Викладач  фізичної культури - Задніпровський П.І.

 
  З метою виховання громадянина-патріота України, утвердження любові до Батьківщини, духовності, моральності, шанобливого ставлення до національних надбань Українського народу відповідно до наказу Президента України «Про Стратегію національно-патріотичного виховання дітей та молоді».
Військово-патріотичне виховання - цілеспрямований, організований процес формування готовності юнаків старшого шкільного віку до строкової військової служби в Збройних Силах України. Його зміст визначається Конституцією, законами України, військовою Присягою та військовими статутами.

Фізична готовність передбачає певний рівень розвитку в юнаків фізичної сили, витривалості, спритності, швидкості в рухах; сформованість необхідних для військової діяльності рухових навичок та вмінь. Передумовою цього виступають достатній рівень фізично-оздоровчої активності учня на уроках фізичної культури, участь у спортивних секціях тощо.
Велику роль у фізичній підготовці юнаків до військової служби мають уроки фізкультури. На заняттях із фізичної культури формуються якості, які необхідні солдатові: висока працездатність, витривалість, чітка координація і точність рухів.
Завдання військово-патріотичного виховання молоді:

• формування почуття патріотизму, любові до свого народу, його історії, культурних та історичних цінностей;
• виховання громадянських почуттів і свідомості, поваги до Конституції та інших законів України, соціальної активності і відповідальності за доручені державні та громадські справи;
• формування здібностей до аналізу зовнішнього та внутріполітичного становища, вміння на цій основі самостійно адекватно оцінювати події, що відбуваються у державі і світі, свою роль та місце в цих подіях;
• створення нормативно-правової бази та комплексу заходів щодо виховання патріотичних почуттів і свідомості громадян України; 
• формування прагнення до оволодіння військовими знаннями, відповідного рівня фізичної підготовки та витривалості;
• підвищення престижу військової служби, військова професійна орієнтація молоді, формування і розвиток мотивації, спрямованої на підготовку до захисту Української держави і служби у Збройних силах України та інших військових формуваннях, здійснення конкурсного відбору кандидатів для вступу у вищі військові навчальні заклади і проходження військової служби за контрактом;
• заохочення дітей до участі в догляді за могилами воїнів та надання допомоги інвалідам війни;
• розвиток інтересу до військової професії і служби в Збройних силах України;
• фізична підготовка та загартування дітей.
Орієнтування на місцевості
Орієнтування на місцевості - визначення свого місця розташування відносно сторін горизонту за допомогою компаса, карти або аерознімка. Наближене орієнтування можливе по місцевих орієнтирах (природним і штучним), положенні Сонця, Місяця, Зір, а також за допомогою радіо-, світлових і звукових сигналів.
Спортивне орієнтування є видом спорту, в якому учасник змагань за допомогою спортивної карти і компаса повинен якнайшвидше подолати дистанцію, відвідавши певну кількість точок, які влаштовані на місцевості - контрольних пунктів.

Спортивне орієнтування – це завжди щось нове, цікаве та захоплююче. Тут не встановлюються рекорди, та бути кращим можна лише тут і зараз. Це вид спорту, у якому гармонічно поєднуються фізичні, розумові та психологічні якості атлета. І саме з ним пропоную познайомитися ближче, бо воно того варте!
Розпочнемо з невеличкого екскурсу в історію. Спортивне орієнтування зародилося у скандинавських країнах  у 19-20 столітті і використовувалось як елемент підготовки збройних сил, та згодом змагання почали проводитися і поза армією.
  
 Орієнтування ділиться на види: 
- спортивне орієнтування бігом (СОБ;     - спортивне орієнтування на лижах (СОЛ);
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-  спортивне орієнтування на велосипедах (МТБО);     - точне орієнтування (ТРО)

