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І. Пояснительная записка

Велосипедный туризм заслуженно пользуется любовью учащихся. Велосипедные походы не только хороший отдых. Движение на велосипеде по незнакомой местности в различных дорожных условиях, когда приходится преодолевать всевозможные препятствия, вырабатывает у туристов быстроту реакции, выносливость, силу, ловкость. Одновременно у участника похода воспитывается чувство коллективизма, дисциплинированности, настойчивости в достижении цели, мужество и воля, необходимые в жизни. Велопоходы расширяют кругозор учащихся, знакомят с природой родного края, памятниками истории и культуры, воспитывают любовь к Родине.

Задачами кружков велосипедного туризма являются:

· вовлечение учащихся в систематические занятия туризмом;

· развитие физических качеств, познания нового;

· участие в слетах и соревнованиях.

Для выполнения задач кружка велосипедного туризма необходимо иметь нормальное материально-техническое обеспечение: наличие нужного количества велосипедов, наличие места хранения их, наличие места для их ремонта, наличие необходимых инструментов и запасных частей. Необходимо финанси​рование одного, двух походов в учебный год. Руководителем кружка должен быть человек, имеющий туристский опыт, хорошо знать материальную часть и уметь производить ремонт велосипедов.
Занимаясь в кружках велосипедного туризма, в межсезонье участники кружка ходят в походы пешком, зимой на лыжах.

Заниматься в кружках велосипедного туризма можно с 12 лет. Количественный состав кружка первого года обучения — 15 человек, второго года обучения — 12 человек. Программа рассчитана на кружки, работа которых осуще​ствляется по 6 и 9 часов в неделю. Занятия кружка проводятся с сентября по май месяц учебного года. Занятия делятся на два периода: подготовительный и основной. В подготовительный период входит: всесторонне физическое развитие, воспитание необходимых моральных и волевых качеств, приобретение необходимых специальных знаний. Задачи основного периода совершенствование необходимых в путешествии навыков, специальная физическая и техническая подготовка, проверка готовности участников к путешествию. В заключительный период работы, должен быть включен веломаршрут I категории сложности после первого года обучения) и маршрут II категории сложности (после второго года обучения) Время проведения походов I и II категории сложности в сетку часов работы кружка не входит Заключительный этап заканчивается составлением отчета о путешествии.

ІІ. Учебно-тематический план

(первый год обучения)

	№

п/п
	Темы
	Всего часов
	В том числе

	
	
	
	теоретич.
	практич.

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Из истории велосипеда и велотуризма
	2
	2
	–

	2.
	Правила проведения походов и соревнований
	2
	2
	–

	3.
	Краеведение в велотуризме
	2
	2
	–

	4.
	Устройство велосипеда. Ремонт и профилактика
	10
	4
	6

	5.
	Правила дорожного движения
	1
	1
	–

	6.
	Обеспечение безопасности на занятиях и в походе
	2
	2
	–

	7.
	Техника передвижения на велосипеде. Тактика похода
	8
	2
	6

	8.
	Походная гигиена и медицина.
	2
	2
	–

	9.
	Социальная гигиена.
	7
	1
	6

	10.
	Организация привалов, ночлегов.
	2
	2
	–

	11.
	Питание в походе.
	2
	2
	–

	12.
	Психологическая атмосфера в группе туристов
	2
	2
	–

	13.
	Снаряжение для похода. Особенности велопохода
	2
	2
	–

	14.
	Ориентирование в походе и соревнованиях
	18
	2
	6

	15.
	Общефизическая подготовка
	72
	–
	72

	16.
	Подготовка и проведение велопоходов
	82
	6
	76

	
	ВСЕГО:
	216
	34
	182


Примечание: Практические занятия по темам №№ 3, 6, 7, 10, 11 проводятся во время походов.

ІІІ. Содержание программы (первый год обучения)
1.
Из истории велосипеда и велотуризма

Информация по истории мирового велотуризма, советского велотуризма, велотуризма в республиках бывшего Советского Союза, велотуризма в Республике Беларусь.

2.
Правила проведения походов и соревнований

Ознакомление с: 
а) Инструкцией по организации участия обучающихся учреждений образования в туристских походах и экскурсиях. (Постановление Министерства образования Республики Беларусь от 17 июля 2007 г., № 35 а);

б) Правилами проведения туристских походов (Постановление Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от 15 августа 2006 г., № 26).

3.
Краеведение в велотуризме

Экскурсии в музей, на выставки. Наблюдения природы. Сбор образцов для коллекций. Беседы с местными жителями. Знакомство с памятниками истории и культуры.

