
Таблица для контроля  за нагрузкой,  

получаемой детьми в туристских прогулках в разные сезоны 
 

Основные показатели Минимальная 

нагрузка 

Максимальная 

нагрузка 

Протяженность туристской прогулки в оба 
конца без учета двигательной активности на 
привале 
            Пешая прогулка в теплый и холодный  
            периоды года 
            Лыжная прогулка 
С учетом двигательной активности на привале 
            Пешая прогулка в теплый и холодный  
            периоды года 
            Лыжная прогулка 

 

 
 
 
2.5 км 
1,5 км 
 
 
3,5 км 
2,5 км 

 
 
 
4 км 
2,5 км 
 
 
5 км 
3 км 

Продолжительность туристской прогулки 
Теплый период 
Холодный период 

 

 
2 час. 

1,5 час. 

 
3 час. 

2,5 час. 

Время непрерывного движения по маршруту 
             Пешая прогулка в теплый и холодный 
             периоды года 
             Лыжная прогулка 

 

 
 

20 мин. 
10 мин. 

 
 

30 мин. 
15 мин. 

Общее время в пути в один конец 
             Пешая прогулка в теплый и холодный 
             периоды года 
            Лыжная прогулка 

 

 
 
25 мин. 
20 мин. 

 
 
40 мин. 
30 мин. 

Продолжительность промежуточного привала 5 мин. Проводится в 

случае 

необходимости  

Количество упражнений для организованной 

двигательной деятельности 

 

 
3 

 
8 

Вес рюкзака 

 

500 г 1500 г 

 

 

 

 

 




