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Методическая разработка «Организация и проведение мастер-класса по 

туристским навыкам» 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Молодежь как одна из социально незащищенных групп в полной мере 

подвержена воздействию негативных факторов внешней среды. 

Урбанизация, ограниченные возможности для полноценного развития и 

реализации своего потенциала, гиподинамия и другие стрессовые ситуации 

вызывают повышенную потребность у молодёжи в доступных 

оздоровительных, рекреационных, развлекательных услугах. 

У молодежи наблюдается интерес к активному, познавательному и 

образовательному отдыху, поэтому туризм молодежи имеет ряд ярких 

отличительных черт, и мы рассматриваем его как сегмент молодежной 

культуры. Он наглядно демонстрирует, что молодежь может быть 

самостоятельной, организованной и активной. 

Возрасту 15-18 лет свойственно стремление к экстриму, к 

приключениям и романтике. Туризм – прекрасное средство, которое 

естественным путем удовлетворяет потребности молодых.  

Занятия по туризму способствуют формированию взаимопонимания и 

установлению отношений сотрудничества. 

Практические этапы мастер-класса - это знакомство и начальное 

погружение молодых людей  в особенности пешеходного, горного, 

спортивного туризма, а так же знакомство с видами спорта близко 

связанными с туризмом- ориентированием и скалолазанием.  

Актуальность проведения мастер-класса. Данный мастер-класс 

разработан для подготовки молодых людей к участию в молодежном 

туристском фестивале «Южный берег» с целью успешной адаптации 

молодых людей к жизни в природных условиях. Ведь во время фестиваля им 

придется самостоятельно  ставить палатки, тент, разжигать костер, готовить 

на нем пищу, спускаться в каньон или пещеру по веревке, переправляться 

через реку или овраг по наведенной переправе, читать карту и искать 

правильный ориентир и выполнять ряд заданий по пешеходному, горному, 

экологическому туризму. 

Основной метод, который используется во время проведения мероприятия- 

метод ситуационных заданий (задач). Главная особенность таких заданий в 

том, что в их основе – примеры из реальной жизни. Не секрет, что жизнь 

порой ставит нас в такие условия, когда сложно подобрать готовое решение. 

Поэтому ситуационные задания развивают гибкость мышления, ломают 

стереотипы. 



Кроме того, метод ситуационного обучения рождает потребность предвидеть 

возможные опасные жизненные ситуации, вырабатываются навыки их 

грамотного анализа и адекватной реакции. 
 

Участники : молодые люди в возрасте от 15 до 18 лет (9-11 классы, 1-2 курс 

средних учебных заведений) 

 

Продолжительность мастер-класса: 1,5 часа  

 

Цель мастер-класса- создание условий для  формирования у молодежи 

интереса к занятиям спортивным туризмом, потребности к ведению 

здорового образа жизни через включение их в практико-ориентированную 

деятельность в области туризма и активного отдыха.  

 

Особенности организации образовательного процесса. 

 Мастер-класс представляет собой 4 практические площадки (условно 

назовем их этапы). Поэтому в начале мастер-класса участников делят на 4 

команды. 

Команды передвигаются по «этапам» мастер-класса по определенному 

графику, который необходимо заранее подготовить (см. программу мастер-

класса). 

Каждый этап имеет название:  

 «Пешеходный  и горный туризм. Переправы». На данном этапе 

молодые люди обучаются надевать страховочную систему, 

переправляться по навесной переправе, переправе маятником и 

наклонной переправе. 

 «Бивуак». На данном этапе проходит обучение  особенностям 

установки палаток 2х-3х видов, рассматриваются различные виды 

костров, дается полный инструктаж по использованию туристской 

газовой горелки. 

 «Ориентирование». На этом этапе молодые люди получают начальные 

знания об ориентировании на местности. Проводится игра-квест. 

 «Скалолазание». На этом этапе участники мастер-класса учатся 

надевать страховочную систему и преодолевать вертикальное 

препятствие на искусственном рельефе (скалодроме). 

