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Пояснительная  записка

Актуальность.

Образовательная программа «Юные спасатели» актуальна в настоящее время, в связи с тем, что на нашей планете постоянно происходят стихийные бедствия. В этих условиях человеку необходимо научиться выживать и приспосабливаться, овладеть необходимыми туристскими навыками.
Программа дает теоретические знания и предполагает практическое обучение  учащихся   навыкам действия в условиях чрезвычайных ситуаций. Обучающиеся научатся оказывать практическую помощь пострадавшему, ориентироваться на местности, проводить поисково-спасательные работы в природной среде, проводить поисково-спасательные работы в условиях ЧС техногенного характера, тушить пожары специальными техническими средствами. 

В основе замысла образовательной программы «Юные спасатели» лежит идея развивающего обучения (В.В. Давыдова и др.). Содержание программы опирается на концепцию детско-юношеского туризма «Школа жизни – окружающий мир» (А.А. Остапец-Свешников, О.И. Мотков) и предполагает активное участие детей и их родителей в туристско-краеведческой и оздоровительно-познавательной деятельности.
В национальной образовательной инициативе «Наша новая школа» отмечено, что главные задачи современной школы - раскрытие способностей каждого ученика, воспитание порядочного и патриотичного человека, личности, готовой к жизни в высокотехнологичном, конкурентном мире.
Занятия по программе «Юные спасатели» позволяют овладеть знаниями, умениями и навыками, нужными в жизни каждого человека. 
Направленность программы: туристско-краеведческая.
Образовательная программа «Юные спасатели» авторская. Разработана на основе положения об областных соревнованиях «Школа безопасности 2012г, 2013гг».
Особенность программы состоит в создании условий для активного включения обучающихся в процесс изучения спасательского дела, формировании у них морально-нравственных, духовных, патриотических качеств и развитие чувства любви к Родине, физического совершенствования детей и подростков.
В программу внесены занятия по ОФП для постоянного улучшения физической подготовки. Внесены игровые виды спорта, развивающие скорость реакции и быстроту мышления, необходимые для спортивного ориентирования и принятия решений в экстремальных ситуациях. Включен бег на короткие дистанции, развивающий скоростные качества, бег на длинные дистанции, развивающий выносливость. Внесена лыжная подготовка для совершения лыжных походов и бег на лыжах коньковым стилем,  для участия в соревнованиях по спортивному ориентированию на лыжах 
Практические занятия предполагается проводить во время походов, на которые отведено основное время программы, что бы в дальнейшем обучающиеся могли самостоятельно совершать сложные путешествия, если захотят выбрать для себя видом проведения своего свободного времени – экстремальные походы. Обучающиеся по этой программе смогут в дальнейшем связать свою судьбу с профессиями, требующими навыков существования в природной среде в любых погодных условиях
Новизна программы. Программа составлена с учетом возрастных особенностей обучаемых. В программу включены разделы и методики, учитывающие современные знания, новые стандарты и подходы в системе образования. Используются современные возможности изучения окружающего мира через интернет. 

Педагогическая целесообразность программы заключается в выборе форм и методов работы с учетом осуществления дифференциации и индивидуализации образовательной деятельности в контексте Концепции развития дополнительного образования. Здесь закладываются основы знаний, умений, навыков социализации, активной гражданской и социально значимой деятельности.
Образовательная программа «Юные спасатели» направлена на формирование общей культурной личности, адаптации личности к жизни в обществе, дает профессиональные навыки, создает основу для осознанного выбора дальнейшей профессиональной деятельности
Каждая тема занятий предполагает, как организацию активной оздоровительно-спортивной деятельности (физические упражнения, подвижные игры, соревнования, состязания в помещении и на природе); так и познавательно-творческой деятельности обучающихся (экскурсии, лекции, беседы, просмотр видеофильмов, видеосюжетов). 
Требования к реализации программы

Для реализации программы потребуются умение работать с программами:  OCAD, для составлять карт спортивного ориентирования,  программой GOOGL EARHT. Умение работать  с  GPS навигатором.   

Необходимо современное высокотехнологичное снаряжение, позволяющее приобретать навыки выживания в природной среде в экстремальных условиях без психофизических перегрузок, показывать высокие результаты в соревнованиях по ориентированию, туризму и лыжным гонкам, совершать сложные походы в течение круглого года. 

