          УРОК                                                                                              5 клас
               Завдання:
1. Навчати правил транспортування потерпілого.
2. Сприяти розвитку швидкості та витривалості.
3. Ознайомити з туристичними вузлами, способами подолання хащ, завалів, чагарників.
4. Виховувати бережливе ставлення до туристського спорядження, організованість, дисципліну, почуття взаємодопомоги.
           Обладнання: прусики діаметром 6 мм завдовжки 1 м для в'язання вузлів, жердини  

                                 для виготовлення нош, вітровки.
	Частина уроку
	Зміст
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча (10-12 хв)

	1. Шикування в одну шеренгу, рапорт, повідомлення завдань уроку; Інструктаж правил безпеки
	1-2 хв
	Звернути увагу на форму учнів та дисципліну

	
	2. Стройові вправи на місці
	До 1 хв
	Чіткість і узгодженість виконання

	
	3. Ходьба:
•
звичайна;
•
широким кроком;
• на носках;
• на п'ятах
• на зовнішній стороні стопи
	1-2 хв
	Руки на поясі, плечі розправити, погляд спрямовувати вперед

	
	4. Загальнорозвиваючі вправи у парах: 
а) В. П. — стоячи спиною одне до одного, триматися за руки. 1 — рухи через сторони вгору, стаючи навшпиньки; 2 — В. П.;

б) В. П. — стоячи обличчям одне до одного, триматися за руки внизу. 
1 — відставити ліву ногу в сторону на носок; 2—3 — пружні нахили ліворуч, праву руку вгору, ліву вниз; 4 — В. П.; 5-8 — те саме в другий бік;
в) В. П. — стоячи спиною одне до одного, триматися за руки вгорі. 
1 — нахил вперед, піднімаючи партнера на спину; 2 — В. П.;
г) В. П. — стоячи боком одне до одного, руки на плечі партнерові. 
1 — мах лівою ногою в сторону; 
2 — В. П.; 3 — мах лівою ногою вперед; 4 — В. П.; 5 — мах лівою ногою
	6-8 разів
4-6 разів
6—8 разів
6—8 разів
	Рухи виконувати з найбільшою
амплітудою

	
	5. Біг:
•
звичайний
•
зі зміною швидкості та напрямку
•
«змійкою» по діагоналі
•
із поворотом на 360°
	2-3 хв
	Зміна характеру бігу за сигналом учителя

	
	6. Вправи на розслаблення м'язів і відновлення дихання (поперемінне струшування правою та лівою ногою; ходьба з глибокими вдихами та видихами)
	До 1 хв
	Уповільнити швидкість пересування

	Основна (30-32 хв)
	1. Подолання завалів, хащ, чагарників
	10—12 хв
	Див. матеріал для підготовки вчителя до уроку

	
	2. Правила транспортування потерпілого. Виготовлення нош
	6-8 хв
	Див. матеріал для підготовки вчителя до уроку

	
	3. Туристичні вузли-
	10-12 хв
	Контроль за часом та правильністю виконання. Див. матеріал для підготовки вчителя до уроку

	Заключ-на частина

	1. Шикування в одну шеренгу
	До 30 с
	


	
	2. Гра на увагу
	До 1 хв
	

	
	3. Підбиття підсумків уроку
	До 1 хв
	Відмітити найкращих учнів і переможців в естафеті

