«СПОРТИВНЕ ОРІЄНТУВАННЯ»

Календарно-тематичний план

	Тижні місяця


	№ заняття


	Назва теми заняття


	кількість годин

	
	
	
	теоретичних


	практичних

	
	
	
	
	в приміщенні
	на місцевості

	Вересень

	І
	В.1
	Основна мета і завдання роботи гуртка. Календарне планування роботи на навчальний рік, час та місце  проведення зборів та змагань. 
	1
	
	

	
	В.2
	 Техніка безпеки під час проведення змагань та тренувань
	1
	
	

	
	9.1
	 Фізпідготовка: діагностичні тести.
	
	
	1

	
	9.11
	Фізпідготовка: вправи для ніг. Спортивні ігри.
	
	
	1

	ІІ
	2.1
	 Спортивне орієнтування як вид спорту. Короткі відомості з історії розвитку спортивного орієнтування.
	1
	
	

	
	2.2.
	Короткі відомості з історії розвитку спортивного орієнтування.
	1
	
	

	
	9.3
	Фізпідготовка: вправи на розвиток швидкості. Біг.
	
	
	1

	
	2.12
	Спортивні ігри з елементами спортивного орієнтування
	
	
	2

	ІІІ
	2.3
	Спорядження спортсмена-орієнтувальника.
	1
	
	

	
	2.4
	Контрольний пункт як основний елемент дистанції.
	1
	
	

	
	2.5
	Засоби відмітки на КП. Контрольна картка спортсмена
	1
	
	

	
	9.2
	Фізпідготовка: загально розвиваючі вправи.
	
	
	1

	
	2.12
	Спортивні ігри з елементами спортивного орієнтування
	
	
	2

	ІV
	2.6
	Види змагань зі спортивного орієнтування
	1
	
	

	
	2.7
	Дистанції: спринт, короткі, середні, довгі.
	1
	
	

	
	2.8
	Інформація про змагання. Складання бюлетеня змагань
	1
	
	

	
	9.4
	Фізпідготовка: стрибки.
	
	
	1

	
	2.13
	Естафета з елементами видів змагань
	
	
	2

	Всього за місяць: 21

	

	Жовтень

	І
	2.9
	Правила змагань зі спортивного орієнтування. Вікові групи учасників змагань. 
	1
	 
	

	
	2.10
	Особливості участі у змаганнях. Допуск до змагань та спортивна етика.
	1
	
	

	
	2.11
	Принципи проходження різних видів дистанцій
	1
	
	

	
	9.5
	Фізпідготовка: вправи на розвиток швидкості. Біг.
	
	
	1

	
	2.14
	Проходження коротких відрізків різних дистанцій на швидкість.
	
	
	2

	ІІ
	3.1
	План і карта   
	1
	
	

	
	3.2
	 Умовні знаки топографічних карт
	1
	
	

	
	3.14
	 Розв’язування вправ з теми: «Умовні   знаки  топографічних карт природних ландшафтів. 
	
	1
	

	
	3.15
	Робота з топографічною картою на місцевості пр.р. № 1
	
	
	3

	
	9.6
	Фізпідготовка: вправи на виносливість, гнучкість, спритність.
	
	
	1

	ІІІ
	3.3
	 Масштаб
	1
	
	

	
	3.16
	Вправи на використання, визначення та перетворення масштабу з одного в інший
	
	1
	

	
	9.7
	Фізпідготовка: загально розвиваючі вправи.
	
	
	1

	
	2.12
	Спортивні ігри з елементами спортивного орієнтування
	
	
	2

	ІV
	3.4
	Компас і його будова.  
	1
	
	

	
	3.5
	Поняття про азимут
	1
	
	

	
	3.17
	Робота з компасом. Визначення азимутів за допомогою компаса  пр.р. № 2
	
	
	2

	
	2.12
	Спортивні ігри з елементами спортивного орієнтування
	
	
	2

	Всього за місяць: 24

	

	Листопад

	І
	3.6
	Умовні знаки спортивних карт
	1
	
	

	
	3.7
	Умовні знаки штучних об’єктів спортивних карт
	1
	
	

	
	9.8
	Фізпідготовка: вправи для рук і плечового пояса.
	
	
	1

	
	4.9
	Спортивні ігри з елементами читання карти (паркове орієнтування)
	
	
	2

	ІІ
	3.8
	Умовні знаки рослинності спортивних карт
	2
	
	

	
	9.9.
	Фізпідготовка: вправи для м’язів шиї. Спортивні ігри.
	