Для практических учебных занятий по программе необходимо оборудовать кабинет и спортивный зал. Это оборудование необходимо для отработки прохождения препятствий, для организации перил, для наведения навесной переправы с самосбросом, для отработки транспортировки пострадавшего. На «Скалодроме» проходят учебные занятия по промышленному альпинизму и организации спасения пострадавшего.

Нормативно-правовая база:

1. Федеральный закон от 29.12.2012г   №273 –ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации» .

2. «Концепция развития дополнительного образования детей» утверждена Распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. N 1726-р г. Москва.
3. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации  от 29 августа 2013 г. N 1008 г. Москва. "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам".

 4.Устав  МБОУ ДО ДДТ. (утвержден распоряжением начальника управления образования Углегорского муниципального района  от 17.09.2015г.  №22-р).

Образовательная программа является общеразвивающей.
 Цели программы:

· Популяризация деятельности спасательных и пожарных подразделений и подготовка для них резерва.

· Пропаганда среди учащихся здорового образа жизни, активного отдыха

· Выработка умений и навыков,  необходимых для совершения походов в экстремальных условиях.
Задачи:

Воспитательная

· воспитание любви к своей малой Родине
· воспитание морально-волевых качеств, выносливости
· воспитывать гуманное отношение к окружающей среде;

Образовательная 

· обучить практическим действиям в  условиях чрезвычайных ситуаций.

· повысить уровень общей и специальной подготовленности,           тренированности обучающихся,

· обучить туристской технике, технике ориентирования, первой  доврачебной помощи пострадавшему;

· пропагандировать здоровый образ жизни;

· научить выживанию в природной среде и в экстремальных условиях

Развивающая  

· способствовать развитию организаторских навыков,

· развитию толерантности,

· развитие чувства ответственности и долга посредством участия в походах и соревнованиях.

Возраст детей, участвующих в реализации программы: 14-15 лет

Срок реализации дополнительной образовательной программы – 2 года.
Срок реализации дополнительной образовательной программы – 2 года.

· Основными формами занятий являются:

· групповые теоретические и практические занятия, 

· лекции и беседы,

· просмотр учебных фильмов,

· участие в соревнованиях по туризму, спортивному ориентированию и лыжным гонкам разных уровней,

· участие в учебных и категорийных походах.

Образовательная программа предусматривает многодневные походы с учащимися в течение учебного года, согласно утвержденному графику походов на текущий учебный год. В походах отрабатываются полученные умения и навыки

Прогнозируемые результаты:

Выполнение поставленной цели и задач Программы, требований к знаниям, умениям, навыкам по годам обучения (см. Программу)
Система отслеживания и оценивая результатов обучения детей:

Помимо специальных ЗУН, происходит оценка личностных качеств обучающихся. Для этого используются:

· специальные тесты, 

· зачеты, 

· соревнования, 

· конкурсы, 

· походы

1 год обучения по программе «Юные спасатели»

324 часов в год. Из них 144 проводятся по расписанию, два занятия в неделю по 2 часа. 180 часа отводиться на  2 соревнования по туризму по 6 часов, 4 соревнования  по спортивному ориентированию х 4 часа и походы, согласно графика,  в которых  проводятся практические занятия по темам.
После первого года обучающиеся  по программе «Юные спасатели»  должны:

Знать:

· как оказывать помощь пострадавшему. 

· индивидуальные средства защиты и способы их применения.

· Средства , необходимые при тушении пожаров. 

· Ядовитые, лекарственные и пищевые растения

· Разбираться в выпускаемом для походов снаряжении. Иметь представление о фирмах, выпускающих снаряжение.

· о личном и групповом снаряжении для сложных и зимних походов, как изготавливать его самостоятельно.
Уметь:

· Ориентироваться по топографической карте

· безопасно для своего здоровья выживать в природной среде и совершать д многодневные походы в сложных погодных условиях.

· Ориентироваться по местным признакам

· Работать с по GPS навигатором

· Готовить блюда из дикоросов
Учебно-тематический план 1 год обучения по
программе «Юные спасатели»

	
	Наименование тем
	Всего часов
	теория
	практика

	1
	Вводное занятие


	2
	2
	

	2
	Противогазы и комплекты ОЗК.

2.1  Индивидуальные средства защиты органов дыхания.

