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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Актуальність навчальної програми «Соколята» полягає у вихованні підростаючого покоління фізично здоровим, міцним, загартованим; формуванні почуття патріотизму, свідомого ставлення до питань особистої та громадської безпеки; засвоєнні теоретичних знань та розвиток практичних навичок поведінки в екстремальних ситуаціях.

Навчальна програма розроблена згідно рекомендацій Міністерства освіти і науки України «Про затвердження Типових навчальних планів для організації навчально-виховного процесу в позашкільних навчальних закладах системи Міністерства освіти і науки України» від  22.07.2008 року за № 676.

Зміст програми базується на тематичному плані навчальної програми гуртка «Соколята» (лист Інституту інноваційних технологій і змісту освіти  від 06.03.2012 № 14.1/12-1-70).
Навчальна програма гуртка побудована на основі інтеграції знань, умінь і навичок, необхідних майбутньому захиснику Вітчизни. Програма спрямована на популяризацію здорового способу життя та зміцнення здоров’я дітей.

Метою програми є формування у вихованців почуття патріотизму; мотивація до збереження свого здоров’я та фізичного розвитку; свідоме ставлення до особистої та громадської безпеки; розвиток рухових здібностей та морально-вольових якостей.
Основні завдання програми полягають у формуванні таких компетентностей:

- пізнавальна: засвоєння вихованцями знань із військово-прикладної, топографічної, вогневої підготовки; оволодіння знаннями, уміннями та навичками з долікарської допомоги; ознайомлення з українською культурою, національними іграми, історичними подіями та героїчним минулим рідного краю. 

- практична: навчитись правильно виконувати стрілкові вправи і вивчити елементи спортивної майстерності, дотримуватись вимог безпеки під час занять та виконанні стрільби; набуття вихованцями практики подолання різних видів дистанцій з військово-прикладної підготовки; підготовка до участі гуртківців в змаганнях різного рівня відповідно до напрямку роботи гуртка; уміння долати природні перешкоди, дотримуватися правил та норм безпеки під час тренувань та змагань, подорожей, екскурсій; участь в організації змагань з військово-патріотичного спортивного спрямування.
- творча: формування у вихованців почуття патріотизму; любові до рідного краю; мотивація до збереження свого здоров’я та фізичного розвитку; свідоме ставлення до особистої та громадської безпеки; розвиток рухових здібностей та морально-вольових якостей.

- соціальна: наполегливість в досягненні мети, відповідальність за результати власної діяльності, здатність до співробітництва, соціальна активність, виховання культури спілкування, виховання свідомого ставлення до власної безпеки та безпеки оточуючих, збереження та примноження культури, звичаїв, традицій українського народу, повага до людей, формування та розвиток позитивних якостей емоційно-вольової сфери, вміння працювати в колективі.

Навчальна програма передбачає 2 роки навчання:

1-й рік – початковий рівень – 216 год. на рік, 6 год. на тиждень;

2-й рік – основний рівень – 216 год. на рік, 6 год. на тиждень.
Навчальна програма реалізується у гуртку військово-патріотичного напряму та спрямована на вихованців віком від 10 до 14 років. Кількісний склад навчальної групи становить 10-15 вихованців.
Для успішного засвоювання матеріалу на заняттях використовують дидактичний матеріал: масо-габаритні макети зброї, фото-відео матеріали, плакати устрою різних видів стрілецької зброї та їх ТТХ, туристичне спорядження.

Важлива роль відводиться формуванню у гуртківців мовної культури, засвоєнню туристичної та військової термінології, практичних навичок роботи з компасом, картографічними матеріалами, пневматичною зброєю, користування військовим та туристським спорядженням та обладнанням, виконання інженерних та топографічних робіт, свідомого ставлення до власного здоров’я . 
До гуртка зараховуються вихованці, які пройшли медичний огляд, з отриманням медичної довідки про стан здоров’я. А також вихованці мають проходити повторне медичне обстеження на початку кожного семестру навчального року. У разі хвороби чи отримання ушкоджень, травм, після лікування до занять допускається вихованець з довідкою про стан здоров’я, де медичним закладом позначено «Здоров. До занять в гуртку “Соколята” допущений».
Тривалість занять гуртка визначається з урахуванням психофізіологічного розвитку та допустимого навантаження і складає в академічних годинах 45 хвилин.