В мастер-классе могут участвовать от 20 до 40 человек.  

 



ПРОГРАММА МАСТЕР-КЛАССА 

Название этапа 

 

Время Номер команды 

Заезд команд 

 

11.00-11.20 Все команды 

Деление на команды, 

техника безопасности 

 

11.20-11.30 Все команды 

Пешеходный  и горный 

туризм. Переправы 

 

11.30-11.50 1 2 3 4 

Бивуак 

 

11.55-12.15 2 3 4 1 

Ориентирование 

 

12.20-12.40 3 4 1 2 

Скалолазание 

 

12.45-13.05 4 1 2 3 

Разъезд 

 

13.05-13.10 Все команды 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



МЕТОДИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ  

ПРАКТИЧЕСКИХ ПЛОЩАДОК (ЭТАПОВ) МАСТЕР-КЛАССА 

 

ЭТАП I. Пешеходный и горный туризм. Переправы. 

Обучающая площадка состоит из: 

1. Небольшого мастер-класса по надеванию и сниманию страховочной 

системы 

2. Наведенной навесной переправы.  

3. Наведенной наклонной переправы. 

4. Наведенной переправы «маятник» 

Оборудование необходимое для этапа: 

1. Системы страхоыочные-10 шт. 

2. Блокировки- 10 шт. 

3. Карабины личные- 30 шт. 

4. Жумары личные- 10 шт. 

5. Веревки для наведения переправ- 5 шт (d=12-14мм, L=40м). 

6. Карабины групповые-15шт. 

Инструкция 1.Страховочная система  

Страховочная система соединяет человека с верёвкой, карабинами, точками 

страховки и прочими элементами страховочной цепи. Она выполняет две 

основные задачи: принимает на себя силу рывка при срыве и служит для 

удобного закрепления на ней необходимого снаряжения. 

Современные страховочные системы (их ещё называют обвязками) бывают 

трёх типов: 

 нижняя обвязка, или беседка; 

 верхняя, или грудная, обвязка; 

 полная обвязка. 

   

 



Нижняя обвязка, или беседка 

Её основная функция — распределение нагрузки на тело в момент рывка 

верёвки, вызванного срывом или падением с высоты. 

Нижняя обвязка состоит из поясного ремня, ножных петель, страховочного 

кольца, петель для навески снаряжения и регулировочных пряжек. 

 
 

Верхняя, или грудная, обвязка 

Иногда нижней обвязки недостаточно. Чаще всего такое происходит в 

горном туризме, когда человек с тяжёлым рюкзаком срывается и оказывается 

перевёрнутым вниз головой. То же самое может произойти при падении в 

трещину. Если турист теряет сознание и не может самостоятельно скинуть 

рюкзак, а помощь придёт нескоро, всё может закончиться плохо. 

Верхняя обвязка давно не используется как отдельная система страховки, так 

как более-менее серьёзный срыв в ней приведёт к чрезмерному сдавливанию 

грудной клетки. И даже если в момент рывка с человеком ничего не 

случится, то долго в ней провисеть он не сможет, так как обвязка будет 

пережимать его и затруднять дыхание. Сейчас верхнюю обвязку используют 

исключительно в комплекте с нижней. Её основные задачи: правильное 

позиционирование человека после срыва, ещё большее распределение 

нагрузки от рывка на тело человека и исключение возможности вывалиться 

из нижней беседки. 

Грудную обвязку чаще всего используют в горном туризме и прыжках с 

верёвкой. В альпинизме и скалолазании её практически не встретишь. 

 

https://sport-marafon.ru/upload/blog/img/06/0625-005.jpg


 

              «Бабочка»                                               «Майка» 

 

Как выбрать размер и подогнать обвязку под себя 

Страховочная система должна сидеть плотно, но комфортно. Ножные петли 

не должны пережимать сосуды в бедре, но достаточно плотно сидеть по 

фигуре. Проверить, подходит ли вам объём ножных петель, очень просто: 

после того, как затянули регулировочную пряжку, в ножную петлю должна с 

усилием проходить ладонь, но, если сжать руку в кулак и попытаться 

вытащить, кулак не пройдёт. 