2.2 Общевойсковой защитный комплект. 
2.3 Защитный комплект Л1
	10
	3

1

1

1
	7

1

2

3

	3
	Тушение пожара техническими средствами

3.1 Пожарные стволы, пожарные головки.  
3.2 Преодоление препятствий со стволом. «Боевое развертывание».
3.3 Тушение пожара. Огнетушители. 
	12
	4

2

1

1
	8

4

4

4

	4
	Первая помощь пострадавшему

4.1 Состав аптечки первой помощи.
4.2  Сердечнососудистая недостаточность.         Помощь утопающему. 
4.3 ОРЗ. Зубная боль. Термические ожоги. Солнечный удар.
4.4 Травмы. Переломы 

4.5 Кровотечения.
4.6 Укусы насекомых и змей. 
4.7 Пищевые отравления. 

4.8 Обморожения
	16
	10

2

2

1

1

1

1

1

1
	6

2

2

1

1

	5
	Ориентирование на местности

5.1 Ориентирование по местным признакам.

5.2 Ориентирование по солнцу

5.3 Ориентирование по топографической карте.

5.4 Ориентирование в темное время суток
5.5 Ориентирование по GPS навигатору. 

5.6 Программа GOOGL EARHT 
	34

	12
2

1

1

2

4

2
	22

2

2

2

2

10

4

	6
	Спортивное ориентирование

6.1 Ориентирование на местности по картам спортивного ориентирования
	42
	
	42

	7


	Подготовка к походам в сложных погодных условиях 
7.1 Палатки и тенты. Экстремальные палатки. Рюкзаки для экстремальных походов 

7.2 Подготовка снаряжения в условиях выпадения  ливневых осадков.  Упаковка продуктов. Одежда.

 7.3 Меры безопасности в сложных погодных условиях. Психологическая подготовка. Морально- волевая подготовка 

7.4 Зимнее снаряжение. Зимние палатки. 7.5 Зимняя одежда. Особенности и недостатки различных видов зимней одежды

7.6  Изготовление зимних бахил. Защита лица от отморожений 

7.5  Походы. Подготовка и проведение походов в сложных погодных условиях
	146
	11

2

1

4

2

2

	135

6

4

125

	8
	Выживание в природной среде

8.1 Костры. Типы костров. Кипячение воды. Пережигание нити. Разжигание костра с помощью подручных средств.
 8.2 Обустройство места ночлега в лесу из подручного материала. 
8.3 Лекарственные растения. Ядовитые растения. Пищевые растения 
	20
	4

1

3
	16

6

6

4

	9
	 ОФП

9.1 Разминка, отжимания упражнения на пресс

9.2 Бег на короткие и длинные дистанции
9.3 Отработка техники движения на лыжах коньковым ходом.

9.4 Отработка техники игры в волейбол

9.5  Настольный теннис.
	42
	
	42
2

8

18

6

8



	
	Итого:
	324
	44
	280


Содержание программы

1. Вводное занятие. Ознакомление обучающихся с планом работы, целями и задачами  программы. Техника безопасности во время походов и соревнований (теория)
2. Противогазы и комплекты ОЗК. 

2.1Индивидуальные средства защиты органов дыхания. Виды. Устройство. (теория)  Правила одевания противогаза (практика). 

 2.2  Общевойсковой защитный комплект. (теория) Переноска ОЗК. Порядок одевания ОЗК. Движение в костюме ОЗК (практика).  

 2.3 Защитный комплект Л1. (теория)  Порядок и правила одевания. Движение в защитном костюме Л1 с противогазом (практика).  
3. Тушение пожара техническими средствами.

 3.1 Пожарные стволы, пожарные головки .  Пожарный ствол «ПСБ».  (теория) 

3.2 Преодоление препятствий со стволом. Сматывание и разматывание пожарного «рукава». Присоединение и отсоединение  пожарного «рукава» и ствола. «Боевое развертывание» (практика).  

 3.3 Тушение пожара. (теория) Огнетушители (теория)э Тушение пожара с помощью огнетушителя (практика).  .
 4. Первая помощь пострадавшему. 

4.1 Состав аптечки первой помощи (теория). 

4.2  Помощь утопающему. Виды утопления. Спасение утопающего в воде (теория) (практика).. Оказание первой помощи утопающему (теория) (практика)..  Искусственное дыхание (теория). Непрямой массаж сердца (теория). Сердечнососудистая недостаточность (теория). Реанимация теория). 

