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Методическая разработка  

Используя обычные формы проведения занятий по туризму с выходом на местность, мы редко учитываем, что занятия по туристской технике на местности в естественных условиях не всегда дают возможность отрабатывать большое количество элементов техники пешеходного туризма, так как это возможно лишь при наличии всего комплекса природных условий на небольшом удалении от школы и при благоприятных условиях погоды.
Дальние выходы (поездки) связанные с поиском нужных условий местности, заставляют руководителя нерационально тратить так нужное школьникам время. Это и определило создание полигона с нужным оборудованием для проведения занятий с использованием техники пешеходного туризма, по выполнению различных упражнений.

От умения и способности руководителя создать коллектив, от введения в программу занятий разного рода элементов и игры и соревнований, от умения сделать процесс обучения и закрепления умений и навыков увлекательным зависит заинтересованность ребят, результативность занятий.

В школе был разработан и оборудован полигон в спортивном зале, который помог сэкономить время учащихся, сделать занятия более интенсивными.
Площадь нашего спортивного зала 24 х 12 м, при высоте 7 м. Его размеры при нужном оборудовании позволяют работать круглогодично в любых погодных условиях, полноценно использовать всю полезную площадь зала, одновременно обучать ребят на различных сооружениях целому комплексу упражнений.
Создание учебно-тренировочного полигона в спортивном зале позволяет:
· Изучать отдельные элементы техники туризма, разделяя группу на более мелкие звенья и соблюдая все условия техники безопасности;

· Совершенствовать приобретенный навык, отрабатывать его выполнение на скорости;

· Отрабатывать командные действия при прохождении отдельных препятствий и их комплексов;

· Использовать элементы  туристской техники на уроках физкультуры.

Сооружения полигона используются для обучения различным двигательным навыкам, для проведения методических и открытых занятий, семинаров, на его базе проводятся городские и областные соревнования школьников по технике пешеходного туризма.

По составленному проекту было продумано размещение всех основных сооружений полигона для обучения различным упражнениям техники пешеходного туризма: 
1. Навесная переправа,

2. Переправа по параллельным перилам,

3. Преодоление препятствий с помощью «маятника», 

4. Переправа по бревну,

5. Подъем и спуск по вертикальным перилам,

6. Крутонаклонная переправа вверх и вниз.

7. Прохождение траверса склона.

8. Переправа через «болото» с помощью жердей и по «кочкам»
9. Скалолазание

Начиная создавать полигон, в первую очередь мы спланировали размещение всех сооружений, требующих надежного  закрепления веревок. В зале оборудованы специальные силовые точки. Они представляют собой металлические уголки прикрученные к стенам анкерными болтами. Уголки соединяются между собой веревкой к которой непосредственно крепятся все перила.
Упражнения по технике туризма
Переправа по параллельным веревкам
Длина переправы в условиях нашего спортивного зала не превышает 13 м.
Этап представляет собой 2 веревки натянутые поперек зала.

Нижняя веревка крепится на высоте 1 метр от пола, верхняя на таком расстоянии, которое позволяет детям стоя на нижней дотянуться до верхней. В месте влезания на нее и в месте схода с нее можно навешивать  дополнительную веревку, с помощью которой легко было бы забраться и слезть с переправы.

Задача учащихся пройти по нижней веревке ногами удерживаюсь руками за верхнюю. Известно, что частота движений звеньев тела различна :частота дистальных конечностей (рук) выше, чем проксимальных (ног). Этот этап  требует слаженной работы рук и ног, поддержания динамического равновесия т. е. способствует развитию быстроты, ловкости и  координационных способностей. 
Навесная переправа

Веревки для навесной переправы натягиваются без провисания, целесообразней всего их натягивать с помощью полиспаста, этим достигается лучшее натяжение.
На полигоне, в спортивном зале у нас оборудовано несколько точек крепления переправы. Одновременно может быть натянуто 6-7 переправ различной длины (от 13 до 30 метров) и угла наклона. 