Зосередимося на виді ближчому до королеви спорту – спортивному орієнтуванні бігом. А бігають орієнтувальники по лісах, полях, парках та містах. Якщо у легкоатлетів є коло у 200м в манежі чи 400м на стадіоні з чітко визначеним місцем старту, фінішу та маршрутом, або ж кросова траса чи траса по шосе з чітким маркуванням, то орієнтувальник сам обирає свій шлях. 
На старті атлет отримує карту, де у спеціальних знаках відображена місцевість, місце старту, контрольні пункти (на яких у визначеному порядку має відмітитися) і фініш. Хто пройде всю дистанцію та зробить це швидше за інших, той і переміг. Для навігації орієнтувальник має карту та компас, а для відмітки – електронний чіп.
Оскільки щоразу місцевість проведення змагань може кардинально відрізнятися, то при плануванні орієнтуються не на довжину дистанції, а на час її подолання. Так, спринтом у орієнтуванні вважається дистанція, на подолання якої переможець витратить 12-15 хвилин, 35 хвилин - очікуваний час переможця на середніх дистанціях,  70-80 та 90-100 хвилин для жінок та чоловіків відповідно для довгої дистанції. 
Відрізняються дистанції не лише за часом подолання, а і за вибором оптимального шляху. Наприклад, довга дистанція передбачає наявність одного-двох вирішальних довгих перегонів з вибором шляху (лівий, правий та середній варіанти), середня дистанція передбачає точне та безпомилкове «взяття» пунктів та, як правило, рух «у лінію», а спринт вимагає миттєвого прийняття рішення.

Спортсмени змагаються у групах відповідно до статі (чоловіки і жінки) та віку (з кроком у 2 роки від 10 до 20, дорослі спортсмени змагаються у групах 21Е (еліта – складні дистанції) та 21А (полегшені дистанції), ветеранські групи починаються з 35 і до нескінченності з кроком у 5 років). Наприклад у групі Ж-18 змагаються жінки до 18 років включно, а у групі Ч- 40 - чоловіки не молодше 40 років включно.
Найбільш значущі офіційні старти це Чемпіонати Світу, які проводяться літом кожного року. Також, проводяться Чемпіонати Континентів та Кубки Світу. Раз на чотири роки, по аналогії з Олімпійськими Іграми, проводять Всесвітні Ігри. Крім того, проводять Чемпіонати Європи серед юнаків (Ч-16, Ж-16, Ч-18, Ж-18), Чемпіонати Світу серед юніорів (Ч-20, Ж-20) та Чемпіонати Світу серед ветеранів.

Лідерами в світовому орієнтуванні є Скандинавські країни, Швейцарія та Росія. За свою історію Україна також відзначилася. Юрій Омельченко виборов медаль найвищого ґатунку і дві срібні чемпіонатів Світу та дві срібні і одну бронзову чемпіонатів Європи. Надія Волинська здобула бронзову медаль Всесвітніх Ігор, срібну медаль Чемпіонату світу та дві срібні медалі чемпіонатів Європи. Олександр Кратов здобув дві бронзові медалі Чемпіонатів Світу, одну з яких здобув у складі естафети разом з Денисом Щербаковим та Павлом Ушкварком. А у 2007 році Україна проводила Чемпіонат світу зі спортивного орієнтування у Києві.
Техніка подолання природних перешкод

У туристському категорійному поході важливе значення має подолання природних перешкод. Під час руху на маршруті техніка ходьби спрямована на вироблення найраціональнішої і найлегшої ходи.

При такій ходьбі на рівнинній місцевості ногу ставлять спочатку на п’яту, потім переходять на всю ступню, обидві ступні ставлять паралельно одна одній. Масу тіла з однієї ноги на другу переносять плавно.

При сповільненому русі на підйомах ногу ставлять на всю ступню. На спусках, особливо на крутих схилах, йдуть на ледь зігнутих ногах, трохи відкинувши назад корпус. Таке положення тіла зменшує затрату зусиль і полегшує спуск.

Підйом на крутий схил долають не в «лоб», а «серпантином», поперемінне то правим, то лівим боком до схилу, поступово набираючи висоту. Під час руху по трав’янистому схилу вздовж нього (траверсування) ступня ноги, розміщеної вище, ставиться на всю підошву поперек схилу, а ступня другої повертається носком на певний кут донизу.

По второваній стежці з легким рюкзаком можна спускатися бігом, якщо схил пологий. При цьому ноги майже не згинаються і ставляться якнайдалі вперед, а корпус відхиляється дещо назад. На крутіших ділянках спускаються на напівзігнутих ногах.

На спусках треба бути особливо обережним, щоб не розтягнути зв’язки в гомілковостопному суглобі. Це може трапитися внаслідок прискореного спуску, коли під час руху зростає навантаження на ногу приземлення. По кам’янистих схилах і курумах потрібно йти зигзагоподібно, щоб при падінні зрушеного каменя ніхто не потерпів.

