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ВСТУП

Важливим чинником сучасних державотворчих процесів та духовного відродження України є освіта.

Через надання знань, формування умінь та навичок, систему виховних впливів навчальні заклади допомагають учням у виборі занять за інтересами, а у подальшому - і у виборі майбутньої професії.

Значну роль у творчій самореалізації учнівської та студентської молоді відіграють позашкільні навчальні заклади туристсько(краєзнавчого напряму.


Під час туристських походів, краєзнавчих експедицій та екскурсій діти та молодь пізнають історію рідного краю, витоки національної культури, свій родовід, мають можливість випробувати силу волі та загартуватись фізично.


Доступні та цікаві форми позашкільної роботи сприяють зміцненню  здоров’я вихованців, потягу до самоствердження, вихованню лідерських якостей, формують стійкі інтереси до здорового способу життя.


Запропоновані програми гуртків туристсько(краєзнавчого напряму є важливим засобом досягнення навчальної та виховної мети у роботі з учнівською молоддю. 

Програми розроблені авторським колективом та розраховані для роботи з гуртками позашкільних та загальноосвітніх навчальних закладів України.

Навчальні програми створені на основі Типових навчальних планів для організації навчально-виховного процесу в позашкільних навчальних закладах, затверджених наказом Міністерства освіти і науки України від 22.07.2008 № 676. При підготовці програм гуртків краєзнавчого напряму частково використані матеріали Орієнтовних навчальних програм туристсько-краєзнавчих об’єднань учнівської молоді (видання - К., ІЗМН, 1996). 

Зазначені програми розглянуто та схвалено методичною радою Українського державного центру туризму і краєзнавства учнівської молоді (протокол від 19.03.2012 № 1) та Науково(методичною комісією з позашкільної освіти Науково(методичної ради з питань освіти Міністерства освіти і науки, молоді та спорту України (протокол від 21.03. 2012  № 2). 

Листом МОНмолодьспорту України від 02.04. 2012 № 1/11-4293 збірник „Програми з позашкільної освіти: туристсько(краєзнавчий напрям” схвалено до видання з грифом „Рекомендовано Міністерством освіти і науки, молоді та спорту України”.
Зміст і структура 

 НАВЧАЛЬНИХ програм  з позашкільної освіти  

туристсько(краєзнавчого напряму 

Програми з позашкільної освіти туристсько(краєзнавчого напряму розроблені на виконання Закону України “Про позашкільну освіту”, Національної доктрини розвитку освіти, чинного Положення про позашкільний навчальний заклад. 

У змісті програм враховані вимоги Державного стандарту базової і повної загальної середньої освіти, а також Державного стандарту професійно-технічної освіти.

Навчальна програма як документ нормативно-регламентуючого характеру визначає зміст позашкільної освіти, основні вимоги до опанування навчального курсу, форми і методи організації освітньої діяльності.

Програми передбачають реалізацію змісту позашкільної освіти в гуртках, групах, інших творчих об’єднаннях позашкільних навчальних закладів.

Основною метою програм є надання позашкільної освіти туристсько-краєзнавчого напряму, набуття особистістю компетентностей у процесі занять туризмом, краєзнавством та спортом. Реалізація програм спрямована на набуття пізнавальної, практичної, творчої і соціальної компетентностей.

Пізнавальна компетентність туристсько(краєзнавчого напряму позашкільної освіти спрямована на оволодіння поняттями та знаннями із видів спортивного туризму, краєзнавства, історії, географії, археології, геології, етнології, народознавства тощо.

Значна увага приділяється ознайомленню дітей з природними та культурними особливостями  рідного краю, країни, світу. При цьому необхідним є оволодіння дітьми знаннями з історії рідного краю, світової цивілізації, географічних, етнографічних, історичних об’єктів. Також важливим є набуття знань учнями про морально(психологічні якості людини, способи організації змістовного дозвілля.

Практична компетентність туристсько(краєзнавчого напряму позашкільної освіти забезпечує формування краєзнавчих умінь та навичок, свідому діяльну участь у краєзнавчій роботі, збереженні та відродженні народних традицій, звичаїв, обрядів, прилучає до здорового способу життя. Також необхідним є розвиток умінь змістовно організовувати дозвілля засобами туризму і краєзнавства. 

Творча компетентність туристсько(краєзнавчого напряму позашкільної освіти забезпечує набуття досвіду власної творчої діяльності, внеску в популяризацію спортивного туризму та краєзнавства, вміння реалізувати  творчі завдання, здатності проявляти творчу ініціативу. Крім цього, важливим є формування досвіду взаємовідносин людини з природою, вмінь проведення самостійних наукових досліджень. 

Творча компетентність у змісті туристсько(краєзнавчого напряму спрямована на розвиток дослідницьких, творчих здібностей, системного, просторового і логічного мислення, творчої уяви, фантазії. При цьому необхідним є формування стійкого інтересу до туризму та краєзнавства, потреби у творчій самореалізації та духовному самовдосконаленні.

Соціальна компетентність туристсько(краєзнавчого напряму позашкільної освіти сприяє розвитку культури праці, досягнення високого рівня освіченості і вихованості. Важливим є емоційний, фізичний та інтелектуальний розвиток. 

Значну увагу необхідно звертати на формування кращих особистісних рис (відповідальність, чесність, працелюбність, самостійність тощо), ціннісного ставлення до себе та інших, історико-культурної спадщини і навколишнього середовища, вміння працювати в колективі.

У процесі туристсько(краєзнавчої діяльності особливу увагу необхідно приділяти здатності вихованців до професійного самовизначення, творчого становлення, формування громадянської поведінки, патріотизму, любові до України.

Програми мають таку структуру: 

· Пояснювальна записка.

· Тематичний план.

· Зміст програми.

· Прогнозований результат.

· Бібліографія.

Пояснювальна записка програми розкриває освітню концепцію навчального курсу, його мету і завдання. У ній подається коротка характеристика структури та окремих компонентів програми, особливостей організації та основні норми вивчення програмового матеріалу. Зазначено вікові групи та кількісний склад учнів, на яких розрахована програма. Представлено основні форми та методи проведення занять. 

Тематичний план визначає перелік розділів, тем навчального матеріалу, визначає загальну кількість навчальних годин із розподілом їх на теоретичні та практичні заняття. Тематичний план представлено у вигляді таблиці.

Орієнтовний розподіл годин: 

теоретичне заняття – до 2 години на тиждень;

екскурсія чи практичне заняття - 4 години;

одноденна подорож – 8 годин, 2-3 рази на рік;

дводенна  подорож – 14 годин, 1-2 рази на рік;

триденна  подорож – 22 години, 1 раз на рік.

Кількість навчальних подорожей на рік визначається конкретним тематичним планом.

Зміст програми розкриває зміст розділів, тем відповідно до тематичного плану. Наводиться перелік практичних робіт і форми проведення занять.

Прогнозований результат розкриває обов’язкові результати навчальної діяльності учнів за умови реалізації програми. 

Бібліографія подає рекомендовану літературу педагогам та учням для використання в навчально(виховному процесі. 

Кожна програма складена відповідно до рівня класифікації – початковий, основний і вищий – та  років навчання. 

Програми передбачають наступність у засвоєнні й розвитку знань та вмінь, здобутих учнями (вихованцями, слухачами) на попередніх рівнях навчання, а також взаємозв’язок з навчальними дисциплінами загально-освітнього навчального закладу. 

Програми гуртків, секцій, творчих об’єднань туристсько-краєзнавчого напряму позашкільної освіти передбачають індивідуальну роботу з вихованцями. Це регламентовано Положенням про позашкільний навчальний заклад, затвердженим постановою Кабінету Міністрів України від 06.05.2001 р. № 433 та Положенням про порядок організації індивідуальної та групової роботи в позашкільних навчальних закладах, затвердженим наказом Міністерства освіти і науки України від 11.08. 2004 № 651. 

При підготовці програм були враховані положення основних нормативних документів:

· Конституція України, прийнята Верховною Радою України 28.06.1996 р.;

· Закон України “Про освіту” від 23.03.1996  № 100/96 – ВР; 

· Закон України “Про позашкільну освіту” від 22.06. 2000  № 1841–III;

· Закон України “Про охорону дитинства” від 26.04. 2004 № 2402–III;

· Національна доктрина розвитку освіти, затверджена Указом Президента України від 17.04. 2002 № 347/2002; 

· Концепція позашкільної освіти та виховання, затверджена колегією Міністерства освіти України 25.12.1996 р.;

· Положення про позашкільний навчальний заклад, затверджене постановою Кабінету Міністрів України від 06.05. 2001 № 433; 

· Положення про порядок індивідуальної та групової роботи в позашкільних навчальних закладах, затверджене наказом Міністерства освіти і науки України від 11.08. 2004  № 651 тощо. 

Керівники гуртків в установленому порядку можуть вносити зміни до розподілу навчального часу на вивчення окремих тем програми, плануючи свою роботу з урахуванням рівня підготовки та інтересів гуртківців, їх віку, стану матеріально-технічного забезпечення навчального закладу.

Наповнюваність гуртків та інших організаційних форм у позашкільному навчальному закладі встановлюється відповідно до п. 2 ст.18  Закону України “Про позашкільну освіту”

Збірник програм підготував авторський колектив у складі:

Савченко Н.В., Бондарчук Д.О., Бондарчук О.С., Колодько Н.І., Мельник В.В., Наровлянський О.Д., Наровлянська М.Д.,  Омельченко Д.Г., Петрова Н.М., Скриль І.А., Тяпкіна В.К.


Науковий керівник - Биковська О.В., доктор педагогічних наук, професор.
НАВЧАЛЬНА  ПРОГРАМА

«ПІШОХІДНИЙ  ТУРИЗМ»

Навчально-тематичний план програми «Пішохідний туризм»

	Теми
	Рівні навчання  (години)

	
	початковий
	основний

І
	основний

ІІ
	основний

ІІІ
	вищий - І
	вищий-ІІ
	вищий-ІІІ

	
	т
	п\п
	п\м
	т
	п\п
	п\м
	т
	п\п
	п\м
	т
	п\п
	п\м
	т
	п\п
	п\м
	т
	п\п
	п\м
	т
	п\п
	п\м

	Тема І     Вступ
	всього  8
	всього 4  
	всього   3
	всього   2
	всього   3
	всього   2
	всього   2

	
	4
	
	4
	4
	
	
	3
	
	
	2
	
	
	3
	
	
	2
	
	
	2
	
	

	Тема ІІ Пішохідний туризм
	всього    147
	всього   145
	всього   152
	всього   254
	всього   265
	всього   264
	всього  270

	
	35
	12
	100
	25
	20
	100
	24
	16
	112
	33
	37
	182
	46
	29
	190
	30
	42
	192
	15
	43
	212

	Організація і проведення походів
	3
	-
	8
	4
	2
	-
	3
	-
	-
	2
	1
	-
	3
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	-

	Туристське спорядження
	2
	4
	-
	2
	4
	8
	1
	3
	-
	2
	3
	-
	1
	7
	-
	1
	7
	-
	1
	7
	-

	Харчування в поході
	3
	-
	-
	2
	1
	-
	2
	1
	-
	2
	2
	8
	3
	-
	8
	2
	1
	8
	-
	2
	-

	Привали і ночівлі
	4
	3
	16
	4
	-
	16
	2
	-
	8
	3
	-
	16
	2
	-
	-
	3
	-
	-
	3
	-
	8

	Топографія та орієнтування
	9
	3
	8
	4
	4
	4
	2
	1
	12
	4
	6
	26
	4
	4
	24
	3
	4
	30
	-
	4
	-

	Спортивне орієнтування
	4
	1
	10
	1
	2
	14
	1
	2
	16
	2
	2
	20
	-
	3
	12
	-
	2
	24
	-
	2
	42

	Тактика пішохідного туризму
	3
	-
	-
	3
	1
	-
	3
	1
	-
	3
	3
	-
	2
	1
	-
	2
	2
	-
	1
	2
	-

	Техніка пішохідного туризму
	3
	-
	38
	1
	-
	30
	30
	-
	40
	13
	1
	76
	3
	-
	50
	2
	2
	72
	-
	2
	78

	Змагання з ТПТ
	2
	-
	20
	3
	-
	28
	2
	1
	36
	1
	1
	36
	6
	-
	88
	2
	4
	42
	1
	2
	60

	Суддівство туристських змагань 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	22
	-
	8
	13
	-
	16
	7
	-
	24

	Звіт про туристський похід
	2
	1
	1
	-
	7
	-
	-
	7
	-
	-
	18
	-
	-
	20
	-
	-
	20
	-
	-
	20
	-

	Багатоденні туристсько-краєзнавчі  походи
	 Поза сіткою годин

	
	

	Тема ІІІ Краєзнавство 
	всього  24
	всього  25
	всього  21
	всього   18
	всього   22
	всього   20
	всього  17

	
	6
	2
	16
	9
	2
	14
	6
	2
	13
	4
	2
	12
	10
	4
	8
	5
	5
	10
	5
	4
	8

	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема ІV Загальна фізична підготовка
	всього  31
	всього   32
	всього   31
	всього  42
	всього   26
	всього  29
	всього   28

	
	4
	15
	12
	4
	16
	12
	3
	8
	20
	2
	22
	18
	1
	19
	6
	-
	23
	6
	1
	19
	8

	
	
	
	
	
	
	
	

	Тема V Гігієна туриста. Перша допомога потерпілому
	всього   6
	всього   10
	всього  9 
	всього  10 
	всього   8
	всього   9
	всього   7

	
	4
	-
	2
	5
	2
	3
	5
	2
	2
	2
	2
	6
	1
	2
	5
	-
	1
	8
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т- теорія;  п\п – практика в приміщенні;  п\м – практика на місцевості

  ПРОГРАМА

з базової туристсько-спортивної підготовки гуртка

“Пішохідний туризм”   
 Початковий рівень
Пояснювальна записка

     Навчальна програма «Пішохідний туризм. Початковий рівень» розрахована на 216 годин на рік, 6 годин на тиждень для вихованців віком 10-11 років (5 клас загальноосвітніх навчальних закладів), що не мають ніякого туристського досвіду. Кількісний склад гуртка 15-20 вихованців.

       Мета програми – оволодіння гуртківцями базовими знаннями з туристсько-спортивної підготовки, вміннями і навичками пішохідного туризму; підготовка до участі у туристсько-спортивних походах та змаганнях з техніки пішохідного туризму.

       Будь-яка робота розпочинається з планування. Від того, яким буде план роботи, таким і буде очікуваний результат.

      Планування роботи гуртка слід розпочинати за принципом „три матрьошки”: перша – розподіл годин (розклад занять) та планування на тиждень; друга – планування на місяць; третя – планування на весь навчальний рік.   Шестигодинне  тижневе навантаження можна розподілити або по 2 години на три дні, або по 3 години на два дні, або 2 і 4 години на два дні роботи гуртка. 