Для младших школьников используется горизонтальная навесная переправа длиной 13-17 метров, для старших крутонаклонная переправа вверх и вниз а также блок переправ различной длины.

В преодоления этапа навесная переправа участвуют различные группы мышц. В момент пристегивания к переправе из положения стоя на полу или в висе необходимо закинуть ноги на веревку, подтянуться тазом и пристегнуть карабин. В этом движении большую нагрузку несут мышцы брюшного пресса т. к. ноги необходимо поднимать до уровня своего роста, а иногда и выше. При движении по переправе  нагрузка ложиться на мышцы спины,  плечевого пояса. 
Этот этап подходит для формирования силы рук, пресса а при неоднократном повторении и силовой выносливости.

Траверс склона
Основная веревка (диаметр 10-12 мм) навешивается на высоте 3-4 метра от пола и идет вдоль горизонтального ригеля стены. Ригель образует полочку шириной 30-40 см по которой занимающиеся идут, обеспечивая страховку пристегнувшись к веревке . Веревку рекомендуется навешивать достаточно жестко, с таким расчетом, чтобы она предохраняла участников от  падения на пол во время срыва.

У  многих занимающихся возникают трудности при выполнении данного задания. Т. к полочка довольно узкая и находится  на высоте от них требуется проявление координационных способностей в экстремальных условиях.
Преодоление препятствий с помощью «маятника»

Обучение переправе способом «маятник» можно осуществлять в зале, используя основную веревку, подвешенную к кронштейну для каната, нанося на полу границы «ручья». С помощью силы рук учащиеся должны удержать себя на веревке и поджав ноги (мышцы пресса) перелететь условный ручей.
Переправа по бревну
Для оборудования этого этапа можно использовать гимнастическую скамейку или лучше ровный ствол дерева длинной 8 – 10 метров, который укладывается на автомобильные покрышки. Бревно можно проходить на равновесие, можно держась руками за веревку, идущую вдоль бревна, способом «маятник».
Подъем и спуск по вертикальным перилам
 Для обучения занимающихся спускам и подъемам по «склону» с помощью веревки в зале на высоте 4- 6 м на стене сделаны точки крепления веревок. Еще одно место закрепления веревок находится под самым потолком на кронштейне для каната. В первом случае занимающиеся поднимаются вверх держась руками за веревку и отталкиваясь ногами от стены. В нашем зале канат находится в нерабочем состоянии и данное упражнение является альтернативным вариантом развития силы рук, укрепления костно-связочного аппарата.
При закреплении веревки на кронштейне под потолком подъем осуществляется с помощью зажима (жумар). Техника подъема заключается в продвижении зажима по веревке и заплетения  веревки ногами. Длина подъема может составлять от 5 до 50 метров и зависит только от длины веревки и регулируется с помощью протравливания веревки через карабин, закрепленный на кронштейне. 

Использование этого упражнения способствует воспитанию общей и силовой выносливости, укреплению мышц плечевого пояса,  пресса, развитию вестибулярного аппарата.

Спуск осуществляется с помощью фиксирующего устройства(восьмерка).  

Переправа через «болото» с помощью жердей и по «кочкам»
В условиях спортивного зала у нас есть два способа преодоления болота:

1. С помощью жердей

Необходимо 6-8 прямых жердей, толщиной достаточной для удержания веса тела занимающихся, и столько же автомобильных покрышек. Покрышки удобно располагать по кругу. На начальном этапе занимающиеся проходят болото по уже уложенным жердям, сначала по двум затем по одной. Задание усложняется если занимающиеся сами должны укладывать жерди. Работать можно в парах, командой или по одному.

Тренировки на данном этапе способствуют развитию чувства равновесия, вестибулярной устойчивости.

2. По  «кочкам» 

Кочки можно сделать из листов ДСП или резиновых ковриков, вырезая из них круги 35 см диаметром. 