С поясом аналогично: не должно быть ни особой слабины, ни дискомфорта 

от того, что где-то что-то давит. 

 

Как правильно заблокировать страховочную систему. 

 

 



Инструкция 2. Жумар 

Что такое жумар? 

Жумар представляет собой механический зажим, у которого имеется 

ручка. Он нашел свое применение в сфере альпинизма для возможности 

подъема по веревке. Приспособление легко скользит вверх, при этом 

блокируя передвижение книзу.  

Этот тип снаряжения бывает двух видов, а именно левый и правый. 

Соответственно, левый используется левой рукой, а правый – правой. 

 

Основной функцией жумара является возможность поднять альпиниста с 

помощью веревки кверху. Помимо этого, данное приспособление выполняет 

такие задачи: 

 служит точкой зависания в момент перестегивания элементов; 

 страхует пользователя. 

 



Инструкция 3. Карабин 

Такое снаряжение, как карабин в спортивном туризме, альпинизме, 

скалолазании необходим для оперативного соединения и закрепления 

веревок, тросов и других элементов снаряжения. Поэтому данная экипировка 

играет важную роль для обеспечения вашей безопасности.  

 

Карабины ас муфтой бывают нескольких видов: 

1. Классический с обычной закруткой, которая на некоторых моделях 

помечена цветной меткой для контроля закрывания. Имеют один недостаток 

– при вибрации могут раскручиваться. 

2. С шестигаечной муфтой, которую закручивают вручную или специальным 

ключом. В отличие от других моделей не имеют защелки, поэтому четко 

видно, если они размуфтированы, значит действительно открыты. Как 

правило, такие элементы на изделии изготовлены из стали, они способны 

выдержать любую нагрузку и во всех направлениях, поэтому отличаются 

повышенной надежностью. Однако есть один минус – долго закрываются и 

открываются. 

3. Автоматический. Принцип действия основан на использовании механизма-

байонета: первое движение на открытие по часовой стрелке, второе – 

раскрытие самого устройства. При отпускании под воздействием пружины 

автоматически закрывается. Требует бережного обращения, поскольку высок 

риск случайного выстегивания из устройства. Желательно вставлять в места 

с постоянной нагрузкой на устройство и без возможности надавливания и 

открытия. 

4. С кнопкой-блокиратором.  Очень надежные. 

5. На магните. Быстро и легко открываются и закрываются, что существенно 

экономит время. 

 

 

 

 



 

Инструкция 4. 

 

Переправа навесная. 

Необходимое снаряжение участника: одежда, закрывающая колени и локти, 

система страховочная, блокировочная петля, репшнур, ролик для 

прохождения навесной переправы, карабин, каска, перчатки. 

  

Процесс  прохождения навесной переправы: 

участник, находясь в безопасной зоне, 

пристегивается роликом для навесной 

переправы либо беседочным карабином к 

верхним перилам. Пристежка производится в 

положении виса на локте и колене. 

Попеременно переставляя руки и ноги, 

производится  прохождение по двойным 

перилам без потери самостраховки. Отстежка 

производится в безопасной зоне на целевой 

стороне этапа. 

  

Результаты: участник мастер-класса приобретает навыки использования 

туристского снаряжения; знакомится с техникой и тактикой прохождения 

навесной переправы. 

 

 

Крутонаклонная переправа. 
 

Необходимое снаряжение участника: одежда, закрывающая колени и локти, 

система страховочная, жумар, пантин, блокировочная петля, репшнур, ролик 

для прохождения навесной переправы, карабин, каска, перчатки. 

 

Организуется над оврагом, каньоном, ледниковой трещиной, горной рекой 

или другим препятствием. Навесные переправы различаются на 

горизонтальные, наклонные, крутонаклонные, навесные переправы с 

большим провисом (эллиптическая) и др. 
 

