwuskwmii 1,35
Cpenuuii 1,30
Bricokuii 1,25

V. Pa3Burue ruoKocTH

OO6m1epa3BUBAIOIINE YIPAKHEHHS C TOBBINIEHHOW aMIUIUTYI0N




JUTS TITICYEBBIX,

JIOKTEBBIX, Ta300€IPEHHBIX, KOJICHHBIX CYCTaBOB H
MO3BOHOYHUKA. YTIPaKHEHHUS

C MApTHEPOM aKpoOaTHUECKHEe, HA THUMHACTHYECKON CTEHKE C
npeaIMeTaMu.

[Ipy>xuHHUCTHIE TIPUICETaHNS] B TIOJIO’KCHUH BhITIA/IA:
«IOJTYIITIATATHD), IIMaraThDy

(c puxcanumeit 10-20 cex). YnpaxHEHUS C dCTIAHIAEPAMH U C
aMOPTHU3aTOPAMH.

Urpsl Ha pa3BUTHE THOKOCTH

«Canku ¢ npbbKKaMH yepe3 KOHs» «KyBBIpKM U epeKaTs»

KoHTpo1bHbIE HOPMATHBBI HA THOKOCTb 110 YPOBHSAM

JICBYIIKH IOHOIIN
Haxnons! Biepe u3 noyioKeHus Cuas Hwuskuit 7 cm 4 cm
Cpennuii 14 cm 10 cm
Bricokwmii 20 cm 12 cm

Maxu Horamu BIICPEA U3 MOJOXKCHUS CTOA, PYKH Ha I10AC

Otauuno - 130", xopomio - 120", yaosiaerBoputensHo - 110°, moxo
- 90"

CrieumanbHble YIpaKHEHUS

Jlazanue no ckanam M A€peBbSIM, XOKIECHUE 110 KPYThIM
TPaBSIHUCTBHIM, CHE)KHBIM, OCBIITHBIM, JIETOBBIM CKJIOHAM,
YIPKHEHUS C BEPEBKAMHU, OTPa0OTKA CTPaXOBKHU U
CaMOCTPAXOBKH, CITYCKH U IOJIBEMBI PA3JIMYHON KPYTHU3HBI.

CrienmanbHble KOHTPOJIbHBIE YITPAKHEHUS

['mMHacTHUECKAs OJIOCA MPENATCTBUH C 3JIEMEHTAMU TYpU3Ma.





Требования к физической подготовке туриста 1-го года обучения

		Основные направления

		

		

		



		 Развитие выносливости.

		

		



		1.Продолжительный бег с переходом на ходьбу

		

		Ходьба. Длительный бег, бег с препятствиями и по пересеченной местности. Минутный бег. Эстафеты с продолжительными этапами. россовая подготовка.



		

		

		девочки

		

		мальчики



		2. Ходьба на лыжах

		

		2-4 км

		

		4-6 км



		3. Кросс

		

		

		1000 м



		4. Специальная выносливость

		

		Ходьба с рюкзаком. Вес рюкзака 3 кг. Быстрая ходьба с переноской пострадавшего  Челночный бег на подъем и спуск.



		 Развитие скоростных качеств.

		

		Всевозможные прыжки и многоскоки. Метание в цель и на дальность разных снарядов из различных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.



		5. Специальные скоростные качества

		

		Туристические упражнения прикладного многоборья (установка палатки, вязка узлов, работа со специальным турснаряжением)



		6. Специальные упражнения

		Передвижение с отягощенным рюкзаком или контрольным грузом, лазание по скальной стенке, преодоление навесной переправы.



		7. Спец.контрольные упражнения. 

		Лазание по альпинистской веревке.



		 Развитие ловкости

		 Прыжок в длину и высоту. Опорные прыжки, прыжки в глубину с гимнастической лестницы, упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения на равновесие.