	
	1

	
	2.15
	Постановка найпростішої дистанції в заданому напрямку
	
	
	3

	ІІІ
	3.9
	Рельєф. Способи зображення рельєфу на карті. 
	1
	
	

	
	3.18
	Вправи на читання рельєфу
	
	1
	

	
	9.10
	Фізпідготовка: вправи для тулуба на формування правильної осанки.
	
	
	1

	
	2.16
	Постановка найпростішої дистанції за вибором
	
	
	3

	ІV
	3.10
	Умовні знаки спортивних карт:  скелі і камені  
	1
	
	

	
	3.11
	Умовні знаки спортивних карт: гідрографія
	1
	
	

	
	3.19
	Робота з картою на місцевості пр.р. № 3
	
	 
	3

	
	9.12
	Фізпідготовка: вправи з предметами. Спортивні ігри.
	
	
	1

	Всього за місяць:23

	

	Грудень

	І
	3.12
	Легенда спортивної карти. Умовні знаки дистанції змагань
	1
	
	

	
	3.13
	Умовні позначення контрольних пунктів, що містять інформацію в легенді.  
	1
	
	

	
	3.20
	Робота зі спортивною картою № 4
	
	
	2

	
	9.13
	Фізпідготовка: багаторазове про бігання різних дистанцій.
	
	1
	

	ІІ
	3.21
	Опис умовних знаків легенди спортивної карти. Читання легенди спортивної карти. Робота зі спортивною картою  
	
	2
	

	
	3.22
	Робота зі спортивною картою № 5 Читання легенди спортивної карти
	
	
	2

	
	9.14
	Фізпідготовка: похідний крок, перехід від бігу на крок. Різні види бігу.
	
	
	1

	ІІІ
	8.1
	Поняття гігієни, спортивна гігієна.
	1
	
	

	
	8.3
	Спортивні травми.
	1
	
	

	
	8.4
	 Практичне заняття: надання меддопомоги при різних умовних травмах.
	
	2
	

	
	9.6
	Фізпідготовка: вправи на виносливість, гнучкість, спритність.
	
	1
	

	ІV
	8.2
	Способи самоконтролю.
	1
	
	 

	
	8.5
	Практичне заняття: складання режиму дня.
	
	1
	

	
	4.10
	Практичне заняття: вправи на читання карти. Робота зі спортивною картою  
	
	2
	

	
	9.7
	Фізпідготовка: загально розвиваючі вправи.
	
	1
	

	Всього за місяць: 20

	Січень

	І
	6.1
	Психологічна підготовка. Завдання і засоби морального і вольового виховання.
	1
	
	

	
	6.5
	Практичне заняття: вправи на розвиток пам’яті, уваги та спостережливості.
	
	1
	

	ІІ
	6.2
	Психологічна підготовка. Роль вольових дій під час змагань.
	1
	
	

	
	6.5
	Практичне заняття: вправи на розвиток пам’яті, уваги та спостережливості.
	
	1
	

	
	6.6
	Практичне заняття: вправи на розвиток і виховання ціленаправленості, самостійності, рішучості та сміливості.
	
	1
	

	
	4.11
	Практичне заняття:  орієнтування на місцевості за допомогою рельєфу. Рух по грубому і точному азимутам. Вправи на точність руху по азимуту.
	
	
	3

	
	9.8
	Фізпідготовка: вправи для рук і плечового пояса.
	
	
	1

	ІІІ
	6.3
	Психологічна підготовка – один із засобів підвищення спортивної майстерності.
	1
	
	

	
	6.7
	Практичне заняття: вправи на розвиток витримки, наполегливості в досягненні мети.
	
	1
	

	
	6.5
	Практичне заняття: вправи на розвиток пам’яті, уваги та спостережливості.
	
	1
	 

	
	4.12
	Практичне заняття: читання об’єктів на карті. Відпрацювання дій за умови втрати орієнтації. Орієнтування карти за лінійними, площинними та точковими орієнтирами.
	
	
	3

	
	9.9
	Фізпідготовка: вправи для м’язів шиї. Спортивні ігри.
	