Общие требования, предъявляемые при прохождении крутонаклонной 

переправы: 

1. Все участники, находящиеся на верхней рабочей площадке, должны 

находиться на страховке или самостраховке. Рабочая площадка 

отделяется от безопасной судейской маркировкой. 

2. Подстежка к переправе производится на верхней площадке путем 

пристегивания карабином или блоком к переправе. 



3. Спуск по переправе производится на беседочном карабине, вперед и 

вниз ногами, с торможением за веревку переправы руками в защитных 

рукавицах. 

4.   Страховка спускающегося участника, включая последнего, 

обеспечивается через карабин верхнего пункта, участником на 

самостраховке. Из нижнего пункта обеспечивается его сопровождение 

и подтяжка. 

5. Отстежка от переправы на нижней площадке производится в 

маркированной безопасной зоне путем отстегивания карабина или 

блока от крутонаклонной переправы с одновременным подтягиванием 

массы тела для разгрузки позиционирующего устройства.  

 Процесс  прохождения крутонаклонной переправы 
 

Участник с подвеской на карабине 

или блоке ускоренно скатывается 

вниз. При подвеске на карабине 

скатывание происходит при 

крутизне более 15°, на блоке или 

каретке при крутизне 10°. 

Наклонной переправой считается, 

когда, придерживаясь не руками, а 

в защитных рукавицах, участник 

обеспечивает регулируемый 

спуск. 

  

Результаты: участник мастер-класса приобретает навыки использования 

туристского снаряжения; знакомится с техникой и тактикой прохождения 

крутонаклонной переправы. 

 
 

Переправа «Вертикальный маятник» 

Необходимое снаряжение участника: одежда, закрывающая колени и локти, 

система страховочная, жумар, карабин, каска. 
 

Процесс  прохождения крутонаклонной переправы 

Переправа производится по ветрикальным перилам. Самостраховка 

обеспечивается жумаром, включенным в карабин уса страховки и 

подключенным к перилам. 

Результаты: участник мастер-класса приобретает навыки использования 

туристского снаряжения; знакомится с техникой и тактикой прохождения 

переправы «вертикальный маятник». 

 

 



ЭТАП II. Бивуак. 

Обучающая площадка состоит из: 

1. Небольшого мастер-класса по установке палаток 2х видов 

2. Ознакомления с видами костров и их предназначением.  

3. Инструкции по безопасному использованию туристской газовой горелки. 

Оборудование необходимое для этапа: 

1. Палатки туристские- 2шт. 

2. Картинки видов костров, тест «Виды костров». 

3. Газовая горелка 2х видов+ газ для газовой горелки 2х видов. 

Инструкция 1. Палатки туристские. 

Инструктор предлагает посмотреть небольшой видеофильм, размещенный на 

сайте ЦДиЮТиЭ г.Сочи, сылка на фильм: 

Далее устанавливает палатку вместе с участниками мастер-класса, 

корректируя их действия. 

 

 



Инструкция 2. 

Оборудование:  

1. Карточки с описанием видов костров 

2. Палки d=3см, L=30 и 40см-10 шт. 

 

Костры иногда делят на «дымовые» (для сигнализации, отпугивания комаров 

и гнуса), «жаровые» (для приготовления пищи, просушивания вещей, 

обогрева людей), «пламенные» (для освещения бивака, приготовления 

пищи).  

Рассмотрите внимательно карточки с рисунками основных видов костров по 

их конструкции  и из заранее приготовленных палок составим по образцу :  

 

Картинка костра Название костра и его 

описание 

 

«Шалаш» - поленья укладывают 

наклонно к центру, при этом они 

частично опираются друг на друга. 

Костёр удобен тем, что освещает 

лагерную площадку, нанём можно 

варить в одной посудине. На него 

идут любые дрова (хворост, 

валежник), он даёт высокое пламя, 

но мало жара. 