     Специфіка роботи туристських гуртків полягає ще і в тому, що туристи в деякій мірі залежать від погодних та сезонних умов. Якщо іде дощ, сніг або взимку холодна погода, то заняття на місцевості проводити неможливо. Окрім цього програмою туристських гуртків передбачено здійснення походів: одноденних – 8 годин, дводенних – 16 годин, триденних – 22 години. Очевидно, що за одне заняття цього не зробити. Тому практичні заняття у вихідні дні ( у нашому прикладі це субота) ми називаємо „заняття за наскрізним графіком”. Що це означає? Години практичних занять (субота) можна змістити, об’єднати (4+4), розбити (2+2), тобто, коли керівник безпосередньо складає свій план роботи, він години практичних занять на місцевості розміщує так, як на його думку йому доцільніше.  

      На відміну від предметних навчальних програм, туристські програми складаються з тем і підтем, які при плануванні можна переставляти місцями (окрім підтеми 3.5., оскільки вона має послідовність викладення матеріалу). Враховуючи цю особливість та зимові місяці навчального року, керівник розподіляє години так, щоб у осінні та весняні місяці провести  більше практичних занять на місцевості, здійснити походи на канікулах. 

   Запропонована схема планування роботи є орієнтовною і при необхідності може бути змінена керівником з урахуванням особистих розробок, наявності обладнаного спортзалу та інших чинників.    Підсумком підготовки гуртківців є участь у заліковому пішохідному поході І ступеня складності за межами області, участь у змаганнях з техніки пішохідного туризму.

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№
	Теми занять
	Кількість годин:

	
	
	всього
	тео

ре

тич

них
	практичних

	
	
	
	
	в при
міщенні
	на міс
цевості

	
	          Тема І .  Вступ
	8
	4
	-
	4

	
	          Тема ІІ.  Пішохідний туризм
	147
	35
	12
	100

	1
	Організація, підготовка і проведення походів.
	
	3
	-
	8

	2
	Туристське спорядження
	
	2
	4
	-

	3
	Харчування в поході
	
	3
	-
	-

	4
	Привали і ночівлі
	
	4
	3
	16

	5
	Топографія та орієнтування 
	
	9
	3
	8

	6
	Спортивне орієнтування
	
	4
	1
	10

	7
	Тактика проведення походу
	
	3
	-
	-

	8
	Техніка пішохідного туризму
	
	3
	-
	38

	9
	Змагання з ТПТ
	
	2
	-
	20

	10
	Поняття про «Звіт про туристсько-краєзнавчий похід»
	
	2
	1
	 -

	11
	Туристсько-краєзнавчі багатоденні походи
	Поза сіткою годин

	
	         Тема ІІІ.  Краєзнавство 
	24
	6
	2
	16

	
	         Тема ІV.  Загальна фізична підготовка
	31
	4
	15
	12

	
	         Тема V.  Гігієна туриста. Долікарська   

                         допомога потерпілому
	6
	4
	-
	2

	
	Всього годин: 
	216
	53
	29
	 134


ЗМІСТ  ПРОГРАМИ
	№
	Тема
	години

	
	
	теорія
	прак

тика в приміщ
	прак

тика на місцев

	
	Тема І (8 год.)  Вступ
	(4)
	-
	(4)

	1.1.
	Бесіди про туризм. Класифікація туризму та її особливості. Історія туризму. Досягнення видатних вітчизняних та зарубіжних спортсменів-туристів, альпіністів, мандрівників.
	1
	
	

	1.2.
	Основні напрямки роботи туристського гуртка. Мета та завдання гуртка. Орієнтовне планування роботи гуртка. Заповнення анкетних даних гуртківців.
	1
	
	

	1.3.
	Вступний та первинний інструктажі з безпеки життєдіяльності. Правила внутрішнього розпорядку закладу.
	1
	
	

	1.4.
	Екскурсія в ЗОЦТКУМ: «Традиції в туризмі. Історія створення та розвиток ЗОЦТКУМ»
	
	
	4

	
	Тема ІІ  (147 год.)

“Пішохідний туризм”
	(33)
	(20)
	(94)

	2.1.
	Організація, підготовка і проведення походу
	
	
	

	2.1.1.
	Організація, підготовка і проведення туристсько-краєзнавчих походів. Види походів, їх тривалість і протяжність. Організація і проведення одноденного туристсько-краєзнавчого спортивного походу.    
	1
	
	

	2.1.2.
	Правила проведення туристсько-краєзнавчих спортивних подорожей. Правила  поведінки в походах. Допуск учнів до участі в походах. Права і обов’язки учасників походу. Розподіл обов’язків серед гуртківців. Інструктаж учасників з техніки безпеки. Правила поведінки в походах: культура взаємовідносин між учасниками, з місцевим населенням; подання допомоги людям, які потрапили в біду.  
	1
	
	

	2.1.3.
	Організація і проведення багатоденного туристсько-спортивного походу: визначення мети, розробка маршруту, комплектація групи, добір продуктів харчування, складання кошторису тощо.
	1
	
	

	2.1.4.
	Проведення одноденного учбово-тренувального походу .
	
	
	8

	2.2.
	Туристське спорядження.
	
	
	

	2.2.1.
	Туристське спорядження. Вимоги ( маса, надійність, компактність, естетичність, відповідність призначенню). Спорядження групове та індивідуальне.
	1
	
	

	2.2.2.
	Практичне заняття: Укладання рюкзаків різної конструкції,. Укладання рюкзака (змагання між учасниками: укладання двома учасниками зі зв’язаними правими (лівими) руками обох учасників; укладання рюкзака на швидкість, правильність). Встановлення намету
	
	2
	

	2.2.3
	Значення вірьовки в поході. Туристські вузли.
	1
	
	

	2.2.4.
	Практичне заняття: в’язання туристських вузлів, грудної обв’язки. 
	
	2
	

	2.3.
	Організація харчування в поході
	
	
	

	2.3.1.
	Значення правильної організації харчування в багатоденному туристсько-краєзнавчому поході. Режим харчування та водно-сольовий режим у подорожі. 
	1
	
	

	2.3.2.
	Пакування, транспортування і зберігання продуктів в поході. Облік витрат продуктів. Обов’язки зав. господарством у поході.
	1
	
	

	2.3.3.
	Приготування їжі в похідних умовах. Типове меню. Господарське спорядження.
	1
	
	

	2.4.
	Привали і ночівлі
	
	
	

	2.4.1.
	Загальні вимоги до місць привалів і ночівель у походах: безпечність, зручність, наявність питної води, дров. Улаштування місць привалів і ночівель; охорона природного середовища
	1
	
	

	2.4.2.
	Послідовність робіт: вибір місця, планування табору, розподіл обов’язків, встановлення наметів, улаштування і розпалювання вогнища, заготівля дров, робота чергових, розміщення індивідуального спорядження тощо. Послідовність встановлення наметів.
	1
	
	

	2.4.3.
	Протипожежна безпека. Типи вогнищ та їх призначення. Порядок і чистота привалів і ночівель.
	2
	
	

	2.4.4.
	Практичне заняття: Виготовлення герметичних сірників.
	
	1
	

	2.4.5.
	Практичне заняття: Розучування туристських і бардівських пісень
	
	2
	

	2.4.6.
	Дводенний учбово-тренувальний похід
	
	
	16

	2.5.
	Топографія та орієнтування  
	
	
	

	2.5.1.
	Поняття про геодезію та топографію, їх значення в різних галузях господарства, військовій справі, туризмі. План і карта, їх подібність і відмінність. Види картографічних матеріалів, які використовують під час туристсько-краєзнавчих походів.
	1
	
	

	2.5.2.
	Загальне поняття про масштаб карти. Види масштабу, їх використання. Точність масштабу. Вимірювання і відкладання відстаней на карті.
	1
	
	

	2.5.3.
	Практичне заняття: Вимірювання  і відкладання відстаней на карті за допомогою лінійки, циркуля-вимірювача, курвіметра.
	
	1
	

	2.5.4.
	Умовні топографічні знаки. Види умовних знаків: масштабні,   позамасштабні, пояснювальні. Зображення місцевих предметів  на топографічних картах за їх основними видами. Умовні знаки туристських об’єктів на туристських картах і схемах.
	1
	
	

	2.5.5.
	Практичне заняття: Викреслювання умовних топографічних знаків. Топографічний диктант.
	
	1
	

	2.5.6.
	Практичне заняття: Порівняння карти з місцеві​стю - знаходження на місцевості об’єктів, що зображені на карті, та знаходження на карті об’єктів, які видно на місцевості.
	
	
	4

	2.5.7.
	Рельєф місцевості. Поняття “рельєф місцевості”. Типові форми рельєфу – гори, хребти, улоговини, лощини, сідловини. Характерні лінії і точки. Спосіб зображення рельєфу горизонталями. Види горизонталей. Зображення  типових форм рельєфу на картах. Висота рельєфу – вододіл, вершина гори, дно улоговини, водозлив, сідловина перерізу. Способи визначення напрямку  схилу. Умовні знаки форм рельєфу, що не зображуються горизонталями на картах. Відмітки висот. Абсолютна і відносна висоти.
	1
	
	

	2.5.8.
	Практичне заняття: Вправи на читання рельєфу на карті.  
	
	1
	

	2.5.9.
	Загальне поняття про орієнтування. Способи орієнтування на міс​цевості: за компасом, небесними світилами, ознаками місцевих пред​метів і явищ природи. 

	1
	
	

	2.5.10.
	Компас і його будова. Виз​начення сторін горизонту за компасом. Поняття про азимут. 
	1
	
	

	2.5.11.
	Практичне заняття: визначення за допомогою компасу сторін го​ризонту. 
	
	 
	1

	2.5.12.
	 Практичне заняття:  Складання плану місцевості.
	
	
	1

	2.5.13.
	Основні правила роботи з картою на місцевості. Способи орієн​тування карти: за місцевими господарськими і природними об’єктами, лінійними орієнтирами, компасом.
	2
	
	

	2.5.14.
	Особливості орієнтування в лісі, горах, степу, пустелі.
	1
	
	

	2.5.15.
	Практичне заняття: вправи з орі​єнтування з картою різними способами. Рух на місцевості зі зоріонованою картою.
	
	
	2

	2.6.
	Спортивне орієнтування
	
	
	

	2.6.1.
	Загальні відомості про спортивне орієнтування. Відмінність карт спортивного орієнтування від топографічних. Масштаби спортив​них карт. 
	1
	
	

	2.6.2.
	Умовні знаки на спортивних картах.
	1
	
	

	2.6.3.
	 Практичне заняття: викреслювання умовних знаків спортивних карт. Вправи з читання спортивних карт.
	
	1
	

	2.6.4.
	Визначення відстаней кроками. Масштаб кроків, порядок його визначення: пішки, бігом, на різному типі місцевості.
	1
	
	

	2.6.5.
	Практичне заняття: порядок  визначення масштабу кроків: пішки, бігом, на різному типі місцевості.
	
	
	2

	2.6.6.
	Види змагань у спортивному орієнтуванні. Особливості орієнту​вання в заданому напрямку на маркірованій трасі, за вибором. Облад​нання дистанцій для змагань. Знаки позначення дистанції на карті: фініш, контрольний пункт, маркірована ділянка, прохід, непридатна для руху дорога, заборонений для бігу район тощо.
	1
	
	

	2.6.7.
	 Змагання  зі спортивного орієнтування .
	
	
	4+4

	2.7.
	 Тактика проведення туристських пішохідних походів.
	
	
	

	2.7.1.
	Поняття про “тактику походу”. Основне завдання тактики – безпечне проходження маршруту.
	1
	
	

	2.7.2.
	Опрацювання питань тактики походу  в підготовчий період, попе​реднє визначення основного і запасного варіантів маршруту, варіан​тів подолання складних ділянок місцевості, відходу з маршруту в ра​зі аварійної ситуації.
	1
	
	

	2.7.3.
	Основи тактики пішохідного туризму. Тактичні прийоми під час походу: проходження різних схилів, прохід по пересіченій місцевості і т.д.).
	1
	
	

	2.8.
	Основи техніки пішохідного походу.
	
	
	

	2.8.1.
	Рух групи в пішому поході. Стрій туристської групи. Крок, темп, інтервал, положення корпуса і рук протягом дня і протягом по​ходу залежно від складності рельєфу, рослинного покриву, грунту, інших природних умов.
	1
	
	

	2.8.2.
	Особливості руху туристської групи в певному районі (район проведення літньої підсумкової навчально-тренувальної багатоденної подорожі).
	1
	
	

	2.8.3.
	  Техніка безпеки при русі в лісі з густим підліском, при під​йомах і спусках, по крутих трав’янистих схилах; способи використан​ня альпенштоків. 
	1
	
	

	2.8.4.
	Практичне заняття:  Вироблення навичок руху туристським строєм по рівній і слабо пересіченій місцевості з різними типами рослинного покриву, грунтів. Дотримання оптимального темпу, інтервалу руху.
	
	
	4

	2.8.5.
	Практичне заняття: Вироблення первинних навичок подолання водних перешкод по паралельним мотузках, буму,навісній переправі, вбрід. Організація страховки і самостраховки
	
	
	4 

	2.8.6.
	Практичне заняття: Вироблення навичок подолання заболочених ділянок по купинах, жердинах.
	
	
	4

	2.8.7.
	Практичне заняття: Вироблення навичок руху по трав’янистих схилах, самострахування альпенштоком. Спуск-підйом, стархування та самострахування, траверс схилу з використанням перил.
	
	
	4 

 

	2.8.8.
	Триденний учбово-тренувальний похід
	
	
	22

	2.9.
	Змагання з ТПТ
	
	
	

	2.9.1.
	Загальні положення Правил з техніки спортивного туризму. Правила змагань з техніки пішохідного туризму: види змагань, перелік і зміст технічних етапів і спеціальних завдань, таблиця штрафів.

	2
	
	

	2.9.2.
	Практичне заняття: Удосконалення навичок з ТПТ
	
	
	4+4

	2.9.2.
	Змагання з техніки туризму.
	
	
	4+4+4

	2.10.
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід.
	
	
	

	2.10.1.
	Структура звіту. Розподіл обов’язків між членами групи щодо підготовки окремих підрозділів звіту.
	1
	
	

	2.10.2.
	Робота над звітом у польовий та камеральний період.
	1
	
	

	2.10.3.
	Практичне заняття: Ознайомлення з кращими звітами.
	
	1
	

	
	Тема ІІІ    (24 год.)

“Краєзнавство”
	(6)
	(2)
	(16)

	3.1.
	 Фізико-географічне положення рідного краю. Рельєф, корисні копалини, клімат, гідрологічна сітка, грунтово-рослинний покрив. Промисловість, сільське господарство, транспорт.
	2
	
	

	3.2.
	Природа, історія, культура рідного краю: рослинний і тваринний світ; археологічні, історичні пам’ятки. Відображення природи рідного краю в художніх творах земляків.
	 2+2
	
	

	3.3.
	Практичне заняття: Ознайомлення з гербарієм, фото-, відео матеріалами про рідний край.
	