Перевірка та оцінювання знань, умінь та навичок вихованців здійснюється під час виконання ними практичних вправ, завдань, а також за участі у вікторинах та змаганнях. 

Під час проведення підсумкових занять кожного року навчання визначається рівень фізичного стану, навичок військово-прикладної справи і стрілецької майстерності вихованців за певний навчальний рік.

Початковий рівень, перший рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№ 
	Тема
	Кількість годин

	
	
	теоретичних
	практичних
	усього

	1.
	Вступ
	2
	-
	2

	2.
	Основи захисту Вітчизни 
	4
	2
	6

	3.
	Історія українського війська
	6
	2
	8

	4.
	Загальновійськова підготовка
	6
	22
	28

	5.
	Вогнева підготовка
	6
	24
	30

	6.
	Долікарська допомога
	6
	14
	20

	7.
	Топографічна підготовка
	6
	24
	30

	8.
	Прикладна фізична підготовка
	4
	38
	42

	9.
	Тактична підготовка
	4
	20
	24

	10.
	Основи цивільного захисту
	4
	10
	14

	11.
	Участь у змаганнях
	-
	10
	10

	12.
	Підсумок
	1
	1
	2

	                                                      Разом
	49
	167
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
1. Вступ  (2 год.)
Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Ознайомлення з Інструкцією з охорони праці, техніки безпеки та протипожежної безпеки. Особиста гігієна під час занять стрільбою з пневматичної зброї.

Інформаційна довідка щодо занять  згідно навчальної програми гуртка на поточний навчальний рік.
2.Основи захисту Вітчизни (6 год.)
Теоретична частина. Конституція України та закони України про призначення Збройних Сил України та військових формувань України. Боротьба українського народу проти фашизму та національно-визвольна боротьба на Україні під час другої світової війни.
Практична частина. Героїчні сторінки минулого рідного краю. Перегляд відео матеріалів. Конспектування викладеного матеріалу.

3.Історія українського війська (8 год.)
Теоретична частина. Основні етапи розвитку українського війська. Призначення, організаційна структура, озброєння і тактика ведення бойових дій слов’янського війська та війська княжої доби.
Практична частина. Героїчні сторінки минулого рідного краю. Обговорення рефератів. Перегляд відео матеріалів. Конспектування викладеного матеріалу.
     
4. Загальновійськова підготовка  (28 год.)

Теоретична частина. Поняття про військові статути. Військові звання і

знаки розрізнення. Суть та значення військової дисципліни. 

Строї та їх елементи. Попередня та виконавча команди. Стройове положення. Виконання команд «Ставай», «Рівняйсь», «Струнко», «Вільно».

 
Практична частина. Виконання команд «Ставай», «Рівняйсь»,

«Струнко», «Вільно». Виконання стройових прийомів. Виконання стройової пісні.

5. Вогнева підготовка (30  год. ).

Теоретична частина. Загальна будова пневматичної гвинтівки (ІЖ-38, 

МР-512), їх характеристика та принцип дії. Заходи безпеки під час стрільби.

Основи стрільби з пневматичної гвинтівки. Помилки при стрільбі з

гвинтівки та їх усунення. Вибір точки прицілювання.

Практична частина. Основи стрільби з пневматичної гвинтівки. Помилки при стрільбі з гвинтівки та їх усунення. Вибір точки прицілювання.

Виконання стрільби з пневматичної гвинтівки. Відпрацювання елементів

 прицілювання.

6. Долікарська допомога (20 год.)
Теоретична частина. Загальне уявлення про анатомію людини.

Поняття про рану. Види ран та кровотеч. Накладання пов’язок. Накладання кровоспинного джгута. Правила транспортування потерпілих при різноманітних ушкодженнях та пораненнях.

Долікарська допомога при тепловому і сонячному ударах, ураженні електричним струмом. Долікарська допомога при отруєннях.

Практична частина. Накладання пов’язок. Накладання кровоспинного джгута. Правила транспортування потерпілих при різноманітних ушкодженнях та пораненнях.

7. Топографічна підготовка (30 год.)
Теоретична частина. Суть орієнтування на місцевості. Визначення сторін горизонту за компасом, небесними світилами та місцевими предметами. Повідомлення про своє місцезнаходження.