 4.3 ОРЗ. Зубная боль. Термические ожоги. Солнечный удар. (теория) 

4.4 Травмы. Травма головы. (теория) Переломы. (теория) Открытые переломы конечностей. Закрытые переломы. Наложение шин (практика).  

4.5 Кровотечения  (теория) Капиллярное кровотечение. Артериальное кровотечение, венозное кровотечение. (теория) Наложение жгута и давящей повязки (практика).  

 4.6 Укусы насекомых и змей. (теория) Аллергические реакции. Признаки при укусах. Помощь при укусах. 

4.7 Пищевые отравления. Признаки отравления. Отравление ядовитыми растениями. Признаки. (теория) Помощь при отравлениях. 

4.8 Обморожения. Степени обморожения. Помощь при обморожениях. Степени замерзания. Помощь при различной степени замерзания. (теория)

5.  Ориентирование на местности. 

5.1 Ориентирование по местным признакам (практика).  . Особенности ориентирования на Сахалине. Основные горы, хребты. Их направление. Преимущественное направление рек на Сахалине. Местные признаки ориентирования. Светолюбивые и тенестойкие растения. Растения – компаса. (теория) 

 5.2 Ориентирование по солнцу. Часовые пояса. Определение времени по солнцу (практика).   Магнитное поле Земли. Магнитное склонение. Магнитный меридиан. (теория)  Определение азимута по солнцу и часам (практика).
5.3 Ориентирование по топографической карте (практика).  Географический меридиан. Склонение. (теория) 

5.4 Ориентирование в темное время суток. (теория)  Карта звездного неба. Наблюдение в телескоп за созвездиями. (практика) Имение положения луны и звезд в течении времени. Наблюдение в телескоп за изменением положения звезд и луны. (практика). 

5.5 Ориентирование по GPS навигатору. Страницы навигатора. Опции страниц. Масштабирование. Маршруты.  (теория) Создание маршрута. Изменение маршрута. Маршрутные точки. Навигация по маршруту. Создание маршрутных точек. Сохранение трека маршрута, движение по созданному маршруту. Движение по сохраненному треку (практика). 

 5.6 Программа GOOGL EARHT. Вход в программу. Создание трека маршрута в программе. Сброс трека маршрута на карту с навигатора. Сброс трека маршрута с программы на устройство (практика) .
6. Спортивное ориентирование. 

6.1 Ориентирование на местности по картам спортивного ориентирования. (практика)
 7. Подготовка к походам в сложных погодных условиях 

7.1 Знакомство с современным снаряжением. Палатки и тенты, характеристики  Экстремальные палатки. Фирмы, выпускающие экстремальные палатки. Рюкзаки, конструкции рюкзаков, фирмы, выпускающие рюкзаки для экстремальных походов (теория). 

7.2 Подготовка снаряжения Укладка рюкзаков для походов в условиях выпадения  ливневых осадков.  Упаковка продуктов в бутылки.  (практика). Одежда. Непромокаемые накидки. Изготовление непромокаемых накидок. Обувь. Специальные пропитки для обуви (практика). 

7.3 Меры безопасности в сложных погодных условиях. Психологическая подготовка. Морально- волевая подготовка (теория). 7

.4 Зимнее снаряжение. Зимние палатки. Особенности зимних палаток. Зимние спальные мешки их особенности. Утеплители для зимних спальников, их достоинства и недостатки (теория). 
7.5 Зимняя одежда. Фирмы, производящие одежду для зимних походов. Особенности и недостатки различных видов зимней одежды  Виды тканей для наружного и внутреннего покрытия, виды утеплителей  для ее изготовления (теория). 

7.6  Изготовление зимних бахил. Защита лица от отморожений во время морозов и зимних ветров. Изготовление варежек (практика). Походы.
8. Выживание в природной среде. 

8.1 Костры. Типы костров. (теория).  Разведение костра в сложных погодных условиях. Кипячение воды. Пережигание нити. Разжигание костра с помощью подручных средств.(практика). 
8.2 Обустройство места ночлега в лесу из подручного материала. Открывание банок с помощью природного материала. Изготовление ложек из подручного материала. (практика) 

8.3 Лекарственные растения. Ядовитые растения. Пищевые растения (теория). Приготовление блюд из пищевых растений (практика)
9. Общефизическая подготовка. 

9.1 Разминка. Повороты, наклоны, поднятие и опускание рук. Легкий бег. Отжимание, укрепление верхнего и нижнего отдела пресса. 