	2
	

	3.4.
	Екскурсія в краєзнавчий музей
	
	
	4

	3.5.
	Екскурсія в природу
	
	
	4

	3.6.
	Учбово-тренувальний похід з метою ознайомлення з природними, історичними і культурними пам’ятками
	
	
	8

	
	Тема ІV  (31 год.)

“Загальна фізична підготовка туриста”
	(4)
	(15)
	(12)

	4.1.
	Поняття про фізичну культуру, спорт і туризм.

Фізична культура, спорт і туризм -  складові частини системи фізичного виховання; їх значення для зміцнення здоров’я, всебічного фізичного розвитку дитини і підготовки її до самостійного життя. Форми масових спортивних і туристських заходів.
	1
	
	

	4.2.
	Режим дня. Гігієнічні основи режиму праці, відпочинку і занять фізичною культурою. Шкідливий вплив куріння, алкоголю, наркотиків на здоров’я і працездатність.
	1
	
	

	4.3.
	Психологічна підготовка до походу. Психологічні особливості розвитку особистості в підростаючому віці.

	1
	
	

	4.4.
	Практичне заняття: Розучування вправ, спрямованих на розвиток різних груп м’язів, зміцнення вестибулярного апарату, витривалості.
	
	1
	

	4.5.
	Загально розвиваючі вправи:
	
	
	

	4.5.1.
	Мета і зміст загально розвиваючих вправ. Похідний крок. Різні види ходьби та бігу, їх значення в поході.
	1
	
	

	4.5.2.
	Практичне заняття: Вправи для рук, плечового поясу.
	
	2
	

	4.5.3.
	Практичне заняття: Вправи для ніг.
	
	2
	2

	4.5.4.
	Практичне заняття: Вправи для шиї і тулуба
	
	2
	

	4.6.
	Гімнастичні вправи:
	
	
	

	4.6.1.
	Практичне заняття: Вправи без предметів.
	
	2
	

	4.6.2.
	Практичне заняття: Вправи з предметами.
	
	2
	

	4.7.
	Легка атлетика:
	
	
	

	4.7.1.
	Практичне заняття: Біг на різні дистанції; по персіченій місцевості.
	
	
	2+2

	4.7.2.
	Практичне заняття: Стрибки, метання
	
	
	2

	4.8.
	Спортивні та рухливі ігри:
	
	
	

	4.8.1.
	Практичне заняття: спортивні ігри
	
	
	2

	4.8.2.
	Практичне заняття: Рухливі ігри в спортзалі
	
	2+2
	

	4.8.3.
	Практичне заняття: Подолання штучних перешкод в естафеті.
	
	
	2

	
	Тема V    (6 год.)

“Гігієна туриста. Перша медична допомога потерпілому”
	(4)
	-
	(2)

	6.1.
	Гігієна туриста. правила особистої гігієни. Гігієна одягу та взуття.
	1
	
	

	6.2.
	Захворювання, які найчастіше зустрічаються під час подорожей.
	1
	
	

	6.3.
	Запобігання різним захворюванням, які найчастіше зустрічаються під час подорожей.
	1
	
	

	6.4.
	Похідна аптечка. Транспортування потерпілого. Способи транспортування.
	1
	
	

	6.5.
	Практичне заняття: Виготовлення ношів.
	
	
	2

	
	Всього годин:  216
	51
	35
	130


Основні вимоги до знань і вмінь гуртківців

Учні мають знати:

· основні правила забезпечення безпеки учасників туристсько-краєзнавчих подорожей на маршруті, при подоланні простих природних перешкод, організації привалів і ночівель, купання в природних водоймах, правила пожежної безпеки;

· права і обов’язки учасників подорожей;

· правила і послідовність роботи з картою і компасом при орієнтуванні на місцевості;

· основні принципи тактики підготовки і проведення пішохідних походів по рідному краю, добору і підготовки спорядження, організації харчування;

· основні положення Правил змагань з техніки пішохідного туризму;
· основні історичні та природні пам’ятки рідного краю.
Учні мають  уміти:

· користуватися компасом і картою при орієнтуванні на місцевості, брати участь у змаганнях зі спортивного орієнтування;

· рухатися похідною шеренгою по пересіченій місцевості, витримувати темп, інтервал руху, долати трав’янисті  та піщані схили з використанням альпенштоків, заболочені ділянки – по купинах; прості водні перешкоди – вбрід, по паралельним мотузкам, буму;

· в’язати грудну обв’язку, бесідку, основні вузли;

· встановлювати намети, розпалювати різні типи вогнищ, готувати місце для вогнища, складати рюкзак;

· готувати страви на вогнищі;

· брати участь у змаганнях з ТПТ;

· виконувати загально розвиваючі вправи для різних груп м’язів;

· надавати долікарську допомогу при пораненнях, сонячних і теплових ударах;

· вести щоденник походу, складати звіт про одноденний- дводенний похід.

   ПРОГРАМА

з базової туристсько-спортивної підготовки гуртка

“Пішохідний туризм”   
ОСНОВНИЙ РІВЕНЬ
І рік навчання

6 год\тиждень,  216 год\рік

Пояснювальна записка

    Навчальна програма основного рівня першого року навчання розрахована на           6 годин на тиждень, 216 годин на рік.

     Мета програми: 

· розширення і поглиблення  гуртківцями базових знань; вмінь та навичок з техніки пішохідного туризму;

· підготовка гуртківців до участі в пішохідних походах ІІ ступеня складності, змагання з техніки пішохідного туризму на дистанціях І класу.

Програма розрахована на дітей 11-12 років (6-7 класи загальноосвітніх навчальних закладів), які мають досвід  участі у походах І ступеня складності, участі у змаганнях з техніки пішохідного туризму і виконали ІІІ юнацький розряд. Кількісний склад гуртка 15 вихованців.

      У програмі більш повніше розкриваються теми, які вивчались на початковому рівні. Блок “Краєзнавство”: кожен керівник гуртка вибирає сам напрямок краєзнавства (екологічне, географічне, історичне, археологічне тощо) і складає програмний блок, тому у плані подається тільки загальна кількість годин (теорія, практика), яка може змінюватись керівником в межах годин, відведених на цю тему (25).

    Підсумком підготовки гуртківців є участь у заліковому поході не нижче ІІ ступеня складності за межами області, участь у змаганнях з техніки туризму на дистанції І класу.

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	№
	Теми занять
	Кількість годин:

	
	
	всього
	тео

ре

тич

них
	практичних

	
	
	
	
	в при
міщенні
	на міс
цевості

	
	          Тема І .  Вступ
	4
	4
	-
	-

	
	          Тема ІІ.  Пішохідний туризм
	145
	25
	20
	100

	1
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	-
	7
	-

	2
	Організація, безпека та проведення походів.
	
	4
	2
	

	3
	Туристське спорядження
	
	2
	4
	8

	4
	Харчування в поході
	
	2
	1
	

	5
	Привали і ночівлі
	
	4
	-
	16

	6
	Топографія та орієнтування 
	
	4
	4
	4

	7
	Спортивне орієнтування
	
	1
	2
	14

	8
	Тактика проведення походу
	
	3
	1
	-

	9
	Техніка пішохідного туризму
	
	1
	-
	30

	10
	Змагання з ТПТ
	
	3
	-
	28

	11
	Туристсько-краєзнавчі багатоденні походи
	Поза сіткою годин

	
	         Тема ІІІ.  Краєзнавство 
	25
	9
	2
	14

	
	         Тема ІV.  Загальна фізична 
                           підготовка
	32
	4
	16
	12

	
	          Тема V.  Гігієна туриста. Долікарська   

              допомога потерпілому
	10
	5
	2
	3

	
	Всього годин: 
	216
	46
	41
	129


ЗМІСТ  ПРОГРАМИ
	№
	Тема
	години

	
	
	теорет
	практич в приміщ
	практич на місцев

	 
	Тема І  (3 год)  Вступ
	(4)
	-
	-

	1.1.
	Вступний та первинний інструктажі.
	1
	
	

	1.2.
	Види туризму та їх особливості. Поняття про самодіяльний (спортивний) туризм.

Історія туризму. Досягнення видатних вітчизняних та зарубіжних спортсменів-туристів, альпіністів, мандрівників.

Історія і традиції Запорізького центру туризму і краєзнавства.

Охорона природи, пам’ятників історії та культури Історична, етнографічна та культурна спадщина України, рідного краю. Туристські маршрути рідного краю.
	1
	
	

	1.3.
	Основні напрямки роботи туристського гуртка. Мета та завдання гуртка. Орієнтовне планування роботи гуртка. Заповнення анкетних даних гуртківців.
	1
	
	

	1.4.
	Туристська кваліфікація. Єдина спортивна класифікація України. Значки «Турист України» і «Юний турист України». Розрядні норми і вимоги з пішохідного туризму.
	1
	
	

	 
	Тема ІІ  (135 год)

Пішохідний туризм
	
	
	

	2.1.
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	
	

	2.1.1.
	Підведення підсумків літнього туристсько-краєзнавчого походу. Розподіл обв’язків з підготовки письмового звіту про похід.
	
	1
	

	2.1.2.
	 Практичне заняття:  «Складання письмового звіту про заліковий  похід»
	
	3+3
	

	2.2.
	 Організація, безпека та проведення походів.
	
	
	

	2.2.1.
	Організація і проведення туристсько-краєзнавчих походів.

Повторення Правил проведення туристсько-краєзнавчих походів, експедицій, екскурсій з учнівською молоддю (Наказ Міністерства ОН №237). Туристська маршрутно-кваліфікаційна комісія та контрольно-рятувальна служба. 
	1
	
	

	2.2.2.
	Послідовність підготовки до багатоденного походу.

Добір групи, визначення мети і завдання походу. Визначення району подорожі. Вибір і розробка маршруту. Оформлення документації маршруту. Підготовка і ремонт спорядження. Ремонтний набір.
	1
	
	

	2.2.3. 
	Небезпечності в туристських пішохідних походах. Небезпеки, пов’язані з неправильними діями туристів. Запобігання виникненню небезпечних ситуацій при підготовці і проведенні походів.
	1
	
	

	2.2.4.
	Практичне заняття: «Складання плану підготовки умовного походу: розробка маршруту походу. Ознайомлення зі зразками кращих звітів».
	
	2
	

	 2.3.
	Туристське спорядження.
	
	
	

	2.3.1.
	Залежність спорядження від району подорожі й часу її проведення, способу пересування, тривалості. Принцип максимальної необхідності при доборі спорядження. Спорядження групове та індивідуальне для багатоденного походу. Підготовка та ремонт спорядження. Спеціальне спорядження: каска, страху вальна система, мотузки, карабіни, підйомні і спускові пристрої, рукавиці, льодоруб тощо. Укладання рюкзака.
	2
	
	

	2.3.2.
	Практичне заняття:  «Складання переліків індивідуального і групового спорядження для умовного багатоденного походу. Укладання рюкзаків різної конструкції».
	
	2
	

	2.3.4.
	Практичне заняття: «В’язання туристських вузлів, грудної обв’язки, бесідки».
	
	3
	

	2.3.5.
	Проведення одноденного учбово-тренувального походу.
	
	
	8

	2.4.
	 Харчування в багатоденному поході.
	
	
	

	2.4.1.
	Калорійність, поживність, смакові якості та різноманітність харчування. Організація і режим харчування на маршруті. Сніданок, обід, вечеря. Типове меню.
	1
	
	

	2.4.2.
	Пакування, транспортування і зберігання продуктів у поході. Облік витрат продуктів.  Поповнення продуктів дарами природи. Рецепти похідних страв. Обов’язки завгоспа у поході.
	1
	
	

	2.4.3.
	Практичне заняття: «Складання циклічних меню для багатоденних походів».
	
	1
	

	 2.5.
	Привали і ночівлі.
	
	
	

	2.5.1.
	Привали і ночівлі в багатоденному поході. Загальні вимоги до місць привалів і ночівель. Розподіл обов’язків між учасниками походу. Планування і розвідка місць привалів, своєчасність зупинки на ночівлю. Малі привали.
	1
	
	

	2.5.2.
	Особливості організації привалів і ночівель у тайзі, гірській місцевості, степу, пустелі тощо.
	1
	
	

	2.5.3.
	Господарське спорядження та спорядження для вогнища. Цікаві саморобки, поради бувалих туристів. Типи вогнищ.
	1
	
	

	2.5.4.
	Протипожежна безпека. Відомості про деревину як паливний матеріал.
	1
	
	

	2.5.5.
	 Двохденний учбово-тренувальний похід.
	
	
	16

	 2.6.
	Топографія та орієнтування.
	
	
	

	2.6.1.
	Вправи на повторення та закріплення знань про план і карту, зображення типових форм рельєфу на картах, умовні знаки.
	
	2
	

	2.6.2.
	Рельєф. Поняття "крутість схилів". Практичне значення для туристів вміння визначати за картою крутість схилів і будувати профіль рельє​фу за обраним маршрутом. Послідов​ність побудови профілю рельєфу. 
	1
	
	

	2.6.3
	Практичне заняття: «Вправи на читання рельєфу на карті. Вправи на зображення форм рельєфу горизонталями на підставі опису. Визначення напрямку схилу. Топографічний диктант». 
	 
	2
	

	2.6.4.
	Азимут. 
	1
	
	

	2.6.5.
	Поняття про опис маршруту – “легенду”.
	1
	
	

	2.6.6.
	Робота з картою на місцевості. Орієнтири та їх використання при вивченні та запам’ятовуванні незнайомої місцевості. Порядок дій при визначенні на карті свого місцеположення.  Обов’язки топографа в поході.
	1
	
	

	2.6.7.
	Практичне заняття: «Визначення за допомогою компасу  сторін горизонту, азимутів. Рух по місцевості за легендою. Складання опису (легенди) маршруту. Рух за вказаним азимутом».
	
	
	4

	2.7.
	Спортивне орієнтування
	
	
	

	2.7.1.
	Спортивне орієнтування. Види змагань у спортивному орієнтуванні.  Умовні знаки спортивного орієнтування. Пари кроків.
	1
	
	

	2.7.2.
	 Практичне заняття: «Вправи зі спортивного орієнтування».
	
	2
	

	2.7.3.
	Практичне заняття: «Масштаб кроків. Побудова монограм для визначення відстаней на місцевості кроками в різному темпі».
	
	
	2

	2.7.4.
	Практичне заняття:. вправи на місцевості з орієнтування в за​даному напрямку, на маркірованій трасі, за вибором. 
	
	
	4

	2.7.5.
	Участь у змаганнях зі спортивного орієнтування.
	
	
	4+4

	 2.8.
	Тактика проведення туристських пішохідних походів
	
	
	

	2.8.1.
	Залежність тактики походу від природних умов, господарської та туристської основності райо​ну походу, мети і завдань походу,  часу її проведення, протяжності і складності маршруту, підготовленості учасників і згуртованості гру​пи. Опрацювання питань тактики походу в підготовчий період: складання план-графіка походу,  режиму дня; добір і підготовка необхідного спорядження, продуктів харчування, визначення місць докупівлі продуктів тощо.
	2
	
	

	2.8.2.
	 Тактичні прийоми під час походу: регулярна розвідка місцевості за маршрутом, визначення порядку подолання перешкод, швидкості та ритму руху на маршруті залежно від природних умов, самопочуття учас​ників та інших факторів.
	1
	
	

	2.8.3.
	 Практичне заняття:. «Розробка план-графіка проходження основних і запасних варіантів маршруту, аварійні ситуації, розвідка».
	