		8. Игры на развитие ловкости

		Эстафеты с применением сложны двигательных заданий, требующих координации движений. «Тоннель», «Сквозь обруч», «Удержи равновесие» 1



		9. Специальные упражнения (в полевых условиях)

		Прыжки через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки через жердь, поваленное дерево с одной и с двух ног. Прыжки вниз с бровки оврага, с берега реки. Переправа по бревну через овраг, ручей. 



		10. Специальные контрольные нормативы .

		Вязка 6-ти узлов на время: прямой, стремя, восьмерка, встречный, булинь, схватывающий.



		 Развитие гибкости

		 Упражнения  акробатические, на гимнастической стенке, с предметами. Пружинистые приседания в положении выпада: «полушпагаты», «шпагат».



		12. Специальные упражнения

		Лазание по скалам и деревьям, хождение по крутым травянистым, упражнения с веревками.







Требования к физической подготовке туриста 2-го года обучения

	

		Развитиевыносливости.1.Продолжительный бег с переходом на ходьбу.

		

		Ходьба. Длительный бег, бег с препятствиями и по пересеченной местности. Минутный бег. Эстафеты с продолжительными этапами.  Круговая тренировка.

		



		

		

		девочки

		

		мальчики

		



		2. Лыжные гонки

		

		2 - 3 км

		

		3 - 5 км

		



		4. Прыжки со скакалкой 

		

		

		30-50 раз

		



		5. 6-ти минутный бег

		

		 750 м

		

		950 м



		



		6. Кросс

		

		

		2000 м

		



		7. Специальная выносливость

		

		Ходьба с рюкзаком. Вес рюкзака 4 кг. Быстрая ходьба с переноской пострадавшего до 300 м. Челночный бег на подъем и спуск.

		



		Развитие скоростных качеств.

		

		Всевозможные прыжки и многоскоки. Метание в цель и на дальность разных снарядов.

		



		8. Игры на развитие быстроты.

		

		«Подхвати мяч».

		«Эстафета с мячом».

		



		9. Бег 60 м/сек

		

		 10 - 11

		

		9 - 10



		



		10. Прыжки в длину (м)

		

		 1 -2

		

		2-3 

		



		11. Прыжки со скакалкой (за 20 сек)

		

		 40  

		

		50

		



		12. Специальные скоростные качества

		

		Туристические упражнения прикладного многоборья (установка палатки на время, вязка узлов, работа со специальным турснаряжением).

		



		Развитие силы. 

13. Упражнения на развитие силы.



		Лазание по шесту, канату, гимнастической стенке. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, с набивными мячами. Опорные прыжки, упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения в парах, с эспандером, на тренажерах.



		14. Игры на развитие силы.

		Эстафеты. Игры: «Турнир атлетов», «Борьба ногами».

		 «Бой петухов», «Борьба всадников».

		 «Вытолкни из круга», «Бой на переправе»



		15. Подтягивание. 

16. Сгибание и разгибание рук в упоре.

		

10

		6 



		17. Приседания на одной ноге.

		12

		18





		18. Специальные упражнения.

		Передвижение с отягощенным рюкзаком или контрольным грузом..



		Развитие ловкости

19. Упражнения на развитие ловкости

		 Прыжок в длину и высоту. Опорные прыжки, прыжки в глубину,  с гимнастической лестницы, элементы акробатики.



		20. Игры на развитие ловкости.

		«Тоннель», «Сквозь обруч», «Удержи равновесие»



		21. Специальные упражнения ( в полевых условиях)

		. Переправа по качающемуся бревну. Подъемы по крутым склонам оврагов, берегам ручьев. Элементы скалолазания.



		27. Бухтование веревки 50 м (мин)

		1



		Развитие гибкости

28. Упражнения на развитие гибкости

		Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника



		30. Наклоны вперед из положения сидя.

		  10 см

		20 



		31. Махи ногами вперед из положения стоя.

		 90°



		32. Специальные упражнения.