	
	1

	ІV
	6.4
	Психологічна підготовка. Участь у змаганнях – необхідна умова для удосконалення і перевірки моральних якостей та умінь управляти своїми емоціями. 
	1
	
	

	
	6.10
	Практичне заняття: вправи на розвиток і виховання сміливості та рішучості. Передстартовий настрій: бойова готовність, передстартове хвилювання, передстартова апатія.
	
	1
	

	
	4.15
	Робота зі спортивною картою на місцевості (змагання)
	
	
	2

	
	9.10
	Фізпідготовка: вправи для тулуба на формування правильної осанки.
	
	
	1

	Всього за місяць: 20

	

	Лютий

	І
	5.1
	Поняття про тактику спортивного орієнтування.
	1
	
	

	
	5.2
	Вибір шляху під час проходження дистанції.
	1
	
	

	
	9.11
	Фізпідготовка: вправи для ніг. Спортивні ігри.
	
	1
	

	ІІ
	5.3
	Тактика проходження окремих ділянок дистанції. 
	1
	
	

	
	5.4
	Тактичне планування етапу дистанції.
	1
	
	

	
	6.9
	Практичне заняття: Подолання труднощів, які виникають внаслідок несприятливих умов на тренуванні та підчас змагань.
	
	1
	

	
	9.12
	Фізпідготовка: вправи з предметами. Спортивні ігри.
	
	1
	

	ІІІ
	5.5
	Специфічні тактичні дії у конкретних змагальних ситуаціях.
	1
	
	

	
	5.6
	Швидкість бігу при проходженні дистанції.
	1
	
	

	
	6.10
	Практичне заняття: Вивчення помилок і причин їх виникнення, засоби ліквідації.  
	
	1
	

	
	9.10
	Фізпідготовка: вправи для тулуба на формування правильної осанки.
	
	1
	

	ІV
	4.1
	Поняття про техніку спортивного орієнтування, її значення для досягнення високих результатів на змаганнях.
	1
	
	

	
	4.2
	Загальне поняття про орієнтування на місцевості. Способи орієнтування на місцевості: за допомогою компаса, з картою, за місцевими предметами, по Сонцю, Місяцю, за зорями.
	1
	
	

	
	4.13
	Практичне заняття: способи орієнтування за місцевими предметами, по Сонцю, в лісі. Вимірювання довжини кроку. Вимірювання відстані кроками під час бігу та ходьби.
	
	
	3

	
	9.8
	Фізпідготовка: вправи для рук і плечового пояса.
	
	
	1

	Всього за місяць: 17

	

	Березень

	І
	7.1
	Туристське спорядження.
	1
	
	

	
	7.2
	Привали і ночівлі.
	1
	
	

	
	7.3
	Протипожежна безпека. Типи вогнищ та їх призначення.
	1
	
	

	
	7.10
	Закріплення навичок із початкової туристської   підготовки: укладання рюкзаків різної конструкції.
	
	
	2

	
	9.3
	Фізпідготовка: вправи на розвиток швидкості. Біг.
	
	
	1

	ІІ
	7.4
	Харчування в поході.
	1
	
	

	
	7.5
	Пакування, транспортування і зберігання продуктів в поході.
	1
	
	

	
	7.12
	Навчально-тренувальний похід: «Організація бівачних робіт. Приготування їжі в польових умовах». 
	
	
	8

	ІІІ
	7.6
	Безпека походів: організація та проведення.
	1
	
	

	
	7.7
	 Техніка пішохідного туризму.
	1
	
	

	
	7.11
	В’язання туристських вузлів, грудної обв’язки. Закріплення навичок з ТПТ.
	
	
	3

	
	9.12
	Фізпідготовка: вправи з предметами. Спортивні ігри.
	
	
	1

	ІV
	7.8
	 Загальна характеристика природних перешкод
	1
	
	

	
	7.9
	 Рух групи в пішому поході.
	1
	
	

	
	7.13
	Навчально-тренувальний похід
	
	
	16

	Всього за місяць: 38

	

	

	Квітень

	І
	4.3
	Техніка спортивного орієнтування: допоміжні технічні дії.
	2
	
	

	
	9.15
	Фізпідготовка: біг на 100, 200 м.
	
	
	1

	
	5.7
	Тактика проходження дистанції в заданому напрямку
	
	
	3

	ІІ
	4.4
	Техніка спортивного орієнтування: технічні елементи
	2
	
	

	
	9.5
	Фізпідготовка: вправи на розвиток швидкості. Біг.
	