	1
	

	2.8.
	Техніка пішохідного туризму.
	
	
	

	2.8.1.
	Рух групи в пішому поході. Характеристика природних перешкод: лісові чагарники, зарості, хащі, буреломи, різноманітні схили (осип, сніг, Фіри, лід), скелі, заболочені ділянки, водні перешкоди тощо. Основи техніки подолання природних перешкод із самонаведенням засобів подолання.
	1
	
	

	2.8.2.
	Практичне заняття:  «Удосконалення навичок руху турспособом»
	
	
	2

	2.8.3.
	Практичне заняття:  «Удосконалення навичок подолання боліт та водних перешкод. Організація страховки і самостраховки».
	
	
	4

	2.8.5.
	Практичне заняття:  «Спуск-підйом».
	
	
	2

	2.8.6.
	Триденний учбово-тренувальний похід
	
	
	22

	2.9.
	Змагання з ТПТ
	
	
	 

	2.9.1.
	Безпека проведення змагань з ТПТ. Постійний порядок і дотримання дисципліни як складова частина забезпечення безпеки на змаганнях. Відповідність підготовки (досвіду) учасників класу дистанції. Основні вимоги до спеціального спорядження. Інструктажі з техніки безпеки при проведенні змагань.
	1
	
	

	2.9.2.
	Техніка пішохідного туризму на змаганнях з ТПТ. Техніка подолання природних перешкод на заздалегідь повністю обладнаних трасах та зі самостійним наведенням засобів подолання.
	1
	
	

	2.9.3.
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ: переправа через річку, яр (довжина перил 20м, кут нахилу до 10о), переправа через річку вбрід з використанням перил.
	
	
	4

	2.9.4.
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ: переправа через річку по навісній переправі.
	
	
	4

	2.9.5.
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ: підйом по схилу, траверс з перестібуванням.


	
	
	4

	2.9.6.
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ: спуск по вертикальних перилах, спортивним способом;
подолання болота купинами, по жердинах.
	
	
	4

	2.9.7.
	Тактичні прийоми при проведенні змагань з ТПТ: подолання окремих етапів дистанції на змаганнях(види переправ, форми скельного рельєфу, заболочені ділянки тощо). Заявка з тактики на змаганнях.
	1
	
	4

	2.9.8.
	Змагання з ТПТ
	
	
	12

	 
	Тема ІІІ  (25 год)

Краєзнавство
	(9)
	(2)
	(14)

	
	Обирається самостійно кожним керівником.
	
	
	

	 
	Тема ІV  (32 год)

Загальна фізична підготовка туриста
	(4)
	(16)
	(12)

	4.1.
	Значення фізпідготовки. Вимоги до фізичного стану юних мандрівників. Необхідні фізичні та морально-вольові якості юного мандрівника. Вплив фізичного тренівання на нервову систему, м’язи, кровообіг, загальний стан та працездатність.
	1
	
	

	4.2.
	 Будова організму людини. Основні відомості про кругообіг і функції кровоносної системи. Серце і судини. Кістково-сполучний апарат та м’язи. Нервова система людини, вплив на неї занять спортом. Органи травлення, обмін речовин. Вплив занять фізкультурою і спортом на обмін речовин.
	1
	
	

	4.3.
	 Цілорічний та сезонний цикли фізпідготовки. Підготовчий, основний та перехідний періоди підготовки та реабілітації фізичного стану туриста. Осінній, зимовий та весняний етапи підготовчого періоду. Загальна фізична підготовка, розвиток необхідних якостей, навичок і вмінь з техніки пішохідного туризму.

Основний період (літні місяці) – тренування сили, витривалості, удосконалення техніки пішохідного туризму.

Перехідний період – період активного відпочинку, участі в змаганнях тощо.
	1
	
	

	4.4.
	  Загальна фізпідготовка. Гігієнічні передумови занять загальною фізичною підготовкою. Основи техніки оздоровчого бігу. Положення голови, тулуба, рук; розслаблення м’язів плечового поясу. робота рук під час бігу. Постановка стопи на землю. Довжина кроку. Дихання під час бігу.
	1
	
	

	4.5.
	  Практичне заняття  «Біг»
	
	
	2

	4.6.
	 Практичне заняття    «Стрибки»
	
	2
	

	4.7
	Практичне заняття    «Гімнастика»
	
	2
	

	4.8.
	 Практичне заняття    «Вправи для м’язів рук, плечового поясу»
	
	2
	

	4.9.
	  Практичне заняття    «Вправи для ніг»
	
	2
	

	4.10.
	Практичне заняття     «Координація рухів тіла при зміні швидкості й напрямку кроку і бігу».
	
	2
	

	4.11.
	  Практичне заняття     «Тренування інших груп м’язів».
	
	2
	

	4.12.
	Вправи зі спецпідготовки:  силові вправи
	
	2
	

	4.13.
	Практичне заняття     «Спортігри. Рухливі ігри на зміцнення нервово-м’язового апарату, покращання роботи органів дихання, підвищення загальної фізпідготовки»
	
	2
	

	4.14.
	Практичне заняття     «Туристська, легкоатлетична  естафети»
	
	
	2

	4.15.
	Учбово-тренувальний похід
	
	
	8

	V  
	ТемаV   (10 год)

Гігієна туриста.

Долікарська меддопомога потерпілому
	(5)
	(2)
	(3)

	5.1.
	Гігієна туриста. Правила особистої гігієни (дотримування режиму дня, ранкова гімнастика, калорійне харчування, догляд за шкірою, зубами, чистота ніг тощо). Гігієна одягу та взуття (правильний вибір взуття та одягу).
	1
	
	

	5.2.
	Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через неправильні дії туристів. Захворювання, які найчастіше зустрічаються під час подорожей, їх симптоми та лікування. Профілактика захворювань та травм під час подорожі. Запобігання простудним захворюванням. Медична допомога при потертостях і мозолях; опіках, переохолодженнях; тепловому та сонячному ударах; гострих захворювань черевини. Рятувальні роботи.
	1
	
	

	5.3.
	Переломи. Види переломів. Надання першої долікарської допомоги при переломах, вивихах, ударах, розтягненнях зв’язок та інших ушкодженнях скелета. Накладання пов’язок, шин.
	1
	
	

	5.4.
	Кровотечі. Види кровотеч. Надання першої долікарської допомоги при артеріальних, венозних та капілярних кровотечах. Накладання пов’язок.
	1
	
	

	5.5.
	Надання допомоги при укусах отруйних комах, змій, при отруєнні отруйними рослинами, грибами. Боротьба з кровосисними комахами.
	1
	
	

	5.6.
	  Практичне заняття:  «Надання меддопомоги «потерпілому» (різні види умовних травм)»
	
	2
	

	5.7.
	Практичне заняття     «Транспортування “потерпілого”.
	
	
	3

	
	Всього годин: 216
	46
	41
	129


Основні вимоги до знань і вмінь гуртківців

Учні мають знати:

· нормативи туристських походів з пішохідного туризму, вимоги щодо 

     досвіду і віку учасників ступеневих  походів;

· права і обов’язки учасників подорожей;

· основні правила забезпечення безпеки учасників походу;

· основні принципи тактики підготовки і проведення пішохідних походів по рідному краю, підбору і підготовки спорядження, організації харчування;

· правила і послідовність роботи з картою і компасом при орієнтуванні на місцевості;

· основні положення Правил змагань з техніки пішохідного туризму;
· основні методики краєзнавчих  досліджень і спостережень;
· порядок підготовки і основні вимоги до звіту про похід;

· основи гігієни та надання першої долікарської допомоги;

· особливості загальної та спеціальної фізичної підготовки;

· відомості з історії, культури та природи рідного краю.

Учні мають  уміти:

· користуватися компасом і картою при орієнтуванні на місцевості;

· проходити нескладні маршрути за письмовим описом (легендою);

· розробляти нитки маршрутів пішохідних походів по рідному краю;

· рухатись пішохідним строєм по пересіченій місцевості, витримувати темп, інтервал руху;

· рухатися по піску, болоту, трав’янистим, сніговим схилам;
· долати водні перешкоди по паралельним мотузкам, колоді, вбрід; круті спуски, підйоми, траверси за допомогою мотузки;
· в’язати грудну об’язку, бесідку, основні вузли – прямий, академічний, шкотовий, брамшкотовий, зустрічний, булінь, провідник, провідник “вісімка”, схоплюючий, “удавка”, подвійний провідник, серединний провідник;

· встановлювати намети, розпалювати вогнища різних типів, готувати місце для вогнища;

· виконувати загально розвиваючі вправи для різних груп м’язів;

· надавати долікарську допомогу при пораненнях; тепловому та сонячному ударах; обмороженнях і опіках; укусах змій, комах, тварин; накладати пов’язки.

· вести щоденник походу, складати технічний опис маршруту, розділи звіту про похід.
   ПРОГРАМА

з базової туристсько-спортивної підготовки гуртка

“Пішохідний туризм”   
 ОСНОВНИЙ РІВЕНЬ

ІІ рік навчання

216 год\рік; 6 год\тиждень 

Пояснювальна записка

    Навчальна програма основного рівня другого року навчання розрахована на  6 годин на тиждень, 216 годин на рік. Вона пропонується для занять з дітьми 3-го року навчання і передбачає, що гуртківці вже мають попередню підготовку. 

Мета програми:

· розширення та поглиблення знань, умінь і навичок, набутих за перший (основний рівень) рік навчання; 

· підготовка до участі в пішохідних походах ІІІ ступеня складності, участі в різноманітних змаганнях з техніки пішохідного туризму на різних класах дистанцій, виконання нормативів І юнацьких розрядів зі спортивного туризму.

Програма розрахована на дітей віком  12-13 років (7-8 класи загальноосвітніх навчальних закладів), які мають досвід  участі у походах ІІ ступеня складності, участі у змаганнях з техніки пішохідного туризму і виконали ІІ юнацький розряд. Кількісний склад гуртка 15 вихованців.

     В програмі передбачено відведення значної кількості годин на техніку пішохідного туризму, спортивне орієнтування та фізичну підготовку. Гуртківці більш повно вивчають Правила проведення туристських подорожей, змагань з техніки пішохідного туризму та спортивного орієнтування. Блок “Краєзнавство”: кожен керівник гуртка продовжує роботу за тим напрямком краєзнавства (екологічне, географічне, історичне, археологічне тощо), що обрав на І році основного рівня навчання і складає програмний блок. Тому у плані подається тільки загальна кількість годин (теорія, практика), яка може змінюватись керівником в межах годин, відведених на цю тему (21).  
     На протязі року необхідно проводити заліки з фізичної підготовки, техніки пішохідного туризму та спортивного орієнтування гуртківців.

      Гуртківці  повинні стати на облік у лікувально-фізкультурному диспансері.

      Підсумком підготовки гуртківців  є участь у заліковому пішохідному поході                    ІІІ ступеня складності;  участь у змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанції І - II класу, з виконанням I юнацького спортивного розряду з туризму; участь у навчально-тренувальних змаганнях зі спортивного орієнтування. 

 НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	№
	Теми занять
	Кількість годин:

	
	
	всього
	тео

ре

тич

них
	практичних

	
	
	
	
	в приміщенні
	на місцевості

	
	          Тема І .  Вступ
	3
	3
	-
	-

	
	          Тема ІІ.  Пішохідний туризм
	152
	24
	16
	112

	1
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	 
	7
	

	2
	Організація, безпека та проведення походів.
	
	3
	-
	-

	3
	Туристське спорядження
	
	1
	3
	

	4
	Харчування в поході
	
	2
	1
	

	5
	Привали і ночівлі
	
	2
	-
	8

	6
	Топографія та орієнтування 
	
	2
	1
	12


	7
	Спортивне орієнтування
	
	1
	2
	16

	8
	Тактика проведення походу
	
	3
	1
	-

	9
	Техніка пішохідного туризму
	
	8
	-
	40

	10
	Змагання з ТПТ
	
	2
	1
	36

	11
	Туристсько-краєзнавчі багатоденні походи
	Поза сіткою годин

	
	         Тема ІІІ.  Краєзнавство 
	21
	6
	2
	13

	
	         Тема ІV.  Загальна фізична підготовка
	31
	3
	8
	20

	
	     Тема V.  Гігієна туриста. Долікарська   

         допомога потерпілому
	9
	5
	2
	2

	
	Всього годин: 
	216
	41
	28
	147


 ЗМІСТ  ПРОГРАМИ
	№
	Тема
	години

	
	
	теорія
	прак

тика в приміщ
	прак

тика на місцев

	
	Тема І (3 год)  Вступ
	(3)
	
	

	1.1.
	Первинний  та вступний інструктаж
	1
	
	

	1.2.
	Історія, традиції, сучасний стан і основні напрямки розвитку вітчизняного  та зарубіжного туризму. Туризм та краєзнавство. Форми і напрямки роботи дитячих туристсько-краєзнавчих об’єднань учнів.  Літературні джерела про туризм

Завдання, мета і основні напрямки роботи гуртка. Календарне планування на поточний рік.
	1
	
	

	1.3.
	Спортивна класифікація туристичних походів. Порядок присвоєння спортивних розрядів з туризму. Основні положення Єдиної спортивної класифікації України. Вимоги щодо присвоєння спортивних розрядів з туризму за участь у туристських походах і за наслідками участі в змаганнях з туристської техніки. 

Категорія складності маршруту та основні параметри, що врахову​ються при її визначенні і класифікації пішохідних туристських марш​рутів /протяжність і тривалість маршруту, його автономність, геогра​фічний район подорожі, наявність перешкод і перепад висот на маршру​ті тощо/.
	1
	
	

	
	Тема ІІ. (152год.)

Пішохідний туризм
	(24)
	(16)
	(112)

	2.1.
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	
	

	2.1.1.
	Підведення підсумків літнього туристсько-краєзнавчого походу. Розподіл обв’язків з підготовки письмового звіту про похід.
	
	1
	

	2.1.2.
	 Практичне заняття:  «Складання письмового звіту про заліковий  похід»
	
	3+3
	

	2.2.
	Організація, безпека та проведення походів.   
	
	
	

	2.2.1.
	Нормативна база дитячо-юнацького туризму:

закріплення знань «Правил проведення туристських подорожей з учнівською молоддю»;

вивчення «Положення про туристські маршрутно-кваліфікаційні комісії навчальних закладів системи МОН України (наказ МОН України № 463 від 15.07.2003р.);

вивчення Правил проведення змагань з пішохідного туризму.
	1
	
	

	2.1.2.
	Безпека походів. Небезпечності в туристсько-краєзнавчих походах. Поняття “нещасний випадок”, його об’єктивні і суб’єктивні причини. Запобігання виникненню небезпечних ситуацій при підготовці і проведенні походів.
	1
	
	

	2.1.3.
	Послідовність підготовки до  походу ІІІ ст. скл.
	