		Лазание по скалам и деревьям, хождение по крутым травянистым, снежным, осыпным, ледовым склонам, упражнения с веревками, отработка страховки и самостраховки,

спуски и подъемы различной крутизны.



		33-34. Специальные контрольные упражнения.

		Гимнастическая полоса препятствий с элементами туризма.



		35-36. Самостоятельные занятия физическими упражнениями.

		









                                                                                          

Требования к физической подготовке туриста 3-го года обучения     

		 



		Развитие выносливости.

1. Продолжительный бег с переходом на ходьбу.



		Ходьба. Длительный бег, бег с препятствиями и по пересеченной местности. Минутный бег. Эстафеты с продолжительными этапами. Кроссовая подготовка. Круговая тренировка.



		

		Девушки

		Юноши



		2. Лыжные гонки.

		5 - 6км

		6 - 7 км



		3. Прыжки со скакалкой за 1 мин.

		50-80 раз



		4. Кросс.

		2000 м                                                                3000 м



		5. Специальная выносливость.

		Ходьба с рюкзаком. Вес рюкзака 6 - 7 кг. Лыжные гонки с рюкзаком до 2 км. Подъемы и спуски бегом.



		Развитие скоростных качеств.

		Всевозможные прыжки и многоскоки. Метание в цель и на дальность разных снарядов из различных исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.



		6. Игры на развитие быстроты.

		«Гонка мячей», «Минное поле», «Возьми кегли», «Меж двух огней». «Эстафеты футболистов»



		7. Бег 60 м/сек.

		 9 -  10

		8 - 9



		8. Прыжки в длину (м).

		 2 - 3

		3 - 4



		9. Прыжки со скакалкой (за 20 сек).

		 50 - 60

		 50- 60



		10.Бег на месте с высоким подниманием бедра 

		 20 – 30  шагов .за 10 секунд. 



		

		11.Специальные скоростные качества

		Туристические упражнения прикладного многоборья (установка палатки на время,  вязка узлов, работа со специальным турснаряжением)



		

		 Развитие силы. Игры на развитие силы.

14. Упражнения на развитие силы.

		Лазание по шесту, канату, гимнастической стенке. Упражнения в висах

 и упорах, с гантелями, с набивными мячами. Опорные прыжки, упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения в парах, с эспандером, на тренажерах.





		

		15. Игры на развитие силы.

		Эстафеты. Игры: «Точка», «Турнир атлетов», «Борьба ногами», «Туристическое

регби»

		Эстафеты с лазанием по канату:

 «Бой петухов», 

«Борьба всадников», «Силачи»





		

		16 . Подтягивание (мальчики)

		18 - 22   раз.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

		9 - 11



		

		17. Специальные упражнения.

		Передвижение с отягощенным рюкзаком или контрольным грузом, лазание по скальной стенке, преодоление навесной переправы, переноска пострадавшего.



		

		18. Спец.контрольные упражнения Лазание по альпинистской веревке, сложенной вдвое (м),



		С помощью ног.

		без помощи ног



		

		Развитие ловкости

19.. Упражнения на развитие ловкости.

		Упражнения с элементами новизны, в  ситуациях, требующих быстрой реакции.

Прыжок в длину и высоту. Опорные прыжки, прыжки в глубину 

с гимнастической лестницы, элементы акробатики, упражнения на гимнастических  снарядах. Упражнения на равновесие. Баскетбол, футбол.





		

		20. Игры на развитие ловкости.

		«Вездеход», «Живая змейка», «Перестрелка» «Переправа», «Через скакалку», «Гонка обручей всей командой»,







		

		21. Специальные упражнения (в полевых условиях).

		Прыжки через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в высоту через жердь, поваленное дерево с одной и с двух ног. Прыжки вниз с бровки оврага, с берега реки. Переправа по бревну через овраг, ручей. Переправа по качающемуся бревну. Подъемы по крутым склонам оврагов, берегам ручьев. Элементы скалолазания.