 

 

«Колодец» - один из видов жаровых 

костров. Два полена кладут на 

некотором расстоянии друг от 

друга, поперёк них – ещё два и т. д. 

Костёр по внешнему виду 

действительно напоминает 

колодезный сруб. Медленно сгорая, 

толстые короткие поленья образуют 

много углей. Широкое пламя 

удобно для приготовления пищи, 

для обогрева участников похода, 

сушки вещей.  

 



 

«Звёздный» - поленья (5 – 8 штук) 

укладывают на угли с нескольких 

сторон по радиусам от центра. 

Горение происходит 

преимущественно в центре. По мере 

сгорания поленья продвигают ближе 

к центру. Костёр горит узким, 

жарким, но медленным пламенем. 

Образует много углей. Применяется 

для приготовления пищи.  

 

 

«Таёжный» – существует несколько 

форм данного костра, самая 

распространённая следующая: у 

хорошо разгоревшегося костра 

любого типа кладут толстое полено, 

а на него кладут остальные дрова. 

Наклонно расположенные дрова 

способствуют быстрому стеканию 

воды, дрова не успевают промокать, 

поэтому этот костёр необходим для 

приготовления пищи в дождь. 

Широкий огонь позволяет варить 

пищу для большой группы, сушить 

вещи, обогреваться. Костёр 

длительного действия, он даёт 

сильные пламя и жар. 

 

 

«Нодья» – для такого костра 

заготавливают брёвна одинаковой 

длины и толщины, желательно 

еловые. Два бревна кладут рядом на 

землю, в зазор помещают растопку 

или угли из другого костра, затем 

кладут на них третье бревно. Костёр 

разгорается постепенно и горит 

ровным жарким пламенем 

несколько часов. Применяется для 

длительного обогрева (например, 

при зимнем ночлеге под тентом). 



Инструкция 3.  

 

Оборудование: 

1. Горелка- 2 шт разных видов (на усмотрение инструктора) 

2. Газовые балона- 2 шт разных видов. 

3. Таблица с описанием 

 

Набаллонные горелки 

   
 

 

Газовые горелки со шлангом 

 

  
 

 



Интегрированные системы приготовления пищи 
 

   
 

 

Газовые баллоны для горелок. Виды и особенности крепления 

Каким бывает баллон газовый туристический: 

 резьбовым (epi-gaz) 

 цанговым 

 прокалываемым 

 клапанного типа (easy click) 

 
Слева направо: клапанный, резьбовой, цанговый, прокалываемый 

 

 



Достоинства Недостатки Факторы, 

определяющие 

выбор газовой 

горелки 

 
1.Применяющиеся газовые 

смеси имеют очень 

высокую энергетическую 

ценность порядка 11 900 

ккал/кг — выше, чем у 

бензина и керосина, что 

обеспечивает 

их относительно низкий 

расход. 

2.Производители заботятся 

о чистоте продаваемого 

ими топлива — горелка 

не забивается 

посторонними 

примесями, что снимает 

вопрос о её сложном 

техническом 

обслуживании. 

3.Газ не требует 

обязательного 

предварительного 

прогрева, благодаря чему 

конструкция горелки 

заметно упрощается. Это 

обусловливает её малый 

вес и лёгкость в 

обращении — просто 

подсоедини горелку к 

баллону, открой клапан и 

подожги. 

4.Газ не коптит и сгорает 

без запаха, побочными 

продуктами его горения 

являются лишь оксиды 

углерода (угарный и 

углекислый газ) и водяной 

пар. 

 

1. При низких значениях 

термометра 

рекомендуется 

использовать 

жидкотопливные горелки, 

особенно в 

продолжительных 

экспедициях. 

2.Ключевая проблема 

эксплуатации газовых 

горелок кроется в самих 

баллонах и сводится 

к высокому удельному 

весу ёмкости 

относительно веса 

вмещающегося в него 

топлива. Вдобавок, перед 

пользователями часто стоит 

задача грамотной 

утилизации баллонов в 

полевых условиях, что не 

всегда возможно из 

соображений экологии и 

этики. 