	
	1

	
	4.18
	Проходження дистанції в заданому напрямку
	
	
	3

	ІІІ
	4.5
	Техніка спортивного орієнтування. Способи орієнтування
	1
	
	

	
	4.14
	Практичне заняття: Техніка спортивного орієнтування Розвиток спостережливості, уваги, пам’яті, уяви, мислення.
	
	1
	

	
	9.13
	Фізпідготовка: багаторазове про бігання різних дистанцій.
	
	
	1

	
	5.8
	 Проходження відрізків на місцевості з різним типом рельєфу
	
	
	3

	ІV
	3.23
	 Складання плану місцевості за масштабом і умовними знаками спортивних карт пр.р. № 6
	
	 
	2

	
	5.9
	 Тактика проходження дистанції за вибором
	
	
	3

	
	9.4
	Фізпідготовка: стрибки.
	
	
	1

	Всього за місяць: 23

	

	Травень

	І
	4.6
	Техніка спортивного орієнтування: технічні прийоми
	2
	
	

	
	4.16
	Навчально-тренувальні збори
	
	
	8

	ІІ
	4.7
	Вимірювання відстаней кроками. Пари кроків.
	1
	
	

	
	5.10
	Проходження дистанції з вибором різних варіантів шляху
	
	1
	

	
	4.15
	Техніка спортивного орієнтування (змагання)
	
	
	3

	
	9.13
	Фізпідготовка: багаторазове про бігання різних дистанцій.
	
	
	1

	ІІІ
	4.8
	Окомірний спосіб вимірювання відстаней
	1
	
	

	
	5.11
	 Аналіз змагань
	
	1
	

	
	10.1
	Звіт про роботу гуртка
	
	2
	

	ІV
	9.16
	 Фізпідготовка: контрольні нормативи.
	
	
	1

	
	10.2
	 Підведення підсумків роботи гуртка
	
	1
	

	
	5.12
	Тактико-технічні заняття на місцевості зі спортивного орієнтування (паркове орієнтування)
	
	
	4

	Всього за місяць: 30

	

	
	
	 Всього за рік: 216
	60
	30
	126


ПРИКЛАД  ПОГОДИННОГО  РОЗПОДІЛУ  ЗМІСТУ  ПРОГРАМИ «ПІШОХІДНИЙ ТУРИЗМ. ПОЧАТКОВИЙ РІВЕНЬ НАВЧАННЯ»

	№ теми
	Назва теми
	год.

	Тема І. Вступ (2 години)

	В.1.
	    Основна мета і завдання роботи гуртка.   Календарне планування роботи на навчальний рік, час та місце  проведення зборів та змагань. Заповнення анкетних даних гуртківців.
	1

	В.2.
	 Безпека життєдіяльності під час проведення змагань та тренувань у приміщеннях, спортивних залах, на спортивних майданчиках та на місцевості. Безпечні умови організації тренувань, походів, екскурсій. Правила дорожнього руху. Норми поведінки у міському та міжміському транспорті.  
Вступний та первинний інструктажі з безпеки життєдіяльності. Правила внутрішнього розпорядку закладу.   
	1

	Тема ІІ.  Спортивне орієнтування як вид спорту  (29 годин)


	2.1.
	Спортивне орієнтування як вид спорту.
	1

	2.2.
	Короткі відомості з історії розвитку спортивного орієнтування в Україні та Запорізькій області.
	1

	2.3.
	Спорядження спортсмена-орієнтувальника.
	1

	2.4.
	Контрольний пункт як основний елемент дистанції.
	1

	2.5.
	Засоби відмітки на КП. Контрольна картка спортсмена.
	1

	2.6.
	Види змагань зі спортивного орієнтування: в заданому напрямку, на маркованій трасі, за вибором, естафетне, паркове, трейл, вело; одноденні, багатоденні, нічні, підводні тощо.
	1

	2.7.
	Дистанції: спринт, короткі, середні, довгі.
	1

	2.8.
	Інформація про змагання. Складання бюлетеня змагань.
	1

	2.9.
	Правила змагань зі спортивного орієнтування. Вікові групи учасників змагань.
	1

	2.10.
	Особливості участі у змаганнях. Допуск до змагань та спортивна етика.
	1

	2.11
	Принципи проходження різних видів дистанцій.
	1

	2.12
	Практичне заняття: Спортивні ігри з елементами спортивного орієнтування.
	2+2
+2+2