		

		22. Вязка 6-ти узлов на время (без страховочных узлов): прямой, стремя, восьмерка, встречный, булинь, схватывающий.

		Высокий 0,55мин



		

		23. Бухтование веревки 50 м (мин).

		1,35 



		

		Развитие гибкости

		Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения с партнером акробатические, на гимнастической стенке с предметами. Пружинистые приседания в положении выпада: «полушпагаты», «шпагаты» (с фиксацией 10-20 сек). Упражнения с эспандерами и с амортизаторами.



		

		24. Игры и упражнения на развитие гибкости.

		«Гимнастический марафон».



		

		25. Наклоны вперед из положения сидя.

		Низкий 7 см 

		10 см



		

		     Махи ногами вперед из положения стоя, руки на пояс.

		Отлично - 130и, хорошо - 120°, удовлетворительно - 110и, плохо - 90и



		

		26. Специальные упражнения.

		Лазание по скалам и деревьям, хождение по крутым травянистым, снежным, осыпным, ледовым склонам, упражнения с веревками, отработка страховки и самостраховки, спуски и подъемы различной крутизны.



		

		27. Специальные контрольные упражнения.

		Гимнастическая полоса препятствий с элементами туризма.







Требования к физической подготовке туриста 4-го года обучения.



		Основные направления

		Четвертый год обучения



		I. Развитие выносливости.



		1 .Продолжительный бег с переходом на ходьбу

		Ходьба. Длительный бег, бег с препятствиями и по пересеченной местности. 

Минутный бег. Эстафеты с продолжительными этапами. Кроссовая подготовка.

Круговая тренировка.



		

		Девушки

		Юноши



		2. Лыжные гонки

		12-13 км

		15-17 км



		3. Ходьба на лыжах

		16-18 км

		20-22 км



		4. Прыжки со скакалкой за 1 мин

		80-100 раз



		Контрольные нормативы по уровням



		5. 6-ти минутный бег

		Низкий 1000 м Средний 1200 м Высокий 1400 м

		1150 м

1400 м

1600 м



		6. Кросс 

		2000 м

		3000 м



		

		Низкий 13.40 мин 

Средний 12.30 мин 

Высокий 11.30 мин

		17.30 мин

16.30 мин

15.30 мин



		7. Специальная выносливость

		Ходьба с рюкзаком. Вес рюкзака 20 кг. Лыжные гонки с рюкзаком до 10 кг.

Челночный бег на подъеме и спуске.



		II. Развитие скоростных качеств.	

		Всевозможные прыжки и многоскоки. Метание в цель и на дальность разных снарядов из различных исходных положений, толчки и броски набивных мячей.



		1. Игры на развитие быстроты.

		«Гонка мячей», «Минное поле», «Возьми кегли», «Меж двух огней», «Эстафеты футболистов»



		Контрольные нормативы по уровням



		

		Девушки

		Юноши



		А) бег 60 м/сек

		Низкий 10,5 

Средний 10,0 

Высокий 9,4

		10,0

9,2

8,4



		Б) прыжки в длину (м)

		Низкий 2,90 

Средний 3,70

Высокий 3,70

		3,30

3,80

4,30



		В) прыжки со скакалкой (за 20 сек)

		Низкий 66 

Средний 68

Высокий 70

		60

62

64



		Г) бег на месте с высоким подниманием бедра (за 10с) (число шагов)

		Низкий 20 

Средний 21

	Высокий 22

		22

23

24



		Специальные скоростные качества

		Туристические упражнения Туристические упражнения прикладного 

многоборья (установка палатки на время, вязка узлов), 

работа со специальным сняряжением, турснаряжением).



		Развитие силы. Игры на  развитие силы.

		Лазанье по шесту, канату, гимнастической стенке. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, с набивными мячами. Опорные прыжки, упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения в парах, с эспандером, на тренажерах.