Магнітний азимут і його визначення. Визначення азимуту на місцевий предмет і напрямку руху за магнітним азимутом. 
Практична частина. Визначення сторін горизонту за компасом, небесними світилами та місцевими предметами. Повідомлення про своє місцезнаходження.

Визначення азимуту на місцевий предмет і напрямку руху за магнітним азимутом. Черговість руху за азимутом.

Участь в туристичних походах по місцям бойової і трудової слави українського народу.
8. Прикладна фізична підготовка (42 год.)
Теоретична частина. Методичні основи самостійних занять фізичними
вправами.

Практична частина. Визначення вихідного рівня фізичної підготовки. Метання гранати (м’яча) на влучність. Розвиток фізичних якостей:

· швидкісний біг – 30м;

· човниковий біг – 4х9 м;

· підтягування;

· згинання і розгинання рук в упорі лежачі.
9. Тактична підготовка (24 год.) 
Теоретична частина. Поняття про бій. Сутність сучасного загальновійськового бою. Особиста зброя та екіпіровка солдата в бою.
Практична частина. Способи пересування на полі бою під час дій у пішому порядку. Тренування у пересуванні на полі бою під час дій у пішому порядку. Пересування по полю бою з макетами автоматів, протигазами.
10.  Основи цивільного захисту (14 год.)
Теоретична частина. Надзвичайні ситуації мирного і воєнного часу.
Сигнали і порядок оповіщення про загрозу виникнення надзвичайних ситуацій. Дії за попереджувальним сигналом.

Практична частина. Дії за попереджувальним сигналом. Засоби індивідуального захисту органів дихання. Правила виготовлення    найпростіших засобів захисту.

Тренування у використанні засобів індивідуального захисту органів дихання.

Виконання практичних дій з використанням засобів індивідуального захисту органів дихання.

11. Участь у змаганнях (10 год.)
Практична частина. Участь у змаганнях зі стрільби з пневматичної зброї. Участь у етапах Всеукраїнської дитячо-юнацької військово-патріотичної гри «Сокіл»(«Джура») та в інших змаганнях військово-патріотичного напряму.
12. Підсумок (2 год.)

Теоретична частина. Аналізується підсумок навчально-виховного та фізичного процесу гуртка. Результативна участь гуртка у змаганнях. Рівень знань,  навичок та технічної майстерності під час виконання залікових силових вправ.

Контрольні питання відповідно до викладених тем. 

Практична частина. Загально розвиваючи вправи розминки. Контрольні силові вправи. 

Виконання вправ відповідно до тестової таблиці стану фізичної 

підготовленості гуртківців.

Індивідуальні домашні завдання на літній період.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Першого року навчання
Вихованці мають знати: 
- правила техніки безпеки та протипожежної безпеки;

- правила з охорони праці під час занять та тренувань в спортивних залах і стадіонах; 
- порядок виконання загально розвиваючих вправ;

- стройовий статут Збройних сил України;

- техніку виконання швидкісного та човникового бігу;
- правила техніки безпеки під час виконання стрільб;
- санітарно-гігієнічні правила під час занять;
- м’язову систему людини та вплив фізичних навантажень на неї;
- правила техніки безпеки під час занять у тренажерній кімнаті та спортивному залі з використанням важелів та іншого спортивного знаряддя;
- правила охорони праці та заходи безпеки під час занять і проведення масових заходів.
Вихованці мають вміти:
- надавати долікарську допомогу;
- виконувати стрільбу з пневматичної зброї;

- виконувати стройові прийоми на місті і під час руху;
- орієнтуватися на місцевості за допомогою карти та компасу, проходити маршрут за легендою;
- орієнтуватись у складних ситуаціях (при втраті карти, компасу, розуміння свого місцезнаходження при фізичному напруженні та травмуванні тощо);
· самостійно виконувати силові вправи;

· виконувати розминку та відновлюючи вправи;
· дотримуватися тренувального темпу;
· самостійно виконувати вправи відповідно до вимог програми.
Вихованці мають набути досвід:

- підготовки тренажерів і спецзасобів до виконання програми вправ;

- самостійної страховки партнера;
- догляду за спортивно-технічним інвентарем та спорядженням;
-  надання долікарської допомоги;
- орієнтування на місцевості;

- самоконтролю під час тренування на тренажерах, спецзасобах;

- зі стрільби з пневматичної зброї.