	1
	

	2.3.
	Туристське спорядження
	
	
	

	2.3.1.
	Індивідуальне і групове спорядження для походів  різного ступеня складності. Спеціальне спорядження, його перелік і залежність від району походу, характеру та типу можливих перешкод. Стандартне і нестандартне спорядження, шляхи його поліпшення. Вимоги до самороб​ного спорядження, порядок його випробування. Новинки спорядження. Зменшення ваги спорядження: міри, які застосовуються для цього. Вимоги до спорядження, що використовується в міжсезоння. Спорядження для змагань.
	1
	
	

	2.3.3.
	 Практичне заняття: в’язання туристських вузлів
	
	1
	

	2.3.4.
	Практичне заняття: ремонт спорядження. Виготовлення туристських саморобок. Встановлення намету одним учасником. 
	
	2
	

	2.4.
	 Харчування
	
	
	

	2.4.1.
	Енергетичні витрати в туристських походах. Калорійність хар​чування, її залежність від складності, тривалості та інших умов по​ходу.  Хімічний склад і калорійність продуктів харчування.
	1
	
	

	2.4.2.
	Примірний набір продуктів у похід   ІІІ ступеня складності. Використання нових видів продуктів (концентрати, субліміровані продукти, “енергетичне харчування”, “кишенькове харчування” тощо). Можливість поповнення запасів продуктів на маршруті: мисливство, риболовство, збір грибів, ягід.
	1
	
	

	2.4.3.
	Практичне заняття: Розрахунок меню для багатоденного туристсько-краєзнавчого походу  з урахуванням енергетичних витрат учасни​ків на маршруті, калорійності й хімічного складу продуктів харчу​вання. Складання збірки рецептів похідних страв.
	
	1
	

	2.5.
	Привали і ночівлі
	
	
	

	2.5.1.
	  Ночівлі та днівки в польових умовах, населених пунктах, на турбазах. Використання привалів для проведення розвідок. Краєзнавча робота на привалах і ночівлях, організація відпочинку. Розучування туристичних пісень.
	1
	
	

	2.5.2.
	Пожежна безпека. Охорона навколишнього середовища. Розпалювання вогнищ в складних метеоумовах. Зберігання спорядження для вогнищ і палива (дрова). Сушіння і ремонт одягу, взуття та спорядження.
	1
	
	

	2.6.11
	Учбово-тренувальний дводенний похід
	
	
	16

	2.6.
	Топографія і орієнтування на місцевості
	
	
	

	2.6.1.
	Вдосконалення знань і вмінь:

· умовні знаки, «читання карти»;

· визначення крутості схилів за шкалою;

· вправи на рельєф, визначення масштабу.
	
	1
	

	2.6.2.
	  Практичне значення для туристів точних вимірювань на місцевості. Вимірювання відстаней кроками, за часом, лінійними розмірами предметів тощо. Геометричні способи вимірювання відстаней до недосяжних об’єктів, висоти об’єкта за його тінню. Топосхеми та послідовність дій при їх складанні. Зберігання карт у поході.
	1
	
	

	2.6.3.
	Практичне заняття: вимірювання відстаней кроками і за витраче​ним часом на місцевості з різним рельєфом. Вимірювання відстаней до недосяжних об’єктів. Вимірювання висоти окремих об’єктів геомет​ричними способами. Складання топографічних схем невеликих ділянок місцевості. Складання позамасштабних схем окремих складних для подолання об’єктів, малих ділянок місцевості.
	
	
	4

	2.6.4.
	Практичне заняття:  Побудова профілю рельєфу умовного туристського маршруту за топографічною картою.
	
	1
	

	2.6.5.
	Особливості орієнтування в різних природних умовах: у лісі, гірській місцевості, умовах обмеженої видимості. Рух за вказаним азимутом при обході перешкод. Дії групи при втраті орієнтування.
	1
	
	

	2.6.6.
	Учбово-тренувальний одноденний похід Рух по незнайомій місцевості за описом (легендою). Рух за вказаним азимутом при обході перешкод на маршруті. 
	
	
	8

	2.7.
	Спортивне орієнтування
	
	
	

	2.7.1.
	Спортивне орієнтування. Правила проведення змагань зі спортивного орієнтування:  види змагань, класифікація дистанцій, види старту,   вимоги до учасників змагань, права і обов’язки учасників, порядок проведення змагань зі спортивного орієнтування в заданому напрямку, за вибором, на маркірованій трасі, визначення результатів. Вікові групи учасників змагань. Довжина дистанцій та їх обладнання.
	1
	
	

	2.7.2.
	Практичне заняття: Закріплення навичок, вправи на розвиток пам’яті, швидкості
	
	2
	

	2.6.9.
	Практичне заняття: тренування на місцевості з орієнтування на комбінованих трасах. 
	
	
	 4

	2.6.10
	Практичне заняття: різні види змаганнь зі спортивного орієнтування між гуртківцями.
	
	
	4

	2.6.11.
	Змагання зі спортивного орієнтування
	
	
	4+4

	2.8.
	  Тактика пішохідного туризму
	
	
	

	2.8.1.
	Індивідуальна тактична підготовка учасника подорожі: розподіл сил за відрізками денного переходу і в цілому на весь маршрут; від​починок на привалах, раціональність руху; вибір оптимального шляху; вибір способів страхування і самострахування; підготовка індивіду​ального і групового спорядження.                                                                                                    
	1
	
	

	2.8.2.
	Групова туристська тактика в підготовчий період /вибір і де​тальне вивчення району подорожі, планування маршруту, складання ка​лендарного плану походу, планування матеріально-технічного забезпе​чення групи, заходів безпеки/ і, безпосередньо, - на маршруті  /зміни плану походу і графіка руху на маршруті, організація вимушених при​валів, днівок, попередня розвідка і обробка окремих особливо склад​них чи об’єктивно небезпечних ділянок маршруту, організація додат​кового постачання продуктами харчування, палива, спорядження, перерозподіл вантажу і обов'язків між учасниками/. Вплив на групову тактику різних змін природних умов. Особливості пішохідних походів у міжсезоння: огляд районів, які найчастіше відвідують туристи в міжсезоння, їх особливості в цей час. Вимоги до спорядження. Профілактика переохолодження орга​нізму й обмороження.
	2
	
	


	2.8.3.
	Практичне заняття: розробка тактичного плану підготовки і ведення походів. Порівняльний аналіз плану проведення походу з фактичним проведенням.
	
	1
	

	2.9.
	Техніка пішохідного туризму
	
	
	

	2.9.1.
	Принцип економії сил, раціонального подолання перешкод Принципи економії сил, раціональності руху і способу подолання природних перешкод, забезпечення безпеки учасників походу.
	1
	
	

	2.9.2.
	Техніки подолання природних перешкод із самонаведенням засобів подолання.  
	2
	
	

	2.9.3.
	Рух по стежках. Прийоми подолання невисоких перешкод на стеж​ках - стовбурів повалених дерев, окремих валунів. Прийоми руху на підйомах і спусках в різних умовах.
	1
	
	

	2.9.4.
	Рух через лісову чащу Рух через лісову хащу. Способи подолання лісових завалів, буре​ломів, вітровалів, скупчень валунів, скельних виступів, канав, ям тощо.
	1
	
	

	2.9.5.
	Практичне заняття: подолання простих перешкод:

рух через болото по купинах; рух через болото за допомогою жердини
	
	
	2

	2.9.6.
	Рух по трав’янистих схилах. Прийоми підйому /способи "ялинка", "серпантин", "спортивний"/, траверсування схилу.
	1
	
	

	2.9.7.
	Практичне заняття: подолання простих перешкод: рух по схилу /підйом, спуск, траверс/ з альпенштоком.
	
	
	2

	2.9.8.
	Рух через болото. Типи боліт, ознаки їх прохідності. Способи подолання легко- та середньопрохідних боліт. Взаємодопомога і на​дання допомоги загрузлому в болоті.
	1
	
	

	2.9.9.
	Подолання водних перешкод. Способи подолання водних перешкод: убрід, по камінню, по містках, буму, "маятником", навісна перепра​ва. Залежність способу переправи від глибини, швидкості течії, ши​рини водного потоку. Техніка виконання переправ, страховки, самостраховки.
	1
	
	

	2.9.10
	Практичне заняття:, подолання   перешкод середньої складності: подолання канави, струмка, рову, неширокої річки за допо​могою підвісної мотузки /"маятником"/.
	
	
	2

	2.9.11
	Практичне заняття: подолання річки убрід шеренгою /стінкою/, із жердиною, "таджицьким" способом, обличчям один до одного тощо. Переправа через річку убрід з використанням перил; переправа через річку по навісній переправі; переправа по мотузці з поручнями; переправа через річку, яр по колоді.
	
	
	4

	2.9.12
	Учбово-тренувальний похід: Подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання (етапи з самонаведенням).
	
	
	8

	2.9.13.
	Триденний учбово-тренувальний похід
	
	
	22

	2.10.
	Змагання з ТПТ
	
	
	

	2.10.1
	Техніка безпеки при проведенні змагань. Інструктажі з Б\Ж.
	
	1
	

	2.10.2
	Правила проведення змагань з туристського багатоборства з видів туризму. Штрафи за порушення на етапах змагань.
	2
	
	

	2.10.3
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ: переправа через річку вбрід з використанням перил; подолання болота купинами, по жердинах. 
	
	
	4

	2.10.4
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ: переправа через річку, яр (довжина перил 20м, кут нахилу до 10о), переправа через річку вбрід з використанням перил.
	
	
	4

	2.10.5
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ: переправа через річку, яр по колоді;

переправа через річку по навісній переправі;
	
	
	4

	2.10.6
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ: підйом по легким скелям; траверс схилу з перестібуванням; спуск по вертикальних перилах, спортивним способом.
	
	
	4

	2.10.7
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ:переправа по вірьовці з перилами (довжина першкоди до 20м); подолання перешкоди з використання підвішеної мотузки.
	
	
	4

	2.10.8
	Змагання з ТПТ
	
	
	16

	
	Тема ІІІ.  (21 год)

Краєзнавство
	(6)
	(2)
	(13)

	
	Тема ІV. (31 год)

Фізична підготовка туриста
	(3)
	(8)
	(20)

	4.1.
	Загальна і спеціальна фізична підготовка туристів
	1
	
	

	4.2.
	Лікарський контроль та самоконтроль туриста
	1
	
	

	4.3.
	Кістковосполучний апарат, м’язи, їх будова.
	1
	
	

	4.4.
	Загальна фізична підготовка:
	
	
	

	4.4.1.
	Практичне заняття: розучування техніки оздоровчого бігу, правильного дихання.
	
	
	2

	4.4.2.
	Практичне заняття: вивчення гімнастичних вправ для різних груп м’язів
	
	2
	

	4.4.3.
	Практичне заняття: виконання акробатичних вправ, висів, упорів, вправ на колоді
	
	2
	

	4.5.
	Спецпідготовка:
	
	
	

	4.5.1.
	 Практичне заняття: тренування витривалості: біг у різному темпі, крос.
	
	
	4

	4.5.2.
	Практичне заняття:  тренування сили
	
	
	2

	4.5.3.
	Практичне заняття:  вправи на опір для рук, ніг і тулуба.
	
	1
	

	4.5.4.
	Практичне заняття:  тренування спритності та стрибучості. Стрибки через скакалку.
	
	 
	1

	4.5.6.
	Практичне заняття:  тренування гнучкості, падіння на руки.
	
	1
	

	4.5.7.
	Практичне заняття:  елементи скелелазіння
	
	
	1

	4.5.8.
	Практичне заняття:  спортивні та рухливі ігри
	
	2
	

	4.5.9.
	Практичне заняття:  спортивні та рухливі ігри
	
	
	2

	4.6.
	Тренувальний  похід
	
	
	8

	
	ТемаV (9 год.)

Гігієна туриста. Долікарська медична допомога потерпілому
	(5)
	(2)
	(2)

	5.1.
	Гігієна туриста
	1
	
	

	5.2.
	Долікарська медична допомога потерпілому. Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через неправильні дії туристів
	2
	
	

	5.3.
	Долікарська медична допомога потерпілому. Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли внаслідок несприятливих метеоумов.
	1
	
	

	5.4.
	Долікарська медична допомога потерпілому. Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли при укусах тварин; отруєння рослинами, грибами.
	1
	
	

	5.5.
	Практичне заняття:  надання меддопомоги при різних умовних травмах
	
	2
	

	5.6.
	Практичне заняття:  способи транспортування потерпілого. Техніка реанімації
	
	
	2

	
	Всього годин: 216
	41
	28
	147


Основні вимоги до знань і вмінь гуртківців

Учні мають знати:
· основні принципи та критерії класифікації спортивних пішохідних походів;

· вимоги щодо присвоєння спортивних розрядів з туризму;

· правила забезпечення безпеки учасників змагань;

· основи індивідуальної і групової тактики дій учасників походу на маршруті та в підготовчий період;

· вимоги до спеціального спорядження, правила його застосування;

· особливості орієнтування в різних природних умовах;

· основні положення Правил проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України;

· основні положення Правил змагань з техніки пішохідного туризму та Правил змагань зі спортивного орієнтування;

· види спортивного орієнтування їх особливості;

· методику організації раціонального збалансованого харчування в поході;

· особливості безпечної організації привалів і ночівель у різних погодних умовах;

· основні форми та напрямки краєзнавчої роботи.
Учні мають  уміти:
· вимірювати відстані на місцевості та визначати висоту окремих об’єктів;

· користуватися різним картографічним матеріалом для детальної розробки маршруту подорожі, а також у поході при проходженні маршруту;

· визначати найкращий шлях  руху на змаганнях зі спортивного орієнтування (у заданому напрямку та за вибором);

· складати збалансоване меню харчування в поході;

· розробляти тактику подолання різноманітних природних перешкод у поході і на змаганнях,  наводити  способи подолання перешкод із забезпеченням страхування і самострахування учасників;

· рухатися по заростях, буреломах, болотах, легким скельним ділянкам;

·  користуватися спеціальним особистим та груповим спорядженням;

· долати різноманітні природні перешкоди на заздалегідь повністю обладнаних трасах та із самостійним наведенням засобів подолання;

· надавати долікарську допомогу потерпілому з організацією транспортування;
· складати звіт про похід.
  ПРОГРАМА

з базової туристсько-спортивної підготовки гуртка

“Пішохідний туризм”   
 ОСНОВНИЙ РІВЕНЬ

ІІІ рік навчання

324 год\рік;  9 год\тиждень 

Пояснювальна записка

    Навчальна програма основного рівня третього року навчання розрахована на  9 годин на тиждень, 324 годин на рік. Вона пропонується для занять з дітьми 4-го року навчання і передбачає, що гуртківці вже мають  достатню попередню підготовку. 

Мета програми:

· розширення та поглиблення знань, умінь і навичок, набутих за перший та другий роки навчання на основному рівні; 

· підготовка до участі в пішохідних походах І категорії  складності, участі в   змаганнях зі спортивного орієнтування, з техніки пішохідного туризму на різних дистанціях, виконання нормативів ІІ-І розрядів зі спортивного туризму.