В начале обучения работе на «кочках» используются простейшие комбинации с преодолением их с помощью прыжков с ноги на ногу. Затем, по мере освоения этого навыка, делается более сложная расстановка «кочек», с тем чтобы заставить учеников чередовать при прохождении их прыжки с ноги на ногу и скачки на одной ноге.
В зависимости от целей и задач урока из этапов составляются блоки или отрабатываются отдельные элементы направленные на развитие различных физических качеств.

Скалолазание
 Для занятия скалолазанием нами был построен небольшой скалодром. Скалодром представляет собой искусственно созданный участок рельефа. Для его оборудования необходимы листы фанеры толщиной 10 миллиметров и размером 1,5 х 1,5 и 2 х 2 метра и металлический каркас. С помощью железных балок по краям фанеры вся конструкция крепиться к стене. В фанере сверлятся отверстия для прикрепления зацепок. Зацепки можно купить в  специализированных магазинных или изготовить самостоятельно из древесины, придав им разнообразную форму. Высота скалодрома ограничивается высотой спортзала. Для обеспечения страховки учащихся вверху скалодрома делаются силовые точки, которые представляют собой металлические уголки с отверстием прикрепленные к стене. Для маршрута размером 2х2 м необходимы 2 силовые точки.  В отверстия уголков прощелкиваются туристские карабины. Через карабины проходит веревка диаметром 10 мм, длинной покрывающей высоту спортзала с небольшим запасом. При занятиях на скалодроме один конец веревки крепится на страхующем участнике  другой на страхуемом. Для занятий необходимы специальные туристские системы.

Занятия скалолазанием способствуют:

- укреплению всех групп мышц.

- развитию силовой выносливости рук и ног;

- укреплению костно-связочного аппарата;

- развитию быстроты и ловкости;
- улучшению координационных способностей;

- развитию гибкости;

- формированию чувства ответственности и доверия.

Спортивное ориентирование
Одним из основных средств оказывающих положительное влияние на развитие физических качеств является спортивное ориентирование. Внесение в занятия элементов ориентирования позволяет сделать их более привлекательными для детей, повысить их эмоциональную окраску.
Уроки могут проходить на любой местности на которую нарисована карта.

Но районы нарисованные на  картах зачастую находятся далеко от базы проведения занятий.  Возникают трудности с организацией движения детей до места занятий и обратно. Также дети, особенно школьники младших классов,  боятся одни бегать в незнакомом лесу, что становится  препятствием к усвоению материала. Поэтому мы столкнулись с необходимостью проведения занятий на территории прилегающей к школе. С этой цель нами была нарисована, с соблюдением всех правил топографии, карта пришкольного участка. На карту нанесены все школьные постройки, клумбы, дорожки. Участок занятий строго ограничен территорией обнесенной забором. Это позволяет детям чувствовать себя уверенно и не боятся заблудится, что способствует более быстрому приобретению навыков ориентирования, нежели занятия в малознакомых парках.
Важным качеством является быстрота и  выносливость. Чтобы занятия по легкой атлетике проходили более интересно мы используем элементы спортивного ориентирования.

На территории пришкольного полигона расставляются 15-20 призм КП. Каждый контрольный пункт имеет свой номер, который занимающиеся должны записать карандашом в карточке. На карте- схеме участника отмечены лишь 4-5 КП. Задача учащихся как можно найти только те кп, которые указаны в его карточке. Необходимо сделать несколько вариантов прохождения дистанции. Если участник берет не свое кп он получает штрафной круг бега по стадиону. Количество места расположения кп может изменяться в зависимости от  задач урока. Для воспитания быстроты т. е. бега на небольшие расстояния в максимальном темпе, кп расставляются в пределах видимости на расстоянии 20-40 метров от старта. Одновременно могут стартовать несколько человек. Их задача свериться с картой и по команде «старт» добежать до своего кп записать его номер и вернуться на финиш. Для воспитания выносливости увеличивается количество кп и расстояния на котором они стоят.