	2.13
	Практичне заняття: Естафета з елементами видів змагань
	2

	2.14
	Практичне заняття: Проходження коротких відрізків різних дистанцій на швидкість.
	2

	2.15.
	Практичне заняття: Постановка найпростішої дистанції в заданому напрямку
	3

	2.16.
	Практичне заняття: Постановка найпростішої дистанції за вибором
	3

	Тема ІІІ.  Топографія і спортивне орієнтування (33 години) 


	3.1.
	 План і карта. Способи зображення земної поверхні. Класифікація географічних  карт. Основні подібності та відмінності між планом і географічною картою. Топографічна і спортивна карти. Подібність і відмінність.
	1

	3.2.
	Умовні знаки топографічних карт. Групи та види умовних знаків топографічних карт. Кольорові позначення умовних знаків на топографічній карті.
	1

	3.3.
	Поняття про масштаб карти. Види масштабів. Переведення масштабів з одного виду в інший.
	1

	3.4.
	Компас і його будова. Сторони горизонту. Визначення сторін горизонту за компасом.
	1

	3.5.
	Поняття про азимут. Рух за азимутом.
	1

	3.6.
	Умовні знаки спортивних карт природних  ландшафтів. Види та групи умовних знаків спортивних карт. Кольорові позначення на  спортивній карті. Групи умовних знаків спортивних карт та способи їх зображення на спортивних картах: рельєф, скелі та каміння, гідрографія, рослинність, штучні об’єкти і знаки дистанції.
	1

	3.7.
	Умовні знаки спортивних карт природних  ландшафтів. Група «Штучні об’єкти».
	1

	3.8.
	Умовні знаки спортивних карт природних  ландшафтів. Група «Рослинність».
	2

	3.9.
	Умовні знаки спортивних карт природних  ландшафтів. Рельєф. 
	1

	3.10.
	Умовні знаки спортивних карт природних  ландшафтів. Група «Скелі та камені».
	1

	3.11.
	Умовні знаки спортивних карт природних  ландшафтів. Група «Гідрографія».
	1

	3.12.
	 Легенда спортивної карти. Умовні позначення знаків елементів дистанції.
	1

	3.13.
	Умовні позначення контрольних пунктів, що містять інформацію в легенді.
	1

	3.14.
	Практичне заняття: розв’язування вправ з теми: «Умовні   знаки  топографічних карт природних ландшафтів».
	1

	3.15.
	Практичне заняття: вправи на читання топографічної карти. Робота з топографічною картою на місцевості (практична робота №1).
	3

	3.16.
	Практичне заняття: вправи на використання, визначення та перетворення масштабу з одного в інший
	1

	3.17.
	Практичне заняття: робота з компасом. Визначення азимутів за допомогою компаса (практична робота №2).
	2

	3.18.
	Практичне заняття: вправи на читання рельєфу.
	1

	3.19.
	Практичне заняття: читання спортивної карти. Робота зі спортивною картою на місцевості Вивчення умовних знаків групи рослинності (практична робота №3).
	3

	3.20.
	Практичне заняття: робота зі спортивною картою і компасом на місцевості (практична робота № 4).
	2

	3.21.
	Практичне заняття: читання легенди спортивної карти. Опис умовних знаків легенди спортивної карти.
	2

	3.22.
	Практичне заняття: робота зі спортивною картою на місцевості.Читання легенди спортивної карти (практична робота № 5). 
	2

	3.23.
	Практичне заняття: складання плану ділянки місцевості за масштабом з використанням умовних знаків спортивних карт (практична робота № 6).
	2

	Тема ІV. Основи техніки спортивного орієнтування (42 години)



	4.1. 
	Поняття про техніку спортивного орієнтування, її значення для досягнення високих результатів на змаганнях.
	1

	4.2.
	Загальне поняття про орієнтування на місцевості. Способи орієнтування на місцевості: за допомогою компаса, з картою, за місцевими предметами, по Сонцю, Місяцю, за зорями.
	1

	4.3.
	Техніка спортивного орієнтування: допоміжні технічні дії.
	2

	4.4.
	Техніка спортивного орієнтування: технічні елементи. 
	2

	4.5.
	Способи орієнтування.
	1

	4.6.
	Техніка спортивного орієнтування: технічні прийоми. Вивчення технічних прийомів: грубий азимут, точний азимут, лінійне орієнтування, точкове орієнтування.
	2