3.По мере выхода газа из 

баллона, давление внутри 

него падает, что 

вызывает нестабильную 

работу горелки при 

небольшом количестве 

топлива в ёмкости.  

4. Высокая стоимость 

газа  

.  

 

1.На сколько человек 

готовиться пища? 

 

2.Что вы будете 

готовить? 

 

3.Температурный режим 

в районе путешествия 
 

4.Вес горелки и 

эффективность расхода 

топлива 

 

5. Насколько важен 

упаковочный объём? 

 

6. Совместимость с 

разными стандартами 

газовых баллонов 

 

 

 

 



ЭТАП III. Ориентирование. 

Обучающая площадка состоит из: 

1. Игры «Топографическое лото». 

2. Установленного полигона для ориентирования (5-7 КП на площади 

1кв.км).  

Оборудование необходимое для этапа: 

1. Карты местности 

2. Призмы контрольных пунктов 

3. Чипы 

4. Станции для ориентирования 

5. Ноутбук 

6. Игра «Топографическое лото» 

Инструкция 1.  

Настольная игра «Топографическое лото» 

Цель игры: актуализация полученных знаний в школе по знанию условных 

знаков спортивных карт. 

Задачи: развитие внимания и памяти. 

Описание раздаточного материала:    

6 карточек с изображением условных знаков 

72 фишки с названиями условных знаков 

Правила игры:  Ведущий раздает участникам карточки с изображением 

условных знаков. Фишки с названиями условных знаков остаются у 

ведущего. Ведущий  перемешивает фишки и достает по одной, называя 

номер выпавшей фишки. Участник на карточек которого есть данный номер 

дает описание условного знака. Если ответ дан правильно, 

участник  получает фишку и закрывает ею условный знак на своей карточке. 

Если ответ дан неправильно, карточка остается у ведущего. Побеждает тот 

участник, у которого на карточке раньше всех будут закрыты все 

изображения условных знаков. 

Продолжительность игры 10 минут. 

 

 

 

 

 

 

 

 



КАРТОЧКИ ДЛЯ ТОПОРГРАФИЧЕСКОГО ЛОТО 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