Програма розрахована на дітей віком  13-14 років (8-9 класи загальноосвітніх навчальних закладів), які мають досвід в участі у походах ІІІ ступеня складності, участі у змаганнях з техніки пішохідного туризму і виконали ІІ юнацький розряд. Кількісний склад гуртка 15 вихованців.

Програма передбачає удосконалення, поглиблення та поширення знань, отриманих на попередньому рівні. Збільшення кількості годин на тиждень обумовлюється необхідністю розширення  розділів: “Загальна фізична підготовка”,  та “Техніка і тактика  подолання перешкод”. Це важливо, тому що цей рівень підготовки являє собою своєрідний синтез підготовки і до складних  походів, і до участі в змаганнях на дистанціях III класу.  Блок “Краєзнавство”: кожен керівник гуртка продовжує роботу за тим напрямком краєзнавства (екологічне, географічне, історичне, археологічне тощо), що обрав на І році основного рівня навчання і складає програмний блок. Тому у плані подається тільки загальна кількість годин (теорія, практика), яка може змінюватись керівником в межах годин, відведених на цю тему(18). 

Якщо керівник гуртка більше уваги приділяє здійсненню різноманітних туристсько-спортивних походів, то години, відведені на закріплення навичок з техніки туризму можна використати для проведення таких походів протягом навчального року і, навпаки, наприклад, години триденного походу з теми 2.6. (22год) можна використати частково (тренувальні практичні заняття) або повністю   (тренувальні збори ) на тренування зі спортивного орієнтування.
          Викладання навчального матеріалу будується з таких напрямків: поглиблення знань та удосконалення вмінь набутих на попередніх заняттях та рівнях,    регулярні загально-фізичні та спеціальні тренування, участь в: 

· змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанціях ІІ – ІІІ класу;

· змаганнях зі спортивного орієнтування;

· ступеневих походах та походах І категорії  складності.

Підсумком підготовки гуртківців  є участь у заліковому пішохідному поході  І категорії складності і виконанням IIІ спортивного розряду з туризму.

На протязі року необхідно проводити контрольні заліки з фізичної підготовки, техніки пішохідного туризму та спортивного орієнтування гуртківців.

 Гуртківці повинні перебувати на обліку в лікарсько-фізкультурному диспансері.

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№
	Теми занять
	Кількість годин:

	
	
	всього
	тео

ре

тич

них
	практичних

	
	
	
	
	в при
міщенні
	на міс
цевості

	
	          Тема І .  Вступ
	2
	2
	
	

	
	          Тема ІІ.  Пішохідний туризм
	252
	33
	37
	182

	1
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	
	18
	

	2
	Організація, безпека та проведення походів.
	
	2
	1
	-

	3
	Туристське спорядження
	
	2
	3
	

	4
	Харчування в поході
	
	2
	2
	8

	5
	Привали і ночівлі
	
	3
	-
	16

	6
	Топографія та орієнтування 
	
	4
	6
	26

	7
	Спортивне орієнтування
	
	2
	2
	20

	8
	Тактика проведення походу
	
	3
	3
	-

	9
	Техніка пішохідного туризму
	
	13
	1
	76

	10
	Змагання з ТПТ
	
	1
	1
	36

	11
	Туристсько-краєзнавчі багатоденні походи
	
	Поза сіткою годин

	
	Тема ІІІ.  Краєзнавство 
	18
	4
	2
	12

	
	Тема ІV.  Загальна фізична   підготовка
	42
	2
	22
	18

	
	         Тема V.  Гігієна туриста. 
Долікарськадопомога потерпілому
	10
	2
	2
	6

	
	Всього годин: 
	324
	43
	63
	218


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

	№
	Теми   занять
	години

	
	
	тео

рет
	практ. в приміщ
	практ. на місцевості

	 
	Тема І. Вступ
	
	
	

	1.1
	 Первинний інструктаж з Б\Ж.
	1
	
	

	1.2
	 Огляд районів України та Запорізької області щодо умов пішохідного туризму різної категорії складності.

Участь творчих та туристсько-краєзнавчих об’єднань учнівської молоді в міжнародних, всеукраїнських і місцевих туристсько-краєзнавчих експедиціях, акціях та інших заходах, першості України серед учнівської  на кращу туристсько-краєзнавчу подорож  року тощо Завдання, мета і основні напрямки роботи гуртка. Календарне планування на поточний рік.. 
	1
	
	 

	 
	Тема ІІ:

Пішохідний туризм
	
	
	

	2.1.
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	
	

	2.1.1 
	Підведення підсумків літнього туристсько-краєзнавчого походу. Розподіл обв’язків з підготовки письмового звіту про похід. 
	
	
	

	2.1.2 
	 Практичне заняття:  «Складання письмового звіту про заліковий  похід»
	
	18
	

	2.2.
	Організація, безпека та проведення походів.   
	
	
	

	2.2.1
	Повторення і закріплення основних підрозділів теми
	
	1
	

	2.2.2
	Основні причини виникнення небезпечностей у пішохідних походах. Аналіз нещасних випадків на маршрутах. Роль туристської МКК в оцінці підготовленості туристичних груп до походу відповідної складності. Туристська КРС, її структура, права і обв’язки. Обов’язковість виконання  туристами вказівок МКК і КРС.

Закріплення знань гуртківців Правил проведення туристсько-краєзнавчих походів, експедицій, екскурсій з учнівською молоддю (наказ Міністерства ОНУ № 237). Права   і обов’язки учасників походу. Інструктаж учасників з правил ТБ.
	1
	
	

	2.2.3
	Безпека походів. Поняття “аварійна ситуація”. Загальні вимоги до дії групи юних туристів під час потопу, землетрусу, пожежі, грози тощо.
	1
	
	

	2.3.
	Туристське спорядження
	
	
	

	2.3.1 
	 Спеціальне спорядження (нагрівальні прилади в поході, кухонне спорядження тощо): конструювання та виготовлення нових зразків. Спорядження для змагань.
	1
	
	

	2.3.2 
	Практичне заняття: в’язання туристичних вузлів одним кінцем.
	
	3
	

	2.3.3
	Антологія туристського спорядження: історія виникнення, сучасні типи наметів, рюкзаків, кухонного та іншого туристського спорядження.
	1
	
	

	2.4.
	Харчування в поході
	
	
	

	2.4.1
	Організація і режим харчування на маршруті. Гаряче харчування і сухий пайок, їх співвідношення. Особливості харчування при здійсненні походів у горах, у міжсезоння, у місцевості з жарким кліматом. Недоторканий запас продуктів.
	1
	
	

	2.4.2
	Харчування групи в екстремальних умовах. Пошук та очищення води в різних кліматичних зонах. Використання в їжу дарів природи. Ознайомлення з дикими їстівними рослинами. Полювання, риболовство без спеціального спорядження. Приготування їжі в умовах походу І категорії складності.
	1
	
	

	2.4.3
	Практичне заняття: виготовлення і підготовка спорядження для влаштування вогнища та приготування їжі в поході в екстремальних умовах. Ознайомлення з дикими їстівними рослинами (гербарій).
	
	2
	

	2.4.3
	Одноденний учбово-тренувальний похід
	
	
	8

	2.5.
	Привали і ночівлі
	
	
	

	2.5.1
	Ночівлі в польових умовах. Вимоги до їх місця залежно від району і часу проведення подорожі. Ночівлі біля вогнищ без намету. Охорона середовища. Протипожежна безпека. Добування вогню без сірників. 
	2
	
	

	2.5.2
	Зимові ночівлі. Охорона навколишнього середовища. Пожежна безпека.
	1
	
	

	2.5.3
	Дводенний учбово-тренувальний похід
	
	
	16

	2.6.
	Топографія та орієнтування на місцевості
	
	
	

	2.6.1
	Вдосконалення знань і вмінь:

· умовні знаки, «читання карти»;

· визначення крутості схилів за шкалою;

· вправи на рельєф, визначення масштабу.
	
	2
	

	2.6.1.
	Система багато аркушевих топографічних карт. Прямокутна сітка топографічних карт. Визначення місцеположення об’єкта на топографічній карті і нанесення на карту точок за прямокутними координатами.
	1
	
	

	2.6.2 
	Практичне заняття: Визначення за картою прямокутних координат окремих точок
	
	1
	

	2.6.3 
	 Поняття "магнітне схилення", "азимути дійсний і магнітний", "дирекційний кут". Порядок визначення за картою азимутів і дирекційних кутів.
	1
	
	

	2.6.4 
	Практичне заняття: Визначення магнітних азимутів. Прокладання і опис маршруту за картою /напрями руху, орієнтири, від​стані, перешкоди, рельєф, рослинний покрив тощо/.
	
	1
	

	2.6.5 
	Виміри та побудови на топографічних картах.  Визначення площі ділянок лісів, боліт тощо. Побудова профілю місцевості за картою. Окомірна зйомка.
	1
	
	

	2.6.8
	Практичне заняття: робота з картою, вироблення навичок “читання “ карти.
	
	2
	

	2.6.7
	Опис місцевості за картою: загальна характеристика місцевості; довідкова  частина опису; рельєф місцевості; гідрографія; рослинність; грунти; болота; населені пункти; транспортна сітка. Опис маршруту.
	1
	
	

	2.6.6
	Практичне заняття: робота з картою, побудова профілю місцевості за картою.
	
	
	4

	2.6.7
	Учбово-тренувальний прохід: Орієнтування,  рух за легендою, азимутом.
	
	
	22

	2.7.
	Спортивне орієнтування
	
	
	

	2.7.1
	Туристське і спортивне орієнтування - їх подібність і відмін​ність. Поняття "крос-похід".  
	1
	
	

	2.7.2
	Спортивне орієнтування. Правила проведення змагань зі спортивного орієнтування:  види змагань, класифікація дистанцій, види старту,  вимоги до учасників змагань, права і обов’язки учасників змагань, порядок проведення змагань зі спортивного орієнтування в заданому напрямку, за вибором, на маркірованій трасі, визначення результатів. Штрафи.
	1
	
	

	2.7.3 
	Практичне заняття: Закріплення навичок, вправи на розвиток пам’яті, швидкості
	
	2
	

	2.7.4 
	Практичне заняття: тренування на місцевості з орієнтування за вибором, в заданому напрямку.  
	
	
	4

	2.7.5
	Практичне заняття:   Різні види змагань, тренувальні вправи зі спортивного  орієнтування.
	
	
	4

	2.7.6
	Змагання з орієнтування
	
	
	4+4+4

	2.8.
	Тактика пішохідного туризму 
	
	
	

	2.8.1
	Основні тактичні особливості пішохідних походів 2-3-ї кате​горії складності з учнівською молоддю. Підбивання підсумків дня, розробка плану дій на наступний день, урахування реальної ситуації і стану групи. Випадки коригування графіка і маршруту походу. Ритм руху, відстані переходів. Зміна направляючих і замикаючих. Органі​зація розвідки на маршруті, зв’язок із нею, сигналізація. Ходовий розпорядок дня, вибір часу доби для руху залежно від метеоумов та інших місцевих факторів.
	1
	
	

	2.8.2
	Практичне заняття: Коригування графіка і маршруту навчально-тренувального походу залежно від додаткових умов, висуну​тих керівником походу.
	
	1
	

	2.8.3 
	Тактика дій групи при подоланні окремих складних природних перешкод /перевалів, водних перешкод, заболоче​них ділянок тощо/. Дії групи в екстремальних умовах /припинення ру​ху й організація біваку, відхід до місця попередньої стоянки, зміна напрямку руху тощо/. Дії учасника походу, який відстав від групи. Порядок організації пошуку учасника, який відстав або заблукав.
	1
	
	

	2.8.4
	Тактика участі в змаганнях з техніки пішохідного туризму. За​явка з тактики на змаганнях. Тактичні прийоми подолання окремих етапів змагань /різного виду переправ, форм скельного рельєфу, за​болочених ділянок тощо/.
	1
	
	

	2.8.5
	Практичне заняття: Розробка тактики подолання окремих етапів змагань, складання заявки з тактики.
	
	2
	

	2.9.
	Техніка пішохідного туризму
	
	
	

	2.7.1
	Характеристика природних перешкод: лісові чагарникові зарості, хащі, буреломи. Техніка руху.
	1
	
	

	2.7.2
	Види страховок: самостраховка, командна, супроводжуюча, транспортна.
	1
	
	

	2.7.3
	Практичне заняття: «Види страховок»
	
	1
	

	2.7.4
	Водні перешкоди. Навісна переправа. Наведення, проходження, зняття.
	1
	
	

	2.7.5
	Практичне заняття: Навісна переправа. Наведення, проходження, зняття.
	
	
	4

	2.7.6
	Навісна переправа «суха балка». Наведення, проходження, зняття.
	1
	
	

	2.7.7
	Практичне заняття: Навісна переправа «суха балка». Наведення, проходження, зняття.
	
	
	4

	2.7.8
	Крутопохила переправа. Наведення, проходження, зняття.
	1
	
	

	2.7.9
	Практичне заняття: Крутопохила переправа. Наведення, проходження, зняття.
	
	
	4

	2.7.10
	«Колода» (вода) Наведення, проходження, зняття. 
	1
	
	

	2.7.11
	Практичне заняття: «Колода» (вода) Наведення, проходження, зняття.
	
	
	4

	2.7.12
	«Колода» (яр) Наведення, проходження, зняття. 
	1
	
	

	2.7.13
	Практичне заняття: «Колода» (яр) Наведення, проходження, зняття.
	
	
	4

	2.7.14
	Паралельні перила. Наведення, проходження, зняття.
	1
	
	

	2.7.15
	Практичне заняття: Паралельні перила. Наведення, проходження, зняття.
	
	
	4

	2.7.16
	Вертикальний підйом (на стременах). Спуск дюльфером. Самонаведення.
	1
	
	

	2.7.17
	Практичне заняття: «Спуск-підйом»
	
	
	2

	2.7.18
	Підйом по схилу. Наведення, проходження, зняття.
	1
	
	

	2.7.19
	Практичне заняття: «Підйом по схилу. Наведення, проходження, зняття».
	
	
	4

	2.7.20
	Траверс схилу. Скельний траверс.
	1
	
	

	2.7.21
	Практичне заняття: Траверс схилу. Скельний траверс.
	
	
	4

	2.7.22
	Спуск по схилу. Наведення, проходження, зняття.
	1
	
	

	2.7.23
	Практичне заняття: Спуск по схилу. Наведення, проходження, зняття.
	
	
	2

	2.7.24
	Практичне заняття:  Спуск спортивним способом
	
	
	2

	2.7.25
	Особливості проведення змагань з техні​ки пішохідного туризму на дистанції "крос-похід"
	1
	
	

	2.7.26
	Практичне заняття:  Проходження у зв’язці – колода, навісна переправа паралельні перила,, вертикальний підйом на стременах, спуск дюльфером; 
проходження у зв’язці –  навісна переправа, похилі перила, крутопохила переправа.
	