	4.7.
	Визначення відстаней на місцевості кроками, за часом бігу або ходьби. Пари кроків. Масштаб кроків. Фактори, які впливають на точність виміру відстаней. 
	1

	4.8.
	Окомірний спосіб визначення відстаней.
	1

	4.9.
	Практичне заняття: визначення сторін горизонту по будівлях та вулицях. Порівняння карти з місцевістю. Визначення місця свого знаходження. Вивчення об’єктів по карті.
	2

	4.10.
	Практичне заняття: вправи на читання карти. Визначення і вимірювання відстаней на карті.
	2

	4.11.
	Практичне заняття: орієнтування на місцевості за допомогою рельєфу. Рух по грубому і точному азимутам. Вправи на точність руху по азимуту.
	3

	4.12.
	Практичне заняття: читання об’єктів на карті. Відпрацювання дій за умови втрати орієнтації. Орієнтування карти за лінійними, площинними та точковими орієнтирами.
	3

	4.13.
	Практичне заняття: способи орієнтування за місцевими предметами, по Сонцю, в лісі. Вимірювання довжини кроку. Вимірювання відстані кроками під час бігу та ходьби.
	3

	4.14.
	Практичне заняття: Техніка спортивного орієнтування Розвиток спостережливості, уваги, пам’яті, уяви, мислення.
	1

	4.15.
	Практичне заняття: Проходження дистанції в заданому напрямку, за вибором. 
	3+3

	4.16.
	Практичне заняття: навчально-тренувальні збори
	8

	Тема V. Тактична підготовка (21 година) 



	 5.1.
	Поняття про тактику спортивного орієнтування.
	1

	5.2.
	Вибір шляху під час проходження дистанції.
	1

	5.3.
	Тактика проходження окремих ділянок дистанції.
	1

	5.4.
	Тактичне планування етапу дистанції.
	1

	5.5.
	Специфічні тактичні дії у конкретних змагальних ситуаціях.
	1

	5.6.
	  Швидкість бігу при проходженні дистанції. 
	1

	5.7.
	Практичне заняття: тактика проходження дистанції в заданому напрямку
	3

	5.8.
	Практичне заняття: проходження відрізків на місцевості з різним типом рельєфу
	3

	5.9.
	Практичне заняття: тактика проходження дистанції за вибором
	3

	5.10.
	Практичне заняття: проходження дистанції з вибором різних варіантів шляху
	1

	5.11.
	Практичне заняття: аналіз змагань
	1

	5.12.
	Практичне заняття: тактико-технічні заняття на місцевості зі спортивного орієнтування (паркове орієнтування)
	4

	Тема VІ. Психологічна та морально-вольова підготовка  (12 годин) 



	6.1.
	Завдання і засоби морального і вольового виховання.
	1

	6.2.
	Роль вольових дій під час змагань.
	1

	6.3.
	Психологічна підготовка – один із засобів підвищення спортивної майстерності.
	1

	6.4.
	Участь у змаганнях – необхідна умова для удосконалення і перевірки моральних якостей та умінь управляти своїми емоціями. 
	1

	6.5.
	Практичне заняття: вправи на розвиток пам’яті, уваги та спостережливості.
	1+1+1

	6.6.
	Практичне заняття: вправи на розвиток і виховання ціленаправленості, самостійності, рішучості та сміливості.
	1

	6.7.
	Практичне заняття: вправи на розвиток витримки, наполегливості в досягненні мети.
	1

	6.8.
	Практичне заняття: вправи на розвиток і виховання сміливості та рішучості. Передстартовий настрій: бойова готовність, передстартове хвилювання, передстартова апатія.
	1

	6.9.
	Практичне заняття: Подолання труднощів, які виникають внаслідок несприятливих умов на тренуванні та підчас змагань.
	1

	6.10.
	Практичне заняття: Вивчення помилок і причин їх виникнення, засоби ліквідації.  
	1

	Тема VІІ.  Туристська підготовка  (38 годин) 



	7.1.
	Туристське спорядження. Вимоги (маса, надійність, компактність, естетичність, відповідність призначенню). Особисте спорядження. Типи рюкзаків, спальних мішків, наметів. Залежність ваги рюкзака від статі учасника та виду маршруту.   Взуття та одяг для літніх походів та походів в міжсезоння. Спорядження групове.  Типи наметів. Призначення тентів. Ремонтний набір. Сушіння спорядження. Догляд за спорядженням і його ремонт.  
	1