4.
Устройство велосипеда. Ремонт и профилактика

Характеристика и назначение основных узлов велосипеда: рама, вилки, педали, колеса, втулки, каретка, седло, руль, передача, тормоза. Легкий ремонт и замена отдельных частей. Порядок сбора и разборки. Регулировка Смазка, Хранение Характерные неисправности и поломки.

5.
Правила дорожного движения

Общие правила дорожного движения. Знаки. Правила для велосипедистов. Комментарии к правилам.

6. Обеспечение безопасности на занятиях и в походе

Инструктаж по безопасности движения, по технике безопасности в различных походных ситуациях. Средства и методы обеспечения безопасности и движении. Причины несчастных случаев: общие причины, дорога, велосипед, автомобили, животные. Дисциплина в группе.

7. Техника передвижения на велосипеде. Тактика похода

Посадка, педалирование, повороты и торможение. Движение по разным дорогам, преодоление препятствий. Техника преодоления песчаных участков, болот, оврагов, водных потоков, подъемы, спуски. Особенности движения с грузом. Элементы горно-пешеходной техники при переправах. Движение в походе. Распорядок дня. Скорость и ритм движения.

8.
Походная гигиена и медицина

Гигиена велотуриста. Самоконтроль и восстановление работоспособности. Медицинская аптечка. Виды травм и первая помощь при их получении.

9.
Социальная гигиена

Изучение закона об охране среды обитания на биваках и в походе. Длительность сохранности различных предметов (банки, полиэтилен, бумага и др.).

10.
Организация привалов, ночлегов

Привалы устраиваются для обеда и отдыха, ремонта велосипедов и снаряжения. Место для привала. Продолжительность его. Место для ночлега. Наличие питьевой воды, дров, удобного места для бивака.

11.
Питание в походе

Требования к продуктам питания. Составление меню, раскладка продуктов питания на поход. Особенности упаковки и транспортировки. Режим питания. Питьевой режим. Приготовление пищи.

12.
Психологическая атмосфера в группе туристов

Формирование группы. Распределение обязанностей. Руководство. Конфликты в группе и их причины.

13.
Снаряжение для похода. Особенности велопохода

Велосипеды. Групповое снаряжение. Личное снаряжение. Одежда. Костровые принадлежности. Ремонтный набор для велопоходов. Особые требования к обуви и одежде велотуриста. Нормы нагрузки на велосипед.

14.
Ориентирование в походе и соревнованиях

Карты топографические. Масштаб. Условные топографические знаки. Изображение рельефа. Определение расстояний. Компас. Устройство и пользование им. Ориентирование в походе. Определение сторон света по солнцу, звездам. Спортивное ориентирование. Спортивные карты и картосхемы. Ориентирование в соревнованиях. Особенности ориентирования на велосипеде.

15.
Общефизическая подготовка

Развитие силы, ловкости, выносливости, скоростных качеств. Подвижные и спортивные игры как средство физической подготовки. Кроссы и лыжные прогулки — необходимые средства в подготовительный период.

16.
Подготовка в проведение велопоходов

Выбор района путешествия. Комплектование группы. Распределение обязанностей среди членов группы. Изучение района путешествия. Разработка маршрута. Подготовка к выпуску группы на маршрут.

ІІ. Учебно-тематический план 
(второй год обучения)

	№

п/п
	Темы
	Всего часов
	В том числе

	
	
	
	теоретич.
	практич.

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Единая спортивная классификация. Правила проведения походов и соревнований
	3
	3
	–

	2
	Тенденция велостроения в мире
	1
	1
	–

	3
	Краеведение в велотуризме
	2
	2
	–

	4
	Устройство велосипеда. Подготовка его к походу
	10
	2
	8

	5
	Правила дорожного движения.
	1
	1
	–

	6
	Обеспечение безопасности на занятиях и в походе
	2
	2
	–

	7
	Техника передвижения на велосипеде. Тактика похода
	12
	2
	10

	8
	Походная гигиена и медицина
	4
	2
	2

	9
	Социальная гигиена
	2
	2
	–

	10
	Организация остановок, привалов, ночлегов и дневок
	2
	2
	–

	11
	Питание в походах
	2
	2
	–

	12
	Психологическая атмосфера в группе туристов
	2
	2
	–

	13
	Снаряжение для похода. Особенности велопохода
	2
	2
	–

	14
	Ориентирование в походе и соревнованиях
	18
	2
	16

	15
	Общефизическая подготовка
	72
	–
	72

	16
	Подготовка и проведение велопоходов. Специальная подготовка
	81
	5
	71

	
	ВСЕГО:
	216
	32
	184


Примечание: Практические занятия по темам №№ 3, 5, 6, 7, 10, 11 проводятся во время походов.