9.2 Бег на короткие и длинные дистанции. Бег с подниманием бедра. Бег с забрасыванием голени. Самоконтроль за состоянием.
 9.3 Отработка техники движения на лыжах. Отработка классического хода. Отработка конькового хода. Отработка спуска плугом, отработка спуска с виражом. 

9.4 Отработка техники игры в волейбол. Нижняя подача. Верхняя подача. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху. Нападение. Работа в тройке. Тактика защиты. Тактика нападения.
 9.5 Настольный теннис. Отработка техники игры. Техника и тактика защиты. Техника и тактика нападения.
2- ой год обучения по программе «Юные спасатели»

324 часов в год. Из них 144 проводятся по расписанию, два занятия в неделю по 2 часа. 180 часа отводиться на   2  соревнования по туризму по 6  часов, 4 соревнования  по спортивному ориентированию х 4 часа и походы, согласно графика,  в которых  проводятся практические занятия по темам
Во второй год  обучения обучающиеся должны

Уметь:

· самостоятельно работать в условиях чрезвычайных ситуаций 

· организовывать перильную страховку через препятствия.

· пользоваться альпинистским снаряжением

· подниматься и спускаться по вертикальным перилам

· подниматься и спускаться по «Скалодрому» со страховкой

· страховать, работая в двойке.

· сопровождать пострадавшего, используя страховочные системы и устройства

· транспортировать пострадавшего через препятствия

· выживать в природной среде безопасно для своего здоровья 

· вести поисково-спасательные работы в тяжелых погодных условиях 

Учебно- тематический план

2 год обучения
	
	Наименование тем
	Всего часов
	теория
	практика

	1
	Вводное занятие


	2
	2
	

	2
	Ориентирование на местности

1.1 Азимутальный маршрут

1.2 Маршрут по легенде
	6
	2
1
1
	4
1

3

	3
	Ориентирование по картам спортивного ориентирования

3.1 Ориентирование на местности
3.2 Символьные легенды
	40
	2

2
	38

37

1

	4

	Подготовка и проведение походов в сложных погодных условиях

4.1 Подготовка снаряжения
4.2 Меры безопасности в сложных погодных условиях.

4.3  Организация движения. .в сложных погодных условиях.

4.4 Особенности питания в зимних условиях.

4.5. Подготовка палатки для ночевки с печкой

Походы. 
	140
	6

1

2

2

1


	134

6

8

2

4

114

	5
	Лыжная подготовка.

5.1 Отработка техники движения на деревянных лыжах.

5.2 отработка техники движения на пластиковых лыжах
	30
	
	30

6

24

	6
	Действия в условиях ЧС техногенного характера.

6.1 Рации, радиостанции, выход в эфир.

6.2 Защитный костюм Л1. Порядок одевания и снятия

6.3 Поиск и переноска пострадавшего
	12
	2
	10

4

2

4

	Поисково-спасательные работы в природной среде.

	7
	Организация перильной страховки.

7.1  Организация перил на спуске и подъеме с самонаведением. 

7.2 Навесная переправа с самонаведением и самосбросом. Организация троллея с самосбросом.

 7.3 Организация перильной страховки для переправы через брод. Техника безопасности.
	12
	
	12

4

4

4

	8
	Переправы
8.1  Переправы через реку  

8.2 Навесная переправа

8.3 Спуск, подъем со страховкой
	12
	2

1

1
	10

2

4

4

	9
	Транспортировка пострадавшего
9.1 Транспортировка пострадавшего по пересеченной местности

9.2 Транспортировка пострадавшего по навесной переправе на носилках.
9.3 Организация системы спуска пострадавшего с сопровождением. 

9.4 Транспортировка пострадавшего на сопровождающем на подъеме.
	22
	2
1

1
	20

4

6

6

4

	10
	ОФП

10.1 Разминка, отжимания упражнения на пресс

10.2 Бег на короткие и длинные дистанции
10.3 Отработка техники игры в волейбол

10.4  Настольный теннис.

	48
	
	48

	
	Итого:
	324
	22
	302


Содержание программы  «Юный спасатель» 2 год обучения

1. Вводное занятие. Ознакомление обучающихся с планом работы объединения. Техника безопасности во время походов и соревнований.
2. Ориентирование на местности. 

2.1Азимутальный маршрут. Азимут. Длина шага. Измерение расстояния шагами.