	7.2.
	 Привали і ночівлі. Загальні вимоги до місць привалів і ночівель у походах: безпечність, зручність, наявність питної води, дров. Улаштування місць привалів і ночівель; охорона природного середовища. Послідовність робіт: вибір місця, планування табору, розподіл обов’язків, встановлення наметів, улаштування і розпалювання вогнища, заготівля дров, робота чергових, розміщення індивідуального спорядження тощо. Послідовність встановлення наметів. Порядок і чистота привалів і ночівель.
	1

	7.3.
	Протипожежна безпека. Типи вогнищ та їх призначення. Вимоги до місця розведення вогнища. Заготівля  та зберігання дров. Спорядження для вогнища. Правила зберігання сокир, пилок, ножів у поході.
	1

	7.4.
	Харчування в поході. Значення правильної організації харчування в багатоденному туристсько-спортивному поході.  
	1

	7.5.
	Пакування, транспортування і зберігання продуктів в поході. Облік витрат продуктів. Обов’язки зав. господарством у поході. Приготування їжі в похідних умовах. Типове меню. Господарське спорядження.  
	1

	7.6.
	Безпека походів: організація та проведення. Правила проведення туристських подорожей.  Допуск учнів до участі в походах. Права і обов’язки учасників походу. Інструктажі учасників з безпеки життєдіяльності. Правила поведінки туристів в походах: в лісі, на воді, на заболоченій місцевості, на схилах, під час грози, в туман, культура взаємовідносин між учасниками, з місцевим населенням; подання допомоги людям, які потрапили в біду.  Правила купання.
	1

	7.7.
	Техніка пішохідного туризму. Значення техніки подолання природних перешкод для безаварійного проходження маршруту. Поняття і призначення страховки.  Види страховки: групова, взаємостраховка, самостраховка. Характеристика страховок і їх призначення. Основні технічні засоби страховки (мотузки, карабіни, страхувальні системи тощо). Туристські вузли.
	1

	7.8.
	Загальна характеристика природних перешкод: лісові зарослі, завали, схили, річки, болота, осипи, сніжники.
	1

	7.9.
	Рух групи в пішому поході. Рух по дорозі, стежкам, рівній та пересіченій місцевості, в лісі, чагарнику, через завали, по заболоченій місцевості, по схилам тощо. Стрій туристської групи. Крок, темп, інтервал, положення корпуса і рук протягом дня і протягом по​ходу залежно від складності рельєфу, рослинного покриву, грунту, інших природних умов.
	1

	7.10.
	  Практичне заняття: закріплення навичок із початкової туристської   підготовки: укладання рюкзаків різної конструкції.   Встановлення намету, розміщення в ньому речей.   Правила поведінки в наметі. Захист від намокання намету, рюкзаку.   
	2

	7.11
	Навчально-тренувальний похід: «Організація бівачних робіт. Приготування їжі в польових умовах».
	8

	7.12.
	Практичне заняття: в’язання туристських вузлів. Закріплення навичок з ТПТ
	3

	7.13
	Навчально-тренувальний похід:  «Приготування їжі в похідних умовах. Типове меню. Безпечні прийоми поводження біля  відкритого вогню, з кип’ятком. Закріплення навичок з ТПТ».        
	16

	Тема VІІІ.  Спортивна гігієна. 
Перша долікарська медична допомога потерпілому (6 годин) 



	8.1.
	Поняття гігієни, спортивна гігієна. Роль дотримання гігієни у профілактиці захворювань пов’язаних з заняттям спортом. Особиста гігієна. Водні процедури: купання, вмивання, обтирання, лазня, сауна. Гігієна одягу та взуття. Вибір одягу для занять спортом, залежність від погодних умов. 
	1

	8.2.
	Показання та протипоказання до занять спортивним орієнтуванням. Способи самоконтролю. Суб’єктивні та об’єктивні дані самоконтролю: самопочуття, сон, апетит, працездатність, настрій.
Загартування, його суть і значення для підвищення працездатності спортсмена, покращення опірності організму до простудних захворювань.
	1

	8.3.
	Забезпечення безпеки під час проведення тренувань і змагань. Спортивні травми. Причини їх виникнення та профілактика. 
	1