У густих лісових заростях темп руху знижується. Група рухається строєм у колону по одному. При цьому дотримуються дистанції 1-1,5 м. Обережно просуваючись уперед, передній притримує гілки, щоб вони не завдали травми тому, хто йде позаду. 
Рух у густому лісі може сповільнюватися внаслідок перегороджений шляху завалами і буреломами. Завал краще обходити з боку окоренка лежачого дерева, а бурелом - обминати. Проходячи заболочені ділянки, спочатку розвідують шлях, випробовуючи і промірюючи сумнівні місця жердинами завдовжки 2-3 м. Пересуваються повільно та обережно, користуючись купинами і корінням низькорослих поодиноких дерев і кущів, для того щоб мати порівняно тверду опору при пересуванні.

У малонаселених і слабкообжитих районах туристам доводиться нерідко долати водні перешкоди. Переправляючись через річку вбрід, ідуть під кутом проти течії. Для переправи вибирають порівняно мілке поряд з твердим дном.

Переправляються бродом у взутті, обережно ступаючи, щоб не потрапити у вимоїни-ями. 
При швидкій течії річки користуються таким таджицьким способом (рис. 1)

Суть його в тому, що одночасно переправляються кілька чоловік, міцно взявшись за плечі і повернувшись до протилежного берега. При цьому сильні йдуть вище за течією.  В разі сильної течії організовують страхування, натягуючи по трасі переправи вище за течією мотузкові поручні. Для цього використовується капронова (основна) мотузка.       
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  Рис. 1
Навісні переправи у спортивному туризмі

Масовий туризм, як соціальне явище сучасності, охоплює сферою своєї діяльності найширші верстви населення. Його пізнавальне, виховне і економічне значення загальновідомі. Туризм в XX столітті став вагомим чинником у збереженні світової спадщини для нового тисячоліття, перетворився в потужну індустрію відпочинку, оздоровлення, розваги людей, набув різноманітних, іноді несподіваних і, навіть, екстравагантних напрямків, форм і змісту.

Одночасно на цьому багатовекторному тлі туризм посідає своє окремішнє місце як подорожування пішки, в горах, по річках, на лижах, активними засобами пересування, спираючись лише на власні фізичні спроможності силу, вміння, спеціальну виучку, натренованість.

Здебільшого подібні мандрівки здійснюються в складних природних, кліматичних, погодних, а то й в екстремальних умовах, коли оптимально важливі рішення доводиться приймати в непередбачуваних, часто випадкових ситуаціях.

Тому учасникам таких подорожей, необхідно мати окрім належної загальнофізичної ще й спеціальну, технічну і спортивну підготовку, надійно володіти практичними вміннями виживання. Це дає змогу не лише успішно здійснити обраний маршрут, але й завершити його безаварійно, зберегти здоров’я, а то й життя людей.

В Україні цей вид туризму визнаний як спорт. Опрацьовані і діють відповідні нормативні положення і вимоги, спортивна класифікація, критерії, оцінки складності туристських походів, введені спортивні розряди та звання.

Важливе значення у спортивному туризмі надається змаганням з туристського багатоборства - техніки пішохідного, гірського, спелео, водного, лижного видів, орієнтування на місцевості, інших специфічних дисциплін.

В програмі таких змагань першорядне місце належить етапам з подолання складних природних перешкод за допомогою спеціального спорядження і застосування техніки страховки. Одним із основних засобів цих робіт є навісні переправи.
Загальні відомості про навісні переправи
Навісні переправи, як засіб подолання складних природних перешкод, використовуються при здійсненні категорійних мандрівок, коли під час проходження маршруту виникає необхідність долати ущелини, каньйони, скельні ділянки, гірські ріки і т.д.

Найбільш складним завданням при організації переправ у таких ситуаціях є переправа першого учасника на цільовий берег. Там він вибирає надійну опору і кріпить за неї мотузку. Інші учасники групи натягують її над перешкодою, переправляються самі і переправляють вантаж, а потім знімають переправу. Це найбільш раціональний і, власне, єдиний спосіб подолання перешкод як з огляду на економію сил і часу, так і з міркувати, безпеки людей.
 Ми  розглядаємо навісні переправи як один з технічних етапів на дистанціях змагань зі спортивного туризму. При цьому враховуються неминучі умовності, пов’язані з необхідністю імітування деяких форм рельєфу, що завжди трапляється в практиці проведення змагань, аналізуються проблеми і труднощі щодо роботи на етапах і рекомендуються шляхи їх вирішення.