	
	4

	2.7.27
	Практичне заняття:  Рятувальні роботи. Транспортування «потерпілого».
	
	
	4

	2.7.28
	Учбово-тренувальний похід: Крос-похід
	
	
	8

	2.7.29
	Триденний учбово-тренувальний похід
	
	
	22

	2.10.
	Змагання з ТПТ
	
	
	

	2.10.1
	Техніка безпеки при проведенні змагань. Інструктажі з Б\Ж.
	
	1
	

	2.10.2
	Правила проведення змагань з туристського багатоборства з видів туризму. Штрафи за порушення на етапах змагань.
	1
	
	

	2.10.3 
	Практичне заняття:  «Закріплення навичок ТПТ з самонаведенням деяких етапів»:

-переправа через річку вбрід з використанням перил;

- переправа через річку, яр по колоді;

- переправа через річку по навісній переправі;

-траверс схилу;

- спуск по вертикальних перилах, спортивним способом;

- підйом по легким скелям;

- подолання болота купинами, по жердинах.
	
	
	16

	2.10.4
	Змагання з ТПТ
	
	
	 20

	2.11.
	Туристсько-краєзнавчий багатоденний похід
	 Поза сіткою годин

	
	Тема ІІІ

Краєзнавство (18 год)
	(4)
	(2)
	(12)

	
	Тема ІV 

Фізична підготовка туриста (42 год)
	(2)
	(22)
	(18)

	4.1
	Особливості тренувань з фізичної підготовки для дівчат.
	1
	
	

	4.2
	Вольова підготовка туриста
	1
	
	

	4.3.
	Загальна фізична підготовка:
	
	
	

	4.3.1.
	Біг, різні види бігу. 
	
	
	2

	4.3.2.
	Стрибки, чергування ніг, стрибки в сторони тощо.
	
	
	2

	4.3.3.
	Стрибки через скакалку, стрибки на одній нозі тощо.
	
	
	2

	4.3.5.
	Гімнастика, 
	
	2 
	

	4.3.6.
	Акробатика, аеробіка
	
	2
	

	4.4.
	Спецпідготовка:
	
	
	

	4.4.1.
	Тренування сили, витривалості.
	
	6
	

	4.4.2.
	Тренування спритності, гнучкості. 
	
	
	2 

	4.4.3.
	Скелелазіння
	
	
	2

	4.5.
	Індивідуальні тренування на максимальні результати
	
	10
	

	4.6.
	Спортивні та рухливі ігри
	
	2
	

	4.7.
	Тренувальний  похід
	
	
	8

	
	ТемаV (10 год)

Гігієна туриста. Долікарська медична допомога потерпілому
	(2)
	(2)
	(6)

	5.1.
	Гігієна туриста
	1
	
	

	5.2.
	Долікарська медична допомога потерпілому.
	1
	
	

	5.3.
	Практичне заняття: Перша медична допомога потерпілому.
	
	2
	

	5.4.
	Практичне заняття: Перша медична допомога потерпілому (на місцевості).
	
	
	2

	5.5.
	Практичне заняття: Способи транспортування потерпілого
	
	
	4

	
	Всього: 324
	43
	63
	218


Основні вимоги до знань і вмінь юних туристів
Учні мають знати:

· можливості основних туристських районів Україні та ближнього зарубіжжя з різних видів туризму;

· принципи та  класифікацію спортивних пішохідних  походів;

· орієнтування в поході;

· методику організації та проведення походу І категорії складності;

· Єдину спортивну класифікацію України (спортивний туризм);

· Правила проведення змагань туристських спортивних походів;

· Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України;

· Положення про туристські маршрутно-кваліфікаційні комісії закладів освіти України;

· елементи безпеки при організації змагань;

· Правила змагань зі спортивного орієнтування;

· види спортивного орієнтування, їх особливості;

· тактичну підготовку команди до змагань;

· техніку подолання перешкод із самонаведенням;

· будову організму людини.

· порядок визначення за топографічною картою магнітного і дійсного 

     азимутів, дирекцій них кутів, прямокутних координат окремих точок;

· особливості змагань із техніки пішохідного туризму  на дистанції “крос-

· похід”, види туристського орієнтування на маршруті;

· тактику дій туристської групи при подоланні  складних природних 

      перешкод, порядок організації страхування та самострахування учасників;

· особливості безпечної організації привалів і ночівель у різних природних 

     зонах, складних метеоумовах, в міжсезоння, способи організації ночівель 

     без наметів у різні пори року;

    -   методики краєзнавчих досліджень;

    -  методику розрахунку раціонального режиму та раціону харчування при 

       здійсненні  походів у гірській місцевості, у міжсезоння, у місцевості з 

       жарким кліматом, можливості використання в їжу дарів природи;

- основні причини виникнення небезпечностей у пішохідних  походах та 

   способи їх запобігання;

     - способи сигналізації в поході, міжнародну кодову таблицю сигналів.

Учні мають  вміти:

· користуватися різним картографічним матеріалом для детальної розробки маршруту походу;

· визначати найкращий шлях  руху на змаганнях зі спортивного орієнтування (у заданому напрямку та за вибором);

· складати збалансоване меню харчування на багатоденні категорійні походи;

· розробляти тактику подолання різноманітних природних перешкод у поході;

· надавати долікарську допомогу потерпілому;

· транспортувати потерпілого по горизонтальних перилах.

     - орієнтуватися в екстремальних ситуаціях;

     -  розробляти тактику подолання різноманітних природних перешкод у поході 

        і на змаганнях, наводити способи подолання перешкод із забезпеченням 

        страхування і самострахування учасників, брати участь у змаганнях з 

        техніки пішохідного туризму на дистанціях “смуга перешкод” і “крос-

        похід”;

· організовувати привали і ночівлі в складних метеоумовах та в різних 

     природних зонах з урахуванням вимог безпеки;

     -  готувати їжу в умовах туристського походу з використанням дарів природи;

     -  вести краєзнавчі дослідження в поході.

  ПРОГРАМА

з   туристсько-спортивної підготовки гуртка

“Пішохідний туризм”   
ВИЩИЙ РІВЕНЬ
І рік навчання
9 год\тиждень,  324 год\рік

Пояснювальна записка

         Дана навчальна програма вищого рівня підготовки розрахована на 9 годин на тиждень і  324 години на рік.   


Програма розрахована на дітей 15-16 років (9-10 класи загальноосвітніх навчальних закладів), які займалися туризмом в гуртках пішохідного туризму початкового і основного рівнів підготовки, мають досвід участі в походах І категорії складності; участі в  змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанціях ІІІ класу,  виконали ІІ - І спортивний розряд з туризму, а також мають досвід участі в змаганнях зі спортивного орієнтування.

Мета програми цього рівня: вдосконалення, поглиблення і поширення знань і навичок, отриманих гуртківцями на протязі 5-ти років підготовки, для участі в організації і проведенні походів ІІ  категорій складності з пішохідного туризму; фізичної та технічної підготовки для участі в змаганнях на дистанціях ІІІ - IV класу з пішохідного туризму та в змаганнях зі спортивного орієнтування.


Кількісний склад гуртка – 10-12 учнів.   Заняття можна розподілити так: по 3 години (робочий день тижня – 2 або 1 година теорії, 1 або2 години практики в приміщенні), 4 години практики на місцевості (субота або неділя), решта годин відпрацьовується під час здійснення туристських походів та змагань.
  Заняття   проводяться, переважно практичні   і спортивні тренування, на місцевості, в приміщенні, здійснюються учбово-тренувальні походи. Блок “Краєзнавство”: кожен керівник гуртка продовжує роботу за тим напрямком краєзнавства (екологічне, географічне, історичне, археологічне тощо), що обрав на І році основного рівня навчання і складає програмний блок. Тому у плані подається тільки загальна кількість годин (теорія, практика), яка може змінюватись керівником в межах годин, відведених на цю тему(22). До програми включено нову тему «Суддівство туристський змагань, зльотів».
 Якщо керівник гуртка більше уваги приділяє здійсненню різноманітних туристсько-спортивних походів, то години, відведені на закріплення навичок з техніки туризму можна використати для проведення таких походів протягом навчального року і, навпаки, наприклад, години триденного походу з теми 2.6. (22год) можна використати частково (тренувальні практичні заняття) або повністю   (тренувальні збори ) на тренування зі спортивного орієнтування.
    Програма передбачає удосконалення, поглиблення та поширення знань, отриманих на попередньому рівні.   Це важливо, тому що цей рівень підготовки являє собою вищу туристську підготовку вихованців до:

            -    організації і проведення категорійних  пішохідних походів;

            -    участі в змаганнях високого рівня;

            -    участі  в якості помічників суддів на змаганнях.


Викладання навчального матеріалу будується з таких напрямків: поглиблення знань та удосконалення вмінь, набутих на попередніх  рівнях,    регулярні загально-фізичні та спеціальні тренування, участь в:

· змаганнях на дистанціях ІІ – ІV класу;

· змаганнях зі спортивного орієнтування;

· організації та участі в пішохідних походах ІІ категорій  складності.


Підсумком підготовки гуртківців  є участь у заліковому пішохідному поході ІІ категорії складності і виконання І спортивного розряду з пішохідного туризму, або кандидата в майстри спорту.  
НАВЧАЛЬНИЙ  ПЛАН 

	№
	Теми занять
	Кількість годин:

	
	
	всього
	тео

ре

тич

них
	практичних

	
	
	
	
	в при
міщенні
	на міс
цевості

	
	          Тема І .  Вступ
	3
	3
	-
	-

	
	          Тема ІІ.  Пішохідний туризм
	265
	46
	35
	184

	1
	Організація, безпека та проведення походів.
	
	3
	-
	-

	2
	Туристське спорядження
	
	1
	7
	-

	3
	Харчування в поході
	
	3
	-
	8

	4
	Привали і ночівлі
	
	2
	-
	-

	5
	Топографія та орієнтування 
	
	4
	4
	24

	6
	Спортивне орієнтування
	
	-
	3
	12

	7
	Тактика проведення походу
	
	2
	1
	-

	8
	Техніка пішохідного туризму
	
	3
	-
	50

	9
	Змагання з ТПТ
	
	6
	-
	82

	10
	Суддівство туристський змагань, зльотів
	
	22
	-
	8

	11
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	-
	20
	 -

	12
	Туристсько-краєзнавчий багатоденний похід       (ІІ кат скл.)
	 Поза сіткою годин

	
	         Тема ІІІ.  Краєзнавство 
	22
	10
	4
	8

	
	         Тема ІV.  Загальна фізична підготовка
	26
	1
	19
	6

	
	     Тема V.  Гігієна туриста. Долікарська      

        допомога потерпілому
	8
	1
	2
	5

	
	Всього годин: 
	324
	61
	60
	203


ЗМІСТ  ПРОГРАМИ
	№
	Тема
	години

	
	
	теорет
	практич в приміщ
	практич на місцев

	 
	Тема І  (3 год)  Вступ
	(3)
	
	

	1.1.
	Первинний інструктаж з безпеки життєдіяльності Правила проведення турпоходів (наказ МОН №237)
	1
	
	

	1.2.
	Мета, завдання, напрямки роботи гуртка.
	1
	
	

	1.3.
	 Огляд регіонів України та своєї області щодо умов пішохідного туризму різної категорії складності.

Участь   туристсько-краєзнавчих об’єднань учнівської молоді у Всеукраїнській  Першості України серед учнівської  на кращу туристсько-краєзнавчу подорож  року. Класифікація маршрутів туристський спортивних походів.
	1
	
	

	 
	Тема ІІ ( 265 год)

Пішохідний туризм
	(46)
	(29)
	(190)

	2.1
	Організація, підготовка і проведення походу
	
	
	

	2.1.1.
	Повторення основних тем підрозділу: основні етапи підготовки до категорійного походу, склад групи, обов’язки, відомості про район подорожі, розробка маршруту, маршрутні документи тощо.
	2
	
	

	2.1.2
	Основні причини виникнення небезпечностей у пішохідних походах. Аналіз нещасних випадків на маршрутах. Дії групи в екстремальниї умовах. Орієнтування в надзвичайних випадках
	1
	
	

	2.2
	Туристське спорядження
	
	
	

	2.2.1.
	 Спеціальне спорядження (нагрівальні прилади в поході, кухонне спорядження тощо): конструювання та виготовлення нових зразків. Особливості спорядження для участі у змаганнях на дистанції ІІІ-ІV класів.
	1
	
	

	2.2.2.
	Практичне заняття: Складання переліків індивідуального і групового спорядження для багатоденного походу.  
	
	1
	

	2.2.3.
	Практичне заняття:   в’язання туристських вузлів
	
	2
	

	2.2.4.
	Практичне заняття:  в’язання туристських вузлів одним кінцем.
	
	2 
	

	2.2.5.
	Практичне заняття:     Ремонт спорядження. Виготовлення туристських саморобок
	
	2
	

	2.3.
	 Харчування в поході
	
	
	

	2.3.1.
	  Використання нових видів продуктів (концентрати, субліміровані продукти, “енергетичне харчування”, “кишенькове харчування” тощо). 
	1
	
	

	2.3.2.
	Організація і режим харчування на маршруті. Гаряче харчування і сухий пайок, їх співвідношення. Особливості харчування при здійсненні походів у горах, у міжсезоння, у місцевості з жарким кліматом. Недоторканий запас продуктів.
	1
	
	

	2.3.4.
	Харчування групи в екстремальних умовах. Пошук та очищення води в різних кліматичних зонах. Використання в їжу дарів природи. Ознайомлення з дикими їстівними рослинами. Полювання, риболовство без спеціального спорядження. Приготування їжі в умовах походу ІІ категорії складності.
	1
	
	

	2.3.5.
	 Проведення одноденного  походу: виготовлення і підготовка спорядження для влаштування вогнища та приготування їжі в поході в екстремальних умовах.  
	
	
	8

	2.4.
	Привали і ночівлі
	
	
	

	2.4.1.
	Ночівлі біля вогнищ без намету. Добування вогню без сірників.Краєзнавча робота на привалах і ночівлях, організація відпочинку.  
	1
	
	

	2.4.2.
	Пожежна безпека. Охорона навколишнього середовища. Розпалювання вогнищ в складних метеоумовах. Зберігання спорядження для вогнищ і палива (дрова).  
	1
	
	

	2.5.
	Топографія та орієнтування
	
	
	

	2.5.1.
	Система багато аркушевих топографічних карт. Прямокутна сітка топографічних карт. Визначення місцеположення об’єкта на топографічній карті і нанесення на карту точок за прямокутними координатами.
	1
	
	

	2.5.2.
	Практичне заняття: Визначення за картою прямокутних координат окремих точок
	
	1
	

	2.5.3.
	   "Магнітне схилення", "азимути дійсний і магнітний", "дирекційний кут". Порядок визначення за картою азимутів і дирекційних кутів.
	1
	
	

	2.5.4.
	Практичне заняття: Визначення магнітних азимутів за дирекційними кутами. Прокладання і опис маршруту за картою /напрями руху, орієнтири, від​стані, перешкоди, рельєф, рослинний покрив тощо/.
	