	8.4.
	Практичне заняття: надання меддопомоги при різних умовних травмах. Рани: симптоми, обробка. Основні прийоми надання допомоги при кровотечах. Правила накладання пов’язок на різні види кровотеч, джгута. Зупинка кровотечі з носа.
	2

	8.5.
	Практичне заняття: складання режиму дня.
	1

	Тема ІХ.  Загальна та спеціальна фізична підготовка (33 години)


	 9.1.
	Практичне заняття: фізпідготовка – діагностичні тести
	1

	9.2.
	Практичне заняття: загально розвиваючі вправи: похідний крок, перехід від бігу на крок і з кроку на біг. Біг на короткі дистанції.
	1

	9.3.
	Практичне заняття: вправи на розвиток швидкості: біг з високого і низького старту на швидкість на дистанції 30, 60м.
	1+1+1

	9.4.
	Практичне заняття: стрибки. Стрибки в довжину в яму з піском, через яму з водою, канаву, струмок. стрибки по купинах. Стрибки в висоту через планку, жердину, повалене дерево з однієї і двох ніг. Стрибки через «коня». Стрибки зі скакалкою. Стрибки вверх із положення присядки, з упора присядки. Біг-стрибки і стрибки по сходинках в заданому темпі.
	1+1

	9.5.
	Практичне заняття: вправи на розвиток швидкості: біг на місці у швидкому темпі з підніманням високо стегна. Біг із раптовою зміною напрямку, раптовою  зупинкою, з оббіганням перешкод. Швидкі присідання і вставання.
	1+1

	9.6.
	Практичне заняття: вправи на виносливість, швидкість, гнучкість, спритність, силові вправи:   біг у рівномірному темпі по рівнинній і персіченій місцевості, відкритій і закритій від 100 м до 500м.  
	1+1

	9.7.
	Практичне заняття: загально розвиваючі вправи: похідний крок, перехід від бігу на крок і з кроку на біг, ходьба на носках, на п’ятках, на зовнішніх і внутрішніх сторонах стоп,  присядки,  напівприсядки, випадами, приставним і перехрещеним кроком. Біг вперед, назад, вліво, вправо, з підняттям високо колін, зі зміною напрямку руху тощо.
	1+1

	9.8.
	Практичне заняття: вправи для рук і плечового пояса: згинання і розгинання, обертання і махи, відведення рук в сторони, кидки на місці і в русі тощо.
	1+1+1

	9.9.
	Практичне заняття: вправи для м’язів шиї: нахили, обертання і повороти голови в різні напрями.
	1+1

	9.10.
	Практичне заняття: вправи для тулуба на формування правильної осанки: нахили, повороти і обертання тулуба; в положенні лежачи – піднімання і опускання ніг, колоподібні рухи однією і двома ногами, підняття і опускання тулуба.
	1+1+1

	9.11.
	Практичне заняття: вправи для ніг: різноманітні махові рухи ногами, присідання на обох і на одній нозі, випади з допоміжними пружними рухами.
	1+1+1

	9.12.
	Практичне заняття: вправи з предметами. Вправи з короткою і довгою скакалкою – стрибки з обертанням скакалки вперед, назад, на одній і обох ногах; стрибки з поворотами  в присіданні і напівприсіданні. Вправи з гантелями. Вправи з м’ячем.
	1+1+1

	9.13.
	Практичне заняття: багаторазове пробігання різних дистанцій зі зміною швидкості, темпу і тривалості бігу в різних умовах місцевості. Змішаний рух з чередуванням ходьби і бігу.
	1+1+1

	9.14.
	Практичне заняття: загально розвиваючі вправи: похідний крок, перехід від бігу на крок і з кроку на біг, ходьба на носках, на п’ятках, на зовнішніх і внутрішніх сторонах стоп,  присядки,  напівприсядки, випадами, приставним і перехрещеним кроком. Біг вперед, назад, вліво, вправо, з підняттям високо колін, зі зміною напрямку руху тощо.
	1

	9.15.
	Практичне заняття: - вправи на розвиток швидкості: біг з високого і низького старту на швидкість на дистанції 100, 200м.
	1

	9.16.
	Практичне заняття: загально розвиваючі вправи: контрольні нормативи.
	1

	Тема Х.   Звіт про роботу гуртка (3 години) 


	10.1.
	Підведення підсумків роботи гуртка. Звіт про роботу гуртка. 
	2

	10.2.
	План роботи гуртка на період літніх канікул.
	1