ІІІ. Содержание программы (второй год обучения)
1.
Единая спортивная классификация. Правила проведения походов и соревнований

Туризм спортивный. Разрядные требования. Правила проведения категорийных и некатегорийных походов. Туристско-прикладные многоборья. Разрядные требования. Правила проведения соревнований.

2.
Тенденции велостроения в мире

Велостроение в России, странах ближнего зарубежья, в Республике Беларусь. Особенности велосипедов разных видов: спортивно-туристские или легкодорожные велосипеды, дорожные, горные велосипеды. Какой велосипед выбрать.

3.
Краеведение в велотуризме

В процессе походов ознакомление с памятниками истории и культуры Беларуси. Посещение исторических, краеведческих, школьных музеев. Поиск и сбор экспонатов — предметов быта, инструментов, исторических документов, фотографий. Ознакомление с известными археологическими памятниками — городищами, курганами, поселениями, стоянками. Поиск и сбор материалов, связанных с военными действиями на территории Беларуси. Подготовка краеведческой составляющей похода включает следующие задачи:

—
предварительное изучение опубликованных и фондовых материалов выбранной тематики;

—
составление ориентировочного плана проведения краеведческой работы.

4. Устройство велосипеда. Подготовка его к походу

Веломастерская, инструменты, ключи. Подготовка велосипеда к походу и его ремонт. Ремонтный набор и запасные части к походу. Разборка, смазка, сборка велосипеда. Регулярная проверка, уход и хранение.

5.
Правила дорожного движения

Повторение и закрепление знаний по общим правилам дорожного движения. Знаки. Особые правила для велосипедистов. Особенности движения группы по различным дорогам.

6.
Обеспечение безопасности на занятиях и в походе

Тщательная и всесторонняя подготовка к походу — залог успешного, безопасного прохождения маршрута. Сюда входит и отличное знание правил дорожного движения и их безусловное выполнение. Хорошее знание района путешествия. Правильный подбор участников. Перед походами необходимы специальные тренировки по отработке действий в различных экстремальных условиях. Средства и методы обеспечения безопасности. Причины несчастных случаев: общие, зависящие от дороги, велосипеда, автомобилей, животных.

8. Техника передвижения на велосипеде. Тактика похода

Посадка, поралирование, повороты и торможение. Движение по разным дорогам, преодоление препятствий. Техника преодоление песчаных участков, болот, оврагов, водных потоков, подъемы, спуски. Особенности движения с грузом. Элементы горно-пешеходной техники при переправах, подъемах и спусках. Движение в походах. Распорядок дня. Скорость и ритм движения.

Практические занятия. Занятия по фигурному вождению велосипеда: прохождение дистанции с установленными (размеченными) фигурами, не сходя с велосипеда. Занятия по триалу: он включает в себя прохождение сложной трассы с искусственными и естественными препятствиями. Это крупные камни, крутые склоны, ручьи, лужи, стволы деревьев, валежник, участки со сложным маневрированием.

8.
Походная гигиена и медицина

Гигиена велотуриста. Самоконтроль и восстановление работоспособности. Медицинская аптечка. Виды травм и первая помощь при их получении. 
Практические занятия. Транспортировка пострадавшего.

9.
Социальная гигиена

Основные правила охраны среды обитания на биваках. Поддержание чистоты на туристских маршрутах, биваках. Выявление мест загрязнения, стихийных свалок. Информация об этом в организации по охране природы, в экологические организации, в органы местной власти.

9. Организация остановок, привалов, ночлегов и дневок

Остановки делают после каждых 50 минут движения. Отдыхают, проверяют велосипеды. Выбор места остановок. Привалы необходимы для обеда и отдыха, а если надо, то и для ремонта велосипедов и снаряжения. Ночлеги ориентировочно намечают при разработке маршрута. Наличие воды, дров, удобного (безопасного места для лагеря. Выбор места для дневки более тщательный, чем при выборе места ночлега. Дневка — хороший активный отдых, подготовка к дальнейшему движению.

11.
Питание в походах

Требования к продуктам питания. Составление меню и раскладка продуктов питания на поход. Особенности упаковки и транспортировки продуктов. Нормы питания. Режим питания в походе. Приготовление пищи.