		

		Эстафеты. Игры: «Точка», «Турнир атлетов», «Борьба ногами»,  

«Туристическое регби» 

		Эстафеты с лазанием по канату: «Бой петухов», 

«Борьба всадников», «Силачи».

		«Сильная схватка», 

«Вытолкни из круга»,

 «Перетягивание каната», 

 «Бой на переправе».



		Контрольные нормативы по уровням



		

		Девушки 

		Юноши 



		Подтягивание (мальчики)

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (девочки)

		Низкий 30

Средний 32

Высокий 34

		14

15

16



		Приседание на одной ноге (для девочек с поддержкой)

		Низкий 18

Средний 20

Высокий 22

		20

22

24



		Специальные упражнения

		Передвижением с отягощенным рюкзаком или контрольным грузом, лазание по скальной стенке, преодоление навесной переправы, переноска пострадавшего.



		

		Девушки 

		Юноши



		Спец. контрольные упражнения

Лазание по альпинистской веревке, сложенной вдвое (м), 

без помощи ног (мальчики).

		С помощью ног.

		5

4

5



		Развитие ловкости

		Упражнения с элементами новизны, создание неожиданных ситуаций, требующих быстрой реакции. Прыжок в длину и высоту. Опорные прыжки, прыжки в глубину с гимнастической лестницы, элементы акробатики, упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения на равновесие. Баскетбол, футбол.



		Игры на развитие ловкости

		Эстафеты с применением сложны двигательных заданий, требующих координации движений.



		

		«Переправа», «Через скакалку», «Гонка обручей всей командой», «Вездеход», «Живая змейка», «Перестрелка».



		Контрольные нормативы на ловкость по уровням



		

		Девушки 

		Юноши 



		А) Челночный бег

3х 10 м (сек)

		Низкий 9,7

Средний 9,0

Высокий 8,5

		8,6

8,2

7,7



		Б) Прыжки в длину с места (м)

		Низкий 1,55 

Средний 1,75

Высокий 2,05

		1,75

1,95

2,20



		Специальные упражнения (в полевых условиях)

		Прыжки через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки в

 высоту через жердь, поваленное дерево с одной и с двух ног. Прыжки вниз

 с бровки оврага, с берега реки. Переправа по бревну через овраг, ручей. 

Переправа по качающемуся бревну. Подъемы по крутым склонам оврагов,

 берегам ручьев. Элементы скалолазания.



		Специальные контрольные нормативы по уровням:



		А) Вязка 6-ти узлов на время (без страховочных узлов): прямой, стремя, восьмерка, встречный, булинь, схватывающий

		Низкий 1,0 мин

Средний 0,55 мин

Высокий 0,50мин



		Б) Бухтование веревки 50 м (мин)

		Низкий 1,35

Средний 1,30

Высокий 1,25

		



		V. Развитие гибкости

		Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Упражнения 

с партнером акробатические, на гимнастической стенке с предметами.

 Пружинистые приседания в положении выпада: «полушпагаты», «шпагаты» 

(с фиксацией 10-20 сек). Упражнения с эспандерами и с амортизаторами.



		Игры на развитие гибкости

		«Салки с прыжками через коня» «Кувырки и перекаты»





		Контрольные нормативы на гибкость по уровням



		

		девушки

		юноши



		Наклоны вперед из положения сидя

		Низкий 7 см 

Средний 14 см 

Высокий 20 см

		4 см

10 см

12 см



		Махи ногами вперед из положения стоя, руки на пояс

		Отлично - 130и, хорошо - 120и, удовлетворительно - 110°, плохо - 90и



		Специальные упражнения

		Лазание по скалам и деревьям, хождение по крутым травянистым, снежным, осыпным, ледовым склонам, упражнения с веревками, отработка страховки и самостраховки, спуски и подъемы различной крутизны.



		Специальные контрольные упражнения

		Гимнастическая полоса препятствий с элементами туризма.