Навісні переправи, в залежності від характеру перешкод, які потрібно подолати, поділяються на водні і скельні. В залежності від нахилу перильної мотузки, переправи бувають горизонтальні (кут нахилу до 20°) (рис. 2) і крутопохилі (кут нахилу більше 20°). Крутопохилі (рис. 3), в свою чергу, в залежності від напрямку руху команди розрізняються на переправи вгору і переправи вниз (рис. 4).
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Рис. 2 Переправа по навісній системі                 Рис. 3 Переправа в брід по перильній
(горизонтальна)                                                                  мотузці
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Рис. 4
При проведенні змагань на різних полігонах не завжди можна відшукати достатню кількість перешкод, які б, окрім того, відповідали певному класу змагань. Тому командам часто пропонується долати умовні ріки, болота, каньйони, імітуючи роботу на складному рельєфі. Це значно безпечніше для учасників і набагато спрощує процес постановки дистанції. Межі перешкод на етапах здебільшого теж мають умовний характер і позначаються суддівськими контрольними лініями. В багатьох випадках місце діяльності команди на етапі також обмежується уявною т. з. «робочою зоною».

Для безпечного проходження навісних переправ організовується суддівська страховка, зачеплення до якої є обов’язковим. Якщо ж рельєф берегів має особливо складний чи потенційно небезпечний характер, то судді додатково обладнують етап подвійними поручнями, зачеплення до яких учасниками обов’язкове. Судді визначають характер опор, до яких кріпляться мотузки (дерево, карабін чи петля) та кількість локальних петель, і повністю відповідають за правильність обладнання етапу та міцність і надійність всього суддівського спорядження.

Ще одна суттєва особливість, що торкається тривалості змагань чи виступу команди на етапі - наявність встановленого технічними умовами контрольного часу (КЧ), тобто часу, протягом якого команді дозволяється робота на всій дистанції чи на її окремих етапах. Як правило, КЧ визначається, орієнтуючись на результат команд середнього рівня підготовленості.

Жорсткий контрольний час значно ускладнює проходження етапів, вимагає від учасників вищої фізичної, технічної, морально-вольової і, особливо, тактичної підготовки, без яких успішний виступ може стати проблематичним.
Дотримання правил техніки безпеки
При роботі на етапах «Навісна переправа» необхідно звернути особливу увагу на вимоги техніки безпеки, що стосуються спорядження і користування ним, техніки наведення і проходження переправ, від дотримання котрих безпосередньо залежить особиста безпека учасників.

Для наведення командних поручнів використовуються мотузки без жодних зовнішніх пошкоджень, які значно послаблюють їх міцність.

Не рекомендується використовувати самостійно пофарбовані мотузки, оскільки в процесі фарбування їх фізичні властивості істотно погіршуються.

Схоплюючі петлі не повинні мати зовнішніх пошкоджень і обов’язково мусять закінчуватись вузлом «подвійний провідник».

Бажано застосовувати таку систему натягу поручнів, яка б взагалі виключала використання схоплюючих петель, бо вони здатні іноді обриватись під дією зусиль натягу (Fн), що спричиняє падіння учасників, які здійснюють цей натяг.

Під час натягу поручнів та переправи по них треба уважно стежити за правильністю утримання мотузки в руках, що застереже травмування долонь. На загал рекомендується здійснювати натяг в рукавицях, або обмотувати найбільш вразливі ділянки кистей рук лейкопластиром.

Забороняється рух по поручнях, що закріплені на опорі, але не заблоковані карабіном чи контрольним вузлом, або ж якщо вони натягнуті через допоміжний пристрій (крім основних мотузок і карабінів). Не дозволяється кріпити мотузку вузлом, який легко розв’язується і не заблокований навколо опори.

Слід ретельно стежити, щоб під час руху (перетяжки) учасників по переправі не виникло тертя перильної чи інших мотузок по відкритих ділянках тіла учасника (кисті рук, шия, обличчя). 
Не допускається тертя рухомих мотузок по командних поручнях, оскільки сильно натягнута мотузка при найменшому пошкодженні зовнішнього обплетення руйнується майже миттєво.

Спуск по крутопохилих переправах здійснюють обов’язково в рукавицях. Щоб запобігти травмуванню рук, забороняється триматись за перильну мотузку нижче спускового карабіну. При транспортуванні вантажу по крутопохилих переправах слід виключити будь-яку можливість знаходження учасника внизу безпосередньо по лінії спуску, що застереже його від можливого удару чи травми.