Основний рівень, другий рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№ 
	Тема
	Кількість годин

	
	
	теоретичних
	практичних
	усього

	1.
	Вступ
	2
	-
	2

	2.
	Основи захисту Вітчизни 
	4
	2
	6

	3.
	Історія українського війська
	6
	2
	8

	4.
	Загальновійськова підготовка
	6
	24
	30

	5.
	Вогнева підготовка
	6
	28
	36

	6.
	Долікарська допомога
	6
	14
	20

	7.
	Топографічна  підготовка
	6         
	18
	24

	8.
	Прикладна фізична підготовка
	4
	40
	44

	9.
	Тактична підготовка
	4
	20
	24

	10.
	Основи цивільного захисту
	2
	8
	10

	11.
	Участь у змаганнях
	-
	12
	12

	12.
	Підсумок
	1
	1
	2

	                                                      Разом
	49
	167
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
1. Вступ (2 год.)
Основна мета та завдання роботи гуртка на поточний навчальний рік. Ознайомлення з Інструкцією з охорони праці, техніки безпеки та протипожежної безпеки. Особиста гігієна під час занять стрільбою з пневматичної зброї.

Інформаційна довідка щодо занять згідно з навчальною програмою гуртка на поточний навчальний рік.
2.Основи захисту Вітчизни (6 год.)

Теоретична частина. Структура воєнної організації держави. Державна та військова символіка України. Товариство сприяння обороні України – оборонно-патріотична організація українського народу.
Практична частина. Героїчні сторінки минулого рідного краю. Обговорення рефератів. Перегляд відео матеріалів. Конспектування викладеного матеріалу.

3.Історія українського війська (8 год.)

Теоретична частина. Збройні Сили України на сучасному етапі. Умови та привілеї  для допризовної молоді щодо служби за контрактом у Збройних силах України. Миротворча діяльність українських військ.

Практична частина. Героїчні сторінки минулого рідного краю. Зустрічі з учасниками бойових дій. Обговорення рефератів. Перегляд відео матеріалів. Конспектування викладеного матеріалу.
     
4. Загальновійськова підготовка  (30 год.)

Теоретична частина. Начальники та підлеглі, старші та молодші, їх права і обов’язки. Порядок звернення до начальників віддання і виконання наказів.
Практична частина. Повороти на місці. Рух стройовим і похідним кроком. Військове привітання. Вихід зі строю, підхід до начальника, повернення до строю. Шикування відділення у розгорнутий і похідний стрій. Перешикування відділення з однієї шеренги у дві і навпаки.

Військове вітання відділення на місці і під час руху. Відповіді відділення на привітання і поздоровлення.

Виконання стройових прийомів.

Виконання стройової пісні.
5. Вогнева підготовка (36 год.)
Теоретична частина. Сучасна стрілецька зброя. Призначення, бойові властивості та загальна будова автомата Калашникова та пістолета Макарова. Призначення, будова частин і механізмів АКС. Заходи безпеки при виконанні стрільби.

Практична частина. Неповне розбирання і складання АКС та ПМ. Практичне виконання стрільби із пневматичної зброї з положень: «лежачи», «стоячи» та «з коліна».
   
Відпрацювання елементів прицілювання.

6. Долікарська допомога (20 год.).


Теоретична частина. Класифікація опіків. Перша допомога при опіках.

Класифікація відморожень. Перша допомога при відмороженнях. Перша допомога при укусах отруйних змій, комах та павуків.
 Практична частина. Порядок проведення штучного дихання та непрямого масажу серця.

Накладання пов’язок. Накладання кровоспинного джгута. Порядок стискання судин для зупинки кровотечі.

Поняття про переломи і вивихи. Види переломів. Іммобілізація кінцівок.

Правила транспортування потерпілих при різноманітних ушкодженнях та пораненнях.

Долікарська допомога при утопленні.
7. Топографічна підготовка (24 год.).

Теоретична частина. Порядок руху за азимутом, обхід перешкод. Визначення відстаней до цілі різними способами. Поняття про топографічні карти та їх масштаб. Умовні позначення, що застосовуються на картах. Читання карти і вимірювання відстаней на карті.
Практична частина.  Порядок руху за азимутом, обхід перешкод, пошук об’єкта. Поняття про топографічні карти та їх масштаб. Умовні позначення, що застосовуються на картах. Читання карти і вимірювання відстаней на карті.

Участь у туристичних походах місцями бойової і трудової слави українського народу.
 