 2.2 Маршрут по легенде. Составление легенды движения. Движение по легенде.

3. Ориентирование на местности  по картам спортивного ориентирования.

3.1 Ориентирование на местности (практика). 
3.2Символьные легенды (теория). составление символьных легенд (практика)
4. Подготовка и проведение  походов в сложных походных условиях. 
4.1 Подготовка снаряжения Укладка рюкзаков для походов в условиях выпадения  ливневых осадков.  Упаковка продуктов в бутылки.  (практика). Одежда. Непромокаемые накидки. Изготовление непромокаемых накидок. Обувь. Специальные пропитки для обуви (практика). 

4.2  Меры безопасности в сложных погодных условиях. Техника безопасности (теория). Психологическая подготовка. Морально- волевая подготовка (теория). 

4.3  Организация движения в сложных погодных условиях. Движение на крутых склонах.  Движение по рекам в случае подъема воды. Движение в случае ухудшения видимости (практика). Передвижение в условиях глубокого снежного покрова (практика). Прокладывание лыжни. Смена первых участников. Уменьшение веса рюкзаков у первых участников, прокладывающих лыжню. Передвижение группы в темное время суток (практика). Организация ночлегов (практика).  
4.4 Особенности питания в зимних условиях. Рацион питания, увеличение калорийности меню. Продукты для перекусов в зимних условиях. Питьевой режим в зимних походах (теория). 
4.5. Подготовка палатки для ночевки с печкой. Оборудование места под печку. Безопасный вывод трубы из палатки. Т. Б. при отоплении палатки печкой.
5. Лыжная подготовка. 

5.1 Отработка техники движения на деревянных лыжах. 

5.2Отработка техни

ки движения на пластиковых лыжах коньковым ходом.
6. Действия в условиях ЧС техногенного характера. 

6.1 Радиостанции. Рации, выход в эфир. Организация радиообмена между участниками. Подключение усилителя радиосвязи к промышленной сети электропитания и к системе электропитания автомобиля. 

6.2 Порядок одевания и снятия Л1. Поиск и эвакуация пострадавшего в средствах индивидуальной защиты (практика).

6.3 Поиск и переноска тяжело пострадавшего. Изготовление носилок для тяжело пострадавшего из подручного материала (практика). Изготовление разборных носилок. Изготовление полотна носилок. Сборка носилок. (практика). Поиск и эвакуация пострадавшего из здания на носилках (практика)
 Поисково-спасательные работы в природной среде. 

7. Организация перильной страховки. 
7.1  Организация перил на спуске с самонаведением. «Обезьяний узел». Организация перил на подъеме с самонаведением. 
7.2 Навесная переправа с самонаведением и самосбросом. Полиспасты. Изготовление полиспастов. Челнок. Снятие перил. Организация троллея с самосбросом. 
7.3 Организация перильной страховки для переправы через брод. Техника безопасности.
8. Переправы  

8.1  Переправы через реку  Переправа вброд со страховкой. Переправа вброд шеренг

8.2 Навесная переправа. Переправа по параллельным веревкам (практика).
8.3 Спуск и подъем со страховкой. Спуск со страховкой. Подъем со страховкой. Траверс склона со страховкой  (практика). Техника безопасности (теория)
9. Транспортировка пострадавшего. 
9.1 Транспортировка пострадавшего по пересеченной местности и вброд Изготовление носилок (практика).. 9.2 Транспортировка пострадавшего по навесной переправе на носилках. Транспортировка пострадавшего со спуска по троллею (практика). 
9.3 Организация системы спуска пострадавшего с сопровождением (практика). 
9.4 Транспортировка пострадавшего на сопровождающем на подъеме (практика). Техника безопасности (теория).

10. Общефизическая подготовка. 

10.1 Разминка. Повороты, наклоны, поднятие и опускание рук. Легкий бег. Отжимание, укрепление верхнего и нижнего отдела пресса. 

10.2 Бег на короткие и длинные дистанции. Бег с подниманием бедра. Бег с забрасыванием голени. Самоконтроль за состоянием 

10.3 Отработка техники игры в волейбол. Нижняя подача. Верхняя подача. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху. Нападение. Работа в тройке. Тактика защиты. Тактика нападения. 

10.4  Настольный теннис. Отработка техники игры. Техника и тактика защиты. Техника и тактика нападения. 
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