
Задание для группы 3-го года обучения 

Тема: Подбор и проверка личного тур. снаряжения для спортивного похода. 

Составить список личного снаряжения для спортивного похода. Все 

снаряжение, указанное в списке, за исключением рюкзака, коврика, спальника, 

необходимо взвесить. Общий вес не должен превышать 7-7,5 кг. 

На электронную почту Дома детского творчества послать полный список 

вещей с указанием их весовых характеристик. Сделать свое фото в туристской 

экипировке для летнего спортивного похода и также выслать на эл. почту ДДТ. 

Задание по физ. подготовке: 

1. В домашних условиях разминка 10-15 минут; 

2. Первая группа упражнений на мышцы пресса-10-15 минут; 

3. Вторая группа упражнений на мышцы плечевого пояса, рук, мышц груди и 

спины: отжимание различными способами 10-15 минут; 

4. Третья группа упражнений на мышцы голеностопа, икроножные, бедра: 

прыжки через препятствия 10-15 минут; 

5. Четвертая группа упражнений растяжка 10-15 минут. 

Между группами упражнений отдых 2-3 минуты-восстановление дыхания. 

Желательно занятия в домашней обстановке чередовать (день через день с 

45-минутной пробежкой). Необходимо сделать видеосюжеты по физ. 

подготовке. 

Письменный отчет по выполнению 1-го задания и видеосюжеты по 2-му 

заданию необходимо послать на эл. почту Дома Детского творчества 

Ленинского района в раздел Турклуб. Тема эл. письма-Фамилия и имя 

ученика, выполнившего задание и кому: Якубовскому А. А. 

 