8. Прикладна фізична підготовка (44 год.).


Теоретична частина. Природні та інженерні перешкоди. Методичні основи самостійних занять фізичними вправами. Вправи на розвиток сили, швидкості та гнучкості.
Практична частина. Метання гранати на влучність. Подолання окремих інженерних та природних перешкод.

Воєнізований крос з подоланням перешкод і метанням гранати на влучність.
        Визначення вихідного рівня фізичної підготовки. Метання гранати (м’яча) на влучність.

        Розвиток фізичних якостей: швидкісний біг – 30м; човниковий біг – 4х9 м; підтягування; згинання і розгинання рук в упорі лежачі; згинання і розгинання рук на брусах.
13. Тактична підготовка (24 год.)
Теоретична частина. Поняття про бій. Сутність сучасного загальновійськового бою. Особиста зброя та екіпіровка солдата в бою.
    
Практична частина. Способи пересування на полі бою під час дій у пішому порядку. Тренування у пересуванні на полі бою під час дій у пішому порядку. Пересування по полю бою з макетами автоматів, протигазами.
14.  Основи цивільного захисту (10 год.).

Теоретична частина. Надзвичайні ситуації мирного і воєнного часу.

Сигнали і порядок оповіщення про загрозу виникнення надзвичайних ситуацій. Дії за попереджувальним сигналом.

Практична частина. Дії за попереджувальним сигналом. Засоби індивідуального захисту органів дихання. Правила виготовлення  найпростіших засобів захисту.

Тренування з використанням засобів індивідуального захисту органів дихання.

Виконання практичних дій з використанням засобів індивідуального захисту органів дихання.

15. Участь у змаганнях (12 год.)

Практична частина. Участь у змаганнях зі стрільби з пневматичної зброї. Участь у етапах Всеукраїнської дитячо-юнацької військово-патріотичної гри «Сокіл» («Джура») та в інших змаганнях військово-патріотичного напряму.
16. Підсумок (2 год.)
Теоретична частина. Аналізується підсумок навчально-виховного та фізичного процесу гуртка. Результативність участі вихованців гуртка у змаганнях. Рівень знань, навичок та технічної майстерності під час виконання залікових силових вправ.

Контрольні питання відповідно до викладених тем. 

Практична частина. Загально розвиваючи вправи, розминка. Контрольні силові вправи. 

Виконання вправ відповідно до тестової таблиці стану фізичної підготовленості вихованців. 

Індивідуальні домашні завдання на літній період.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Другого року навчання
Вихованці мають знати: 
- правила техніки безпеки та протипожежної безпеки;
- правила з охорони праці під час занять та тренувань в спортивних залах і стадіонах; 
- правила і команди під час виконання загальнорозвиваючих вправ;
- правила поведінки під час занять в тренажерних залах;

- правила поведінки під час походів до лісу;
- правила техніки безпеки під час виконання стрільб;
- санітарно-гігієнічні правила під час занять;

- м’язову систему людини та вплив фізичних навантажень на неї;

- правила техніки безпеки під час занять у тренажерній кімнаті та спортивному  залі з використанням важелів та іншого спортивного знаряддя;

- правила охорони праці та заходи безпеки під час занять і проведення масових заходів;
 - ТТХ сучасного озброєння;

Вихованці мають вміти:
- надавати долікарську допомогу;
- виконувати стрільбу з пневматичної зброї із стандартних положень;

- виконувати неповне розбирання та збирання АКС та ПМ; 
- орієнтуватися на місцевості за допомогою карти та компасу, проходити маршрут за легендою;
- орієнтуватись у складних ситуаціях (при втраті карти, компасу, розуміння свого місцезнаходження при фізичному напруженні та травмуванні тощо);
· самостійно виконувати силові вправи та вправи з важелями;

· виконувати розминку та відновлюючи вправи;

· розраховувати своє особисте силове навантаження та вагу важелів для індивідуального виконання вправ, що рекомендовані;
· дотримуватися тренувального темпу; 
· самостійно надавати першу долікарську допомогу;
· використовувати спеціальне туристське спорядження;
· рухатися по пересіченій місцевості з різним покривом; 
· складати рюкзак;
· встановлювати намети;
· самостійно виконувати вправи на тренажерах відповідно до вимог програми.