Роботу на етапі проводити обов'язково в захисних касках.
Розглянемо способи кріплення мотузки за опору  (рис. 5):
а) жорстке кріплення;                                   б) 
овзаючи кріплення з двома карабінами;
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в) ковзаюче кріплення з одним;                       г) кріплення - напівзашморг з додатковою 
 карабіном;                                                             петлею навколо опори;
[image: image7.png]


 [image: image8.png]



д) кріплення - напівзашморг  навколо дерева;       ж) кріплення - зашморг навколо

                                                                                          карабіну;
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з) кріплення - «косичка»;                                       е) кріплення  - вузол «булінь»
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Рис. 5
Розглянемо   способи натягу командних поручнів:
Спосіб 1. Застосовується тільки для наведення командних поручнів з вихідного берега. Опора - за дерево або ЗСК. Передбачено використання своєї додаткової петлі. 
Схоплюючий І - натяжний, схоплюючий II - утримуючий. Під час натягу схоплюючий II постійно відсувають від опори. 
Якщо натяг достатній, то на перильній мотузці зав’язують провідник, вставляють карабін 1 і кріплять ним мотузку навколо опори (рис. 6).
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Рис. 6
Спосіб 2. Застосовується для натягу поручнів з вихідного берега. Опора - дерева. Схоплюючий II - натяжний, схоплюючий І - утримуючий. Під час натягу схоплюючий І постійно підсувають до опори, і він забезпечує тимчасове утримання натягнутих поручнів. Достатньо натягнуту мотузку кріплять аналогічно способу 1 (рис. 7).
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Рис. 7
Спосіб 3. Застосовується при наведенні переправ з цільового берега у випадках кріплення мотузки як за дерево, так і за ЗСК. Натяжний карабін вставляється у напівсхоплюючий вузол, зав’язаний на основній мотузці. 
Спосіб дуже простий, але вимагає значних фізичних зусиль від спортсмена, який натягує поручні. 
Жорстке блокування мотузки здійснюється вузлом «штик» (не менше трьох обертів і блокування контрольним вузлом чи карабіном, рис. 8).
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 Рис. 8
Спосіб 4. Найбільш відомий і простий спосіб. Опора - дерево або ЗСК. Натяг перил здійснюється поліспастом, в якому використовується тільки утримуючий схоплюючий вузол, додаткова петля, що кріпиться на дереві і окрема натяжна мотузка (або інший кінець перильної мотузки). Натягнуті перила кріплять за опору аналогічно способу 1 (рис. 9).
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Рис. 9
Супроводжуюча мотузка - це мотузка, за допомогою якої контролюється рух учасника по переправі. 
Слід зауважити, що супроводжуюча мотузка - не теж саме, що і страхуюча мотузка. Це два різних елементи технічного забезпечення переправи, які виконують різні функції, і, відповідно вимоги до супроводжуючих мотузок - інші. Крім супроводжуючої мотузки учасник повинен забезпечуватись ще й страховкою (самостраховкою), якщо це передбачено умовами змагань.
Переправа за допомогою вертикального маятника в закритих приміщеннях (тобто спортивній залі),  необхідно виконувати переправу «маятником» максимально з групуватися, так як  торкання підлоги або землі не зараховується  проходженням етапу.
І так, туризм це:
по-перше, незвичайний, активний, з гострими почуттями під відкриттям нового прекрасного в своєму житті;

по-друге, познайомишся з новими друзями, випробуєш себе та свої можливості;
по-третє, загартування, оздоровлення, фізичний розвиток, формування цікавої змістовної особистості. 
Дотримання правил техніки безпеки
При роботі на етапах «Навісна переправа» необхідно звернути особливу увагу на вимоги техніки безпеки, що стосуються спорядження і користування ним, техніки наведення і проходження переправ, від дотримання котрих безпосередньо залежить особиста безпека учасників.

Отже підсумовуючи вищезазначене можна зробити висновок, що тільки спільність
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зусиль викладачів предметів «Фізична культура» , «Захист України» та сукупність педагогічних основ, що забезпечують підвищення фізичної підготовки майбутніх воїнів гарантують їх готовність до: виконання бойових завдань при здійсненні тривалих маршів; виконання бойових завдань на фоні високого фізичного навантаження; виконання бойових завдань з урахуванням кліматогеографічних умов (сильнопересіченого рельєфу місцевості, можливості раптових і різких змін погоди й водного режиму річок, утворення гірських і сніжних обвалів та завалів, затоплень). 
