
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Муниципальное бюджетное учреждение 

дополнительного образования 

города Ростова-на-Дону «Центр детского 

и юношеского туризма и экскурсий 

(юных туристов)» 
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Мы находимся по адресу: 344019, 

г. Ростов-на-Дону, ул. Каяни, 14 

тел.: 8 (863) 251-42-10 

e-mail: sdtur-don@mail.ru 

сайт: www.rostovturcenter.ru 
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        https://vk.com/club148009530 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.rostovturcenter.ru/


Спортивным ориентированием может 

заниматься человек в любом возрасте 

вне зависимости от физических данных. 

Занятие спортивным ориентированием 

позволяет общаться с людьми, 

объединенными общими интересами и 

ведущими здоровый образ жизни, дает 

возможность общения с природой. 

Ориентирование формирует 

исследовательские способности и 

умение самостоятельно принимать 

решения. Условия проведения 

тренировок и соревнований при 

различных погодных условиях 

формируют устойчивость к 

дискомфорту, гармонизируют 

отношения человека с окружающей 

 средой.

Десять заповедей здорового человека: 

 1. четкий режим дня 

 2. свежий воздух 

 3. больше смеха 

 4. физическая активность 

 5. правильное питание 

 6. не пить 

 7. не курить 

 8. личная гигиена 

 9. любовь к себе и другим 

 10.занятия по душе 

Польза систематических занятий 

спортом: 

- спорт помогает укреплению 

иммунитета; 

- способствуют здоровому образу жизни; 

- происходит ускорение процессов 

метаболизма; 

-  вырабатывают правильную здоровую 

осанку; 

- укрепляют мышцы, улучшает костную 

ткань; 

- улучшается состояние сердечно-

сосудистой системы; 

- благотворно воздействует на нервную 

систему человека; 

- человек становится более выносливым; 

- за счет новых движений и командных 

игр развивается боковое зрение, что 

способствует быстроте принятия 

решений; 

- в процессе двигательной активности 

вырабатываются эндорфины, гормоны 

счастья, которые повышают настроение. 

Спортивный туризм способствует: 

- укреплению нервно-психического 

здоровья; 

- закаливанию организма; 

- укреплению опорно-двигательного 

аппарата, повышению двигательной 

активности; 

- формированию чувства коллективизма; 

- эколого-краеведческому и 

патриотическому воспитанию; 

 

 

Чем полезен спортивный туризм: 

1. Познание окружающего мира. 

2. Умение правильно ориентироваться в 

пространстве и времени. 

3. Настоящая дружба, рожденная в 

совместных приключениях. 

4. Чувство победы, радость преодоления. 

5. Навыки организованности и 

рационального мышления. 

6. Нестандартные выходы из сложных 

бытовых ситуаций. 

7. Готовность к преодолению 

препятствий, особый психологический 

настрой. 