Вихованці мають набути досвід:

- підготовки тренажерів і спецзасобів до виконання програми вправ;

- самостійної страховки партнера;
- догляду за спорядженням;
- надання долікарської допомоги;
- орієнтування на місцевості;

- самоконтролю під час тренування на тренажерах, спецзасобах;

- зі стрільби з пневматичної зброї.
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Глосарій
1. Адаптація – пристосування організму до навколишнього середовища. 

2. Азимут – кут між площиною точки спостереження і вертикальною площиною що проходить через цю точку і спостережуваний об’єкт.
3. Біологічний вік  ступінь відповідності розвитку організму, його окремих систем та ланок, відповідній усередненій нормі ознак осіб однакового паспортного віку.

4. Віддача – рух зброї (ствола) назад під час пострілу.

5. “Дельта” – дельтовидний м’яз.
6. ЖЄЛ – життєва ємність легень.

7. Загальна фізична  підготовка (ЗФП) - процес розвитку рухових здібностей, не специфічних для обраного виду м’язової діяльності, але посередньо впливають на успіх в спорті. ЗФП направлена на укріплення здоров`я, підвищення рівня розвитку фізичних якостей та функціональних можливостей органів та систем організму. Наприклад, до засобів ЗФП на суші відносять біг, загальнорозвиваючі вправи, силові вправи з обтяженнями та неспецифічними тренажерами; у воді  гра із м’ячем, стрибки у воду і т.д.

8. Компас – прилад, що вказує напрям географічного або магнітного меридіана; служить для орієнтування відносно сторін горизонту

9. Лінія метання – пряма лінія як продовження осі каналу ствола у момент вильоту кулі. 

10. Міологія – розділ анатомії, який вивчає скелетні м’язи.
11. Постріл – викидання кулі з каналу ствола під дією порохових газів.

12. Пубертатний період - період статевого дозрівання людини, охоплює віковий діапазон від 9 до 17 років, до кінця якого організм досягає статевої, фізичної та психичної зрілости.

13. Релаксація – послаблення м’язів або нервової системи.

14. Сензитивний період - період вікового розвитку, в якому проходить найбільш інтенсивний природний приріст окремих рухальних здібностей та в якому можна чекати найбільшого приросту даної фізичної якості у відповідь на тренувальне навантаження.

15. Спеціальна фізична підготовка (СФП) - процес розвитку рухових здібностей, що відповідають специфічним вимогам змагальної діяльності в обраному виді спорту. На суші до засобів СФП відносять вправ  на спеціальних тренажерах, у воді – переважну більшість видів тренувального навантаження. Розділення на ЗФП та СФП дещо умовне, із ростом спортивної кваліфікації поглиблюється спортивна спеціалізація та деякі вправи із категорії СФП переходять в ЗФП. У зв`язку з цим спеціалісти вирізняють розділи підготовки, що займають проміжне положення між ЗФП та СФП  допоміжна підготовка [В.Н. Платонов, 2000], цілеспрямована ОФП [В.Р. Воронцов, 1996].

16. Спеціальна технічна підготовка (СТП) - процес навчання спортсмена основам техніки рухальних дій і вдосконалення обраних форм спортивної техніки, а також розвитку необхідних для цього рухальних здібностей.

17. ССС – серцево-судинна система, контролюються типи реакції ССС  на фізичне навантаження.

18.Стречинг  система спеціальних вправ для розтягування м’язів та  збільшення рухливостей у суглобах.

19. Тренажер – спеціальний засіб для виконання фізичних вправ з важелями.

24. “Трицепс” – триголовий м’яз плеча.
20. Туризм – це один із видів активного відпочинку, що здійснюється в процесі подорожі у вільних від трудової діяльності час, протягом якої відбувається духовний, культурний, соціальний розвиток особистості та задоволення її рекреаційних потреб (оскільки він поєднує різні види рекреаційної діяльності: оздоровлення, пізнання, відновлення  виробничих сил), і є складовою частиною охорони здоров’я та фізичної культури.

21. Туристський бівуак – це місце відпочинку учасників подорожі,  де вони харчуються, сплять і готуються до наступних переходів.

22. Фляшинг – послідовне виконання різних вправ для однієї групи м’язів.
23.”Французький жим” – розгинання рук з важелями із-за голови стоячи, сидячи, лежачи.
24. ЧСС – частота серцевих скорочень.

25. Шваги – підйом плечей з важелями в руках.
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