12.
Психологическая атмосфера в группе туристов

Главные и второстепенные цели похода. Они должны быть четко оговорены при формировании группы. Комплектование группы — психологические особенности участников, совместимость их друг с другом. Правильное распределение обязанностей. Стили руководства Конфликты в группе и их причины. 
13.
Снаряжение для похода. Особенности велопохода

Групповое общетуристское снаряжение. Требования к нему. Групповое специальное снаряжение: тент для велосипедов, трос с замком. Ремонтный набор, инструменты. Личное специальное снаряжение: велосипед, велорюкзак, счетчик, фляга для воды, шлем и т. д.

14.
Ориентирование в походе и соревнованиях

Наличие в походе 2-3 комплектов картографического материала, специ​ального планшета для работы, компасов, счетчиков пройденного расстояния Умение пользоваться комплексом и картой (топографической и спортивной). Умение ориентироваться по солнцу, звездам. Умение на глаз определять расстояния.

Практические занятия. Участие в соревнованиях по ориентированию, велоориентированию по карте и компасу, по картосхемам.

15.
Общефизическая подготовка

Регулярные занятия по развитию силы, ловкости, выносливости, скорост​ных качеств. Привлечение к подготовке подвижных и спортивных игр. Летом кроссы, зимой — лыжи.

16. Подготовка и проведение велопоходов. Специальная подготовка 
Комплектование группы. Распределение обязанностей среди членов группы на время подготовки похода и в походе. Выбор района путешествия. Специальная предпоходная подготовка: тренировочные занятия на местности и отработка движения по разным видам дорог и рельефа.

IV. Ожидаемые результаты

В результате освоения материала программы формируется гармоничная личность обучающегося, которая складывается из следующих компонентов: физическое и психическое здоровье, нравственное воспитание и социальная адаптированность. К концу обучения обучающиеся:

 должны знать:
 ( особенности велосипедного туризма; 
( устройство велосипеда;
 ( технику движения на велосипедах в различных условиях;  
( технику безопасности при проведении велосипедных походов, занятий; 
( типы костров; 
( требования к устройству бивака; 
( способы ориентирования; 
( правила дорожного движения. 
должны уметь: 
( составлять план путешествия и разрабатывать маршрут; 
( одеваться, обуваться и снаряжаться для похода в зависимости от сезона, длительности похода и способа передвижения; 
( водить велосипед по дорогам с различным типом покрытия и меняющимся рельефом; 
( двигаться на велосипеде в походном строю; 
( двигаться на велосипеде с грузом; 
( выбирать место для привала, оборудовать его для ночлега, ставить палатку, разводить костёр, готовить на нём пищу, изготавливать простейшее туристское оборудование; 
( проводить ремонт велосипеда (сборка, разборка, регулировка втулок, каретки, блока переключения скоростей, тормозов, натяжения спиц, цепи и т.д.); 
( ориентироваться в незнакомой местности при помощи карты, компаса, по местным предметам, солнцу, часам; 
( накладывать жгут, шины при разных типах переломов, вывихах, растяжениях, ударах и т.д. 
V. Формы и методы реализации программы
Формы занятий в кружке различные. Это теоретические и практические занятия, которые проводятся не только в спортивном зале или кабинете, но и в природных условиях. Педагог имеет возможность с учетом уровня подготовки, возраста, интересов обучающихся, местных традиций, исходя из времени года и погодно-климатических условий, материальной базы образовательного учреждения, финансовых возможностей родителей вносить изменения в распределение учебного времени на изучение отдельных тем программы, в проведение практических занятий (учебных тренировок, соревнований, экскурсий, походов и т.д.). 
Ежемесячно в течение года организуются экскурсии, практические занятия на местности (тренировки), учебные походы на 1-3 дня, участие в соревнованиях, слетах. Более продолжительные походы проводятся в каникулярные периоды. Кроме того, занятия могут проходить по группам и индивидуально. 
Необходимым условием организации экскурсий и практических занятий на местности является соблюдение санитарно-гигиенических требований и техники безопасности. 
Обучающиеся, успешно освоившие основы туристской подготовки, могут в дальнейшем продолжить совершенствовать свое туристическое мастерство. Принимать участие в сложных, многодневных туристских походах и путешествиях. 
VI. Литература
для педагогов:
1. Булгаков А. А. Велосипедный туризм для всех. — М.: Профиздат, 1984. Велосипедный туризм, — М: «Ключ», 1998.

2. Единая спортивная классификация Республики Беларусь. 
3. Нормативные документы по спортивному туризму. 
4. Турист (библиотека туриста). — М.: Физкультура и спорт, 1989. 
5. Школа альпинизма (начальная подготовка). — М: Физкультура спорт, 1989.

для учащихся:
1. Краткий справочник туриста. Составитель Ю.А. Штюрмер. – М.: Профиздат, 1985.

2. Правила дорожного движения Республики Беларусь.
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