	
	4. Домашнє завдання
	До 30 с
	Складання різних типів вогнищ

	
	5. Організоване повернення до класу
	До 30 с
	Не заважаючи одне одному


Матеріал для підготовки вчителя до уроку
1. Подолання завалів, хащ, чагарників. 
        Шлях туристської групи не завжди пролягає через зручні стежки та лісові дороги. Рух лісом потрібно будувати з урахуванням використання стежок, просік, галявин тощо. Стежкою, навіть самою зарослою, йти значно легше, ніж навпростець за азимутом. До того ж стежки пролягають таким чином, що вони огинають або перетинають у найзручнішому для проходження місці перешкоди, які зустрічаються на шляху.
        Проходячи крізь гущавину, слід притримувати гілки, щоб вони не стьобали по обличчю того, хто йде слідом. Рухатися лісом необхідно «ланцюжком» з інтервалом 
3-4 м. Перші повинні попереджати голосом про небез​печні місця: ямі, пні, корені, слизькі місця, приховані промоїни тощо. Йти по маршруту без стежки слід не поспішаючи, обережно, обираючи найбезпечніше місце. Такий темп сприятиме тому, що турист, який наткнувся на яку-небудь перешкоду, матиме менше вірогідності впасти та зазнати травми. Під час руху за азимутом рекомендується проглядати шлях якнайдалі, щоб не опинитися в непрохідній гущавині, в оточенні завалів, сильно зарослого, глибокого яру, болоту тощо.
         На подолання аналогічних перешкод витрачається багато часу та сил, оскільки туристам доводиться під​лазити під дерева, проходити по них, зістрибувати, підійматися, і всі ці рухи вони повинні виконувати з рюкзаком. Особливо ризиковано проходити через прогнилі дерева та такі, що нестійко лежать, тим біль​ше в дощову погоду, коли вони мокрі та слизькі. Якщо група змушена йти завалом, то при цьому слід дотриму​ватися обережності (надавати одне одному допомогу, використовувати жердини як опору та ін.)
       Долаючи зарослі, глибокі яри з обривистими стінками, завалені буреломом або камінням, по дну якого нерід​ко течуть струмки, слід обираги найпологіше місце спуску та підйому. На крутих, вологих і слизьких схи​лах безпечніше спускатися і підніматися за допомогою мотузяних поручнів.
       Обладнання етапу «Подолання завалів, хащ, чагарни​ків» на туристських змаганнях: ділянка лісу завдовжки повинна складати 25-100 м, завал має бути завдовжки 10-30 м, ділянка захищається з обох сторін.
2.   Правила транспортування потерпілого
     Транспортування потерпілого повинно бути швидким і безпечним: під час транспортування пораненому не можна завдавати значного болю струсами або незруч​ним положенням. При важких пораненнях разом, із потерпілим повинна перебувати особа, яка його супро​воджує.
       За потреби доставка пораненого здійснюється однією особою. При цьому пораненого можна транспортувати так:
•  підтримувати пораненого;
•  нести пораненого на руках;
•  нести пораненого на плечах, на спині, тягнути по​раненого волоком на плащ-наметі, на простирадлі, на гілках тощо.
        Якщо допомогу надають двоє осіб, причому вони не. мають носилок, то перенесення пораненого можна здійснювати таким чином:
· посадивши пораненого на зчеплені руки;
•  посадивши пораненого на «стілець» (зчеплені руки обох помічників);
•  посадивши пораненого на дошку, товсту жердину, яку ті, які надають допомогу, тримають за кінці;
•  один помічник тримає пораненого під колінами, другий — під пахвами.
Найкраще для перенесення пораненого використо​вувати стандартні засоби перенесення — носилки, а також імпровізовані засоби транспорту — лижі, сті​лець, насаджений на жердини, сходи, дошку, штормів​ки, в які втягають жердини.
Транспортувати пораненого вниз із гори або вгору слід завжди головою вгору.
Правила транспортування потерпілих на носилках
     1. Необхідно переносити потерпілих на шиті з під​кладеним під коліна валом або на вакуум-носилках у позі «жаби»:
· при підозрі на перелом кісток тазу;
•  при підозрі на перелом верхньої третини стегнової кістки та пошкодженні тазостегнового суглоба;
    •   при підозрі на пошкодження хребта та спинного мозку.
2.
Потерпілих переносять тільки на животі:
· у стані коми;
· при частій блювоті;
· при опіках спини та сідниць;
'      •  при підозрі на пошкодження спинного мозку, коли є тільки брезентові носилки.
      3.
Потерпілих можна переносити та перевозити тіль​ки сидячи або з піднятою головою:
· при прониклих пораненнях грудної клітки;
· при появі ознак набряку легенів.
4.Потерпілого можна переносити та перевозити тільки на спині з підведеними або зігнутими в колінах ногами:
•  при прониклих пораненнях черевної порожнини; при великій крововтраті;
· при підозрі на внутрішню кровотечу.
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Обладнання етапу «Транспортування потерпіло туристських змаганнях: дистанція завдовжки ма від 50 до 200 м (при перенесенні на носилкам 100 м (при індивідуальному транспортуванні).
     3.   Туристичні вузли: функціональні особливої техніка зав'язування
       Застосування вузлів у професійній та побутовій діяльності — один із найдавніших винаходів людства. Без навичок в'язання вузлів важко уявити досвідченого туриста. Переправитися через річку, закріпити спорядження для спуску в печеру чи підйому крутим схилом встановити намет чи упакувати вантаж — усе це передбачає  знання різних вузлів.
       Однак, туристи-початківці зазвичай знають і вміють зав'язувати лише 2-3 вузли та застосовують їх, не враховуючи функціональних особливостей. 
       Вивчаючи туристичні вузли, необхідно суворо дотримуватися вимог щодо техніки їх зав'язування,  усвідомлювати їх функціональні особливості.
Визначаючи якісну характеристику будь-якого вузла  слід ураховувати такі параметри:
· швидкість зав'язування;
· легкість розв'язування; 
· здатність затягуватися;
    •  здатність саморозв'язуватися (при постійному і змінному навантаженні).
Починаючи вивчення вузлів, доцільно використовувати мотузку діаметром 6-8 мм, завдовжки 1,5 м.