ФИШКИ ДЛДЯ ТОПОГРАФИЧЕСКОГО ЛОТО 

1 

СТРЕЛЬБИЩЕ 

2 

ГОРИЗОНТАЛЬ 

3 

ТРОПА 

4 

ПОЛЯНА 

5 

ОБРЫВ 

6 

ШОССЕ 

7 

МИКРОЯМКА 

8 

РУЧЕЙ 

9 

ОЗЕРО 

10 

ГРУППА КАМНЕЙ 

11 

БУГОР 

12   

ЛИНИЯ ЭЛЕКТРО 

ПЕРЕДАЧ 

13 

КОНТРОЛЬНЫЙ 

ПУНКТ 

14 

МОСТ 

15 

ВЫСЫХАЮЩИЙ 

РУЧЕЙ 

16 

ЖЕЛЕЗНАЯ 

ДОРОГА 

17 

ПОЛЯНА С ЧЕТКОЙ 

ГРАНИЦЕЙ 

18 

МИКРОБУГОРОК 

19 

РАЗВИЛКА 

МЕДЛЕННОЙ ЛЫЖНИ 

20 

НЕПРЕОДОЛИМЫЙ 

ЗАБОР 



21 

ОВРАГ 

22             

ОТДЕЛЬНО 

СТОЯЩЕЕ 

ДЕРЕВО 

23 

РОДНИК 

24 

ДОМ 

ПОСТРОЙКА 

25 

ПЕРЕСЕЧЕНИЕ 

БЫСТРОЙ ЛЫЖНИ 

26 

ПОЛЯНКИ С КУСТОМ 

27 

ЧЕТКАЯ ГРАНИЦА 

28 

ТРОПИНКА 

29 

ЯМА 

30 

НЕПРЕОДОЛИМАЯ 

РЕКА 

31 

БОЛЬШОЙ КАМЕНЬ 

32 

ПРЕОДОЛИМОЕ 

БОЛОТО 

33 

ДИСТАНЦИЯ ПО 

ВЫБОРУ 

34 

МИКРОЯМА С ВОДОЙ 

35 

СУХАЯ КАНАВА 

36 

МОГИЛА, 

ПАМЯТНИК 

37 

ДИСТАНЦИЯ В 

ЗАДАННОМ 

38 

НЕПРЕОДОЛИМОЕ 

БОЛОТО 

39 

ТРУДНО 

ПРОХОДИМЫЙ 

40 

ТРОПИНКА С МОСТОМ 

ЧЕРЕЗ 



НАПРАВЛЕНИИ ЛЕС РУЧЕЙ 

41 

ПОЛЯНА С ЧЕТКОЙ 

ГРАНИЦЕЙ И 

МИКРОЯМКОЙ 

42 

ВЫСОКАЯ БАШНЯ 

У ЗДАНИЯ 

43 

КОНТРОЛЬНЫЙ ПУНКТ 

ПЕРВЫЙ  ПО ПОРЯДКУ 

С № 31 

44 

МАЛЕНЬКАЯ БАШНЯ 

45 

СКОРОСТНАЯ ЛЫЖНЯ 

46 

ПЕРЕСЕЧЕНИЕ 

УЛУЧШЕННОЙ 

ДОРОГИ С ПРОСЕКОЙ 

47 

ЛОЩИНА С 

ПОЛЯНКОЙ 

48 

ПРОХОД В   

ЗАБОРЕ 

49      БОЛЬШОЙ 

 И 

2  МАЛЕНЬКИХ  КАМНЯ 

 С ВОСТОЧНОЙ 

СТОРОНЫ 

50 

КОЛОДЕЦ 

51 

ПАРКОВЫЙ ЛЕС 

52 

ФИНИШ 

53 

КАНАВЫ НА ПОЛЕ 

54 

ИСКУСТВЕННЫЙ 

 ОБЪЕКТ 

55 

ЗЕМЛЯННАЯ 

НАСЫПЬ 

56 

ЧЕТКАЯ РАЗВИЛКА 



57 

СТАРТ 

58 

РАЗВИЛКА 

СКОРОСТНОЙ ЛЫЖНИ 

С БЫСТРОЙ 

59 

СТАДИОН 

60 

КАРЬЕР 

61 

КАНАВА   

62 

МИКРОБУГОРОК 

63        ГРАДАЦИИ: 

ПАРКОВЫЙ ЛЕС 

ПОЛЯНА 

ТРУДНО 

ПРОХОДИМЫЙ 

ЛЕС 

64 

ВЫСОКИЙ 

ХОЛМ 

65 

ПОЛУОТКРЫТОЕ 

ПРОСТРАНСТВО 

66 

ПЕРЕСЕЧЕНИЕ 

ТРОПИНКИ С ШОССЕ 

67 

НЕЧЕТКАЯ РАЗВИЛКА 

68 

ПУНКТ ПИТАНИЯ 

69 

ПЕРЕСЕЧЕНИЕ 

СКОРОСТНОЙ ЛЫЖНИ 

С БЫСТРОЙ 

70 

СКАЛЫ 

71 

ПОЛЯНКА  НА  БУГРЕ 

72 

МЕДПУНКТ 

 



КАРТЫ МЕСТНОСТИ, ПОЛИГОНЫ ДЛЯ ОРИЕНТИРОВАНИЯ 

(образцы: город и лес) 

 

 



 
 

 



 
 

 

 

 

 

 



ЭТАП III. Скалолазание. 

Обучающая площадка состоит из небольшого мастер-класса по надеванию 

страховочной системы (нижняя обвязка) и лазанию по искусственному 

рельефу 

Оборудование необходимое для этапа: 

1. Система страховочная (нижняя беседка)-10 шт 

2. Плакаты по технике безопасности 

3. Скалодром  

Инструкция 1.  

Для мастер-класса по знакомству с нижней обвязкой материал берется из 

первого этапа. Если участники уже побывали на первом этапе и научились 

надевать обвязку, то следует с ними закрепить полученные знания.  

ПРАВИЛА  И ТЕХНИКА  ЛАЗАНИЯ 

Техника постановки ног. 

У человека 4 опоры – 2 руки и 2 ноги, вся нагрузка при лазании ложится на 

них. Но стоит правильно нагружать свои опоры, от этого зависит успех 

лазания. Как мы знаем, ноги сильнее рук, соответственно, им стоит уделить 

внимание в наибольшей степени. Помните, что ногу на зацепку необходимо 

ставить всегда острой частью обуви, от такого положения нога сможет 

принимать различные положения. Очень важно научиться сразу правильно 

ставить ноги. 

  



      Становитесь на ноги максимально, разгружайте руки. Руки при 

скалолазании стоит беречь и использовать их только для поддержания 

равновесия.  

      При переходе на нависание важность работы ног только увеличивается. 

Запомните, что чем ближе центр тяжести (второй крестцовый позвонок) к 

стене или скале, тем активнее включаются ноги.  

      Можно развернуть колени в «лягушку» и придвинуть таз к стене, или же 

подвернуть колени и корпус в одну сторону, скрутившись на 

противоположных опорных руке и ноге. Наиболее удачным вариантом для 

скалолазания являются согнутые колени и прямые руки. 

Упражнения для улучшения постановки ног: 

 Точность. Не отрывайте взгляд от ноги до того момента, пока нога не 

встала устойчиво на зацепку. Увеличивайте скорость по мере 

улучшения результатов.  

 Равновесие. Наденьте ботинки, встаньте у стенки и балансируйте на 

одной ноге. Тянитесь к зацепке поднятой ногой.  

 Постановка вслепую. Выберите зацепку, закройте глаза и двигайте 

ногой по направлению к зацепке. Ориентируйтесь только на свои 

ощущения пространства.  

 Маленькие зацепы. Для улучшения техники подойдёт использование 

исключительно мелких зацепов (мизера) для ног.  

 Лазание вниз. Дабы улучшить координацию и нагрузку на тело, 

неплохо лазать вниз. Пусть ноги прокладывают себе путь. 

 Приклеивание. «Приклейте» одну ногу к зацепке, не двигайте, не 

наклоняйте, и делайте движения руками и другой ногой. Это учит 

чувствовать контакт между ногой и точкой опоры. 

 Наблюдение. Смотрите за другими скалолазами, анализируйте.  

 

Как правильно держать зацепки  

Иногда зацепка имеет только одну рабочую сторону, за которую можно 

ухватиться, в других же случаях зацепки имеют несколько рабочих сторон. 

Далее анализируем, в какую сторону смотрит рабочая сторона. Силу всегда 

стоит направлять в противоположную сторону от рабочей части зацепки. 



 

 
Существует два вида хвата: активный (когда Вы держите зацепку с удобной 

стороной) и пассивный (округлые зацепки, которые стоит держать всей 

ладонью).  

Есть другая классификация, где хваты делятся на закрытые, раскрытые и 

открытые.  

 

Закрытый хват – один из самых эффективных хватов, но в то же время и 

травмоопасных. При этом хвате пальцы сгибаются домиком. 

 

 
 

 

 

 

 

 



Раскрытый хват используется на толстых кармашках с выемкой или на 

зацепках с округлённой рабочей поверхностью. 

 
 

Открытый хват использует в основном третью фалангу пальцев. Хват 

считается одним из слабых, но при частых тренировках именно этим хватом, 

можно убедиться, что он очень полезен и незаменим во многих случаях. 

 
 

 

 

 

 

 



ПЛАКАТЫ ПО ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА СКАЛОДРОМЕ 
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