	1
	

	2.5.5.
	  Визначення площі ділянок лісів, боліт тощо. Побудова профілю місцевості за картою. Окомірна зйомка предметів.
	1
	
	

	2.5.6.
	Практичне заняття:  робота з картою, побудова профілю місцевості за картою.
	
	
	2

	2.5.7.
	Опис місцевості за картою: загальна характеристика місцевості; довідкова  частина опису; рельєф місцевості; гідрографія; рослинність; грунти; болота; населені пункти; транспортна сітка. Опис маршруту.
	1
	
	

	2.5.8.
	Практичне заняття:    робота з картою, закріплення навичок “читання “ карти.
	
	2
	

	2.6.
	Спортивне орієнтування
	
	
	

	2.6.1.
	Практичне заняття:  Вправи з читання спортивних карт. 
	
	1
	

	2.6.3.
	Повторення основних розділів «Спортивне орієнтування». Правила проведення змагань зі спортивного орієнтування.   
	 
	2
	

	2.6.4.
	Практичне заняття:  Спортивне орієнтування в заданому напрямку та за вибором, орієнтування на комбінованих трасах.
	
	
	2

	2.6.5.
	Практичне заняття: Спортивне орієнтування по маркірованій трасі, за лінією, “за ниткою”.
	
	
	2

	2.6.6.
	Триденний учбово-тренувальний похід «Закріплення навичок роботи з картою, компасом, рух за легендою»
	
	
	22

	2.6.7.
	Змагання  зі спортивного орієнтування.
	
	
	4+4

	2.7.
	Основи тактики проведення туристських пішохідних походів
	
	
	

	2.7.1.
	Основні тактичні особливості пішохідних походів 2-3-ї кате​горії складності з учнівською молоддю. Підбивання підсумків дня, розробка плану дій на наступний день, урахування реальної ситуації і стану групи. Випадки коригування графіка і маршруту походу. Ритм руху, відстані переходів. Зміна направляючих і замикаючих. Органі​зація розвідки на маршруті, зв’язок із нею, сигналізація. Ходовий розпорядок дня, вибір часу доби для руху залежно від метеоумов та інших місцевих факторів.
	1
	
	

	2.7.2.
	 Практичне заняття: Корегування графіка і маршруту навчально-тренувального походу залежно від додаткових умов, висуну​тих керівником походу.
	
	1
	

	 2.7.3.
	Тактика дій групи при подоланні окремих складних природних перешкод /перевалів, водних перешкод, заболоче​них ділянок тощо/. Дії групи в екстремальних умовах /припинення ру​ху й організація біваку, відхід до місця попередньої стоянки, зміна напрямку руху тощо/. Дії учасника походу, який відстав від групи. Порядок організації пошуку учасника, який відстав або заблукав
	1
	
	

	2.8.
	Основи техніки пішохідного туризму
	
	
	

	2.8.1.
	Повторення основних розділів з теми техніки туризму
	1
	
	

	2.8.2.
	Техніка подолання природних перешкод із самонаведенням засобів подолання. Крос-похід
	1
	
	

	2.8.3.
	Страхування і самострахування учасників, принцип безаварійності в туризмі.
	1
	
	

	2.8.4.
	Практичне заняття: Вироблення навичок подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання:     подолання водних перешкод по паралельним мотузкам, колоді, вбрід. Організація страховки і самостраховки. Самонаведення переправ.
	
	
	4

	2.8.5.
	Практичне заняття: Вироблення навичок подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання: переправа по     навісній переправі  (в тому числі і крутопохилій), проходження по переправах та зняття їх.
	
	
	4

	2.8.6.
	Практичне заняття:   Вироблення навичок руху подолання заболочених ділянок по купинах (штучні купини). Подолання болота по жердинах.
	
	
	4

	2.8.7.
	Практичне заняття:   Вироблення  навичок самонаведення та зняття спуску, підйому спортивним способом,, траверсу, скельного траверсу. Страхування та самострахування.  
	
	
	4

	2.8.8.
	Практичне заняття:  Подолання перешкод середньої складності: подолання канави, струмка, рову, не широкої річки за допомогою підвісної мотузки (маятник).
	
	
	4

	2.8.9.
	Практичне заняття:      Подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання: подолання канави, струмка, рову, неширокої річки за допомогою підвісної мотузки (“маятником”); переправа через річку убрід з використанням поручнів, переправа через річку по навісній переправі; переправа по мотузці з поручнями; переправа через річку, яр по колоді.
	
	
	4

	2.8.10
	  Практичне заняття:      Крос-похід
	
	
	4

	2.8.11.
	Триденний учбово-тренувальний похід
	
	
	22

	2.8.12.
	Багатоденний учбово-тренувальний похід ІІ кат.скл.
	Поза сіткою годин

	2.9.
	Змагання зі спортивного туризму

(пішохідний туризм)
	
	
	

	2.9.1.
	Правила проведення змагань з туристського багатоборства з видів туризму.   Основні розділи Правил. Штрафи за порушення на етапах змагань.
	1
	
	

	2.9.2.
	Таблиця штрафів при проходженні ТПТ на змаганнях
	1
	
	

	2.9.3.
	Особливості проведення змагань з техні​ки пішохідного туризму на дистанції "крос-похід"
	1
	
	

	2.9.4.
	Тактика участі в змаганнях з техніки пішохідного туризму. За​явка з тактики на змаганнях. Тактичні прийоми подолання окремих етапів змагань /різного виду переправ, форм скельного рельєфу, за​болочених ділянок тощо/. Розробка тактики на довгу дистанцію.
	2
	
	

	2.9.5.
	Психологічна підготовка. Вольова підготовка спортсмена.
	1
	
	

	2.9.6.
	Практичне заняття:           Розробка тактики подолання окремих етапів змагань, складання заявки з тактики.
	
	2
	

	2.9.7.
	Практичне заняття:    Подолання  перешкод із самостійним наведенням способів подолання на заздалегідь повністю обладнаних трасах: переправа через річку убрід з використанням перил, по навісній переправі, переправа по мотузці з поручнями, переправа через річку, яр по колоді. Крос-похід
	
	
	4+4

	2.9.8.
	Практичні  заняття:     Вдосконалення навичок з ТПТ: «Смуга першкод», «Крос-похід», «Рятувальні роботи».      
	
	
	58

	2.9.10
	Участь у змаганнях з ТПТ
	
	
	16

	2.10.
	Суддівство туристських змагань, зльотів
	
	
	

	2.10.1.
	Положення про суддів і суддівську колегію з туристських змагань: загальні вимоги до суддів. Класифікація суддів з туристських змагань. Порядок присвоєння суддівського звання. Вимоги, необхідні для виконання суддівського звання. Права і обов’язки суддів з туристських змагань.
	1
	
	

	2.10.2
	Організація і проведення туристських зльотів і змагань
	
	
	

	 2а.
	Організація, що проводить захід з туризму – склад оргкомітету, план його роботи. Складання та затвердження Положення про туристський захід, кошторису на його проведення. Затвердження Головного судді і комплектація суддівської колегії. Організація пропаганди заходу в ЗМІ.
	1
	
	

	2б.
	Вибір району проведення туристського заходу, вимоги до нього (забезпечення безпеки, під’їздні шляхи тощо). Підготовка інвентаря та обладнання, необхідного для проведення туристського заходу. Роль суддівської колегії в підготовці зльоту, змагання.
	1
	
	

	2в.
	Медичне обслуговування туристського заходу. Робота комендантської служби в ході підготовки і проведення зльоту, змагання. Охорона природи і забезпечення безпеки учасників і суддів.
	1
	
	

	2г.
	Розробка умов проведення зльоту, змагання. Регламент проведення туристського заходу. Церемонії відкриття, закриття, нагородження переможців.  Організація і проведення конкурсної програми зльоту, робота конкурсної комісії. Організація дозвілля учасників заходу.
	2
	
	

	2.10.3.
	Правила туристських змагань
	
	
	

	3а
	 Правила туристських змагань – основний документ при їх проведенні. Основні розділи Правил. Штрафи за порушення на етапах змагань.
	1
	
	

	3б.
	Задачі і характер змагань. Класифікація змагань. Положення про змагання. Робота мандатної комісії. Вимоги до заявок учасників, представників, тренерів команд. Вимоги до спорядження (особисте і групове), до форми учасників.
	2
	
	

	3в.
	Склад суддівської колегії в залежності від масштабу змагань, головна суддівська колегія. Права і обов’язки суддів. Заходи безпеки при проведенні туристських зльотів, змагань.
	2
	
	

	2.10.4.
	Робота служби дистанції змагань
	
	
	

	4а.
	Склад служби дистанції , розподіл обов’язків всередині служби. Вивчення району проведення змагань, планування місця розташування табору учасників, табору  суддів, серетаріату, господарчої та комендантської служби, старту,  фінішу. Чинники, що визначають технічну складність дистанції. Вимоги до дистанцій в залежності від масштабу змагань. Планування дистанції, встановлення її на місцевості.  Забезпечення безпеки на змаганнях. Контрольний час.
	1
	
	

	4б.
	Організація суддівської страховки на дистанції. Складання схем і опис дистанції. Підготовка картографічних матеріалів. Документація начальника дистанції.
	1
	
	

	4в.
	Робота служби дистанції безпосередньо перед змаганнями. Інформація про дистанції на нараді представників команд. Здача дистанцій інспектору. Проведення інструктажу змагань, забезпечення збереження дистанції.
	1
	
	

	4г.
	Забезпечення медичної допомоги на дистанції. Інформація з дистанції, використання радіо- та мобільного зв’язку. Закриття дистанції, зняття етапів. Організація пошуково-рятувальних робіт.
	1
	
	

	2.10.5.
	Робота суддів на етапах
	
	
	

	5а.
	Старший суддя і судді на етапах, їх права і обов’язки. Обладнання і офрмлення етапу та місць роботи суддів. Організація суддівської страховки.
	1
	
	

	5б.
	Інструктаж суддів: умови проходження етапу з показом варіантів правильного і неправильного його проходження, трактування порушень і використання таблиць фтрафів. Непередбачені ситуації і дії суддів.
	1
	
	

	5в.
	Суддівська документація, порядок протоколювання і організація інформації учасників про допущені порушення і штрафи. Контрольний час на проходження етапу, дії суддів у випадку його перевищення.
	1
	
	

	5г.
	Організація роботи служб старту і фінішу. Вибір  місця старту, фінішу. Забезпечення бригади старту і фінішу необхідною документацією та інвентарем. 
	1
	
	

	2.10.6.
	Робота служби секретаріату
	
	
	

	6а.
	Задачі секретаріату. Документація змагань. Мандатна комісія. Приймання заявок, проведення жеребкування. Оформлення протоколів.
	1
	
	

	6б.
	Стартова інформація учасників. Організація інформації з дистанції. Організація гучномовного  зв’язку.
	1
	
	

	6в.
	Підрахування, обробка результатів, підведення підсумків змагань: друкування протоколів, грамот, наказів.
	1
	
	

	2.10.7.
	Участь у змаганнях у якості суддів (помічників суддів)
	
	
	8

	2.11.
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	
	

	2.11.1
	Практичне заняття:  Складання письмового звіту про похід
	
	20
	

	
	Тема ІІІ ( 22 год)

Краєзнавство
	(10)
	(4)
	(8)

	
	Тема ІV (  26 год)

Загальна фізична підготовка
	(1)
	(19)
	(6)

	 4.1.
	Морально-вольова підготовка, як необхідна складова виховання у туристів якостей цілеспрямованості, наполегливості, завзятості, рішучості та сміливості, витримки та самовладності. Загартовування: засоби і методика його застосування. Фізична підготовка як фактор попередження і профілактики захворювань, травм, нещасних випадків. Шкідливий вплив паління та спиртного на здоров’я і працездатність. Реабілітація спортсмена.
	1
	
	

	4.2.
	Практичне заняття: Розучування комплексів ранкової гімнастики.
	
	1
	

	4.3.
	Загальнорозвиваючі вправи:
	
	
	

	4.3.1.
	Практичне заняття: Розучування різних видів ходьби і бігу. Координація рухів тіла при зміні швидкості й напрямку кроку і бігу Розучування техніки оздоровчого бігу, правильного дихання..
	
	2
	

	4.3.2.
	Практичне заняття: Біг на різні дистанції, по пересіченій місцевості. Спеціальні бігові вправи.    
	
	
	2

	4.3.3.
	Практичне заняття: Вправи для рук, плечового поясу.
	
	1
	

	4.3.4.
	Практичне заняття: Вправи для ніг.
	
	2
	

	4.3.5.
	Практичне заняття: Вправи для шиї і тулуба
	
	2
	

	4.3.6.
	Практичне заняття: Стрибки, метання
	
	1
	

	4.4.
	Гімнастичні вправи:
	
	
	

	4.4.1.
	Практичне заняття: Вправи без предметів.
	
	1
	

	4.4.2.
	Практичне заняття: Вправи з предметами.
	
	1
	

	4.4.3.
	Практичне заняття: вивчення гімнастичних вправ для різних груп м’язів
	
	1
	

	4.4.4.
	Практичне заняття: виконання акробатичних вправ, висів, упорів, вправ на колоді
	
	1
	

	4.4.5.
	Практичне заняття:     «Спортігри. Рухливі ігри на зміцнення нервово-м’язового апарату, покращання роботи органів дихання, підвищення загальної фізпідготовки»
	
	2
	

	4.5.
	Спеціальна підготовка туриста: :  силові вправи
	
	
	

	4.5.1.
	 Практичне заняття: тренування витривалості: біг у різному темпі, крос.
	
	
	2

	4.5.2.
	Практичне заняття:  тренування сили
	
	1
	

	4.5.3.
	Практичне заняття:  вправи на опір для рук, ніг і тулуба.
	
	1
	

	4.5.4.
	Практичне заняття:  тренування спритності та стрибучості
	
	1
	

	4.5.5.
	Практичне заняття:  тренування гнучкості
	
	1
	

	4.5.6.
	Практичне заняття:  елементи скелелазіння
	
	1
	

	4.5.7.
	Практичне заняття:   Індивідуальні тренування на максимальні результати
	
	1
	 

	
	Тема V ( 8 год)

Гігієна туриста. Перша медична допомога потерпілому
	(1)
	(2)
	(3)

	5.1.
	Долікарська медична допомога потерпілому – повторення вивченого матеріалу
	1
	
	

	5.2.
	Практичне заняття: Перша медична допомога потерпілому.
	
	2
	

	5.3.
	Практичне заняття: Перша медична допомога потерпілому (на місцевості).
	
	
	2

	5.4.
	Практичне заняття: Способи транспортування потерпілого
	
	
	3

	
	ВСЬОГО: 324
	61
	54
	209


Основні вимоги до знань і вмінь гуртківців
Гуртківці  мають знати:

· можливості основних туристських районів Україні та ближнього зарубіжжя з різних видів туризму;

· принципи та  класифікацію спортивних пішохідних  походів;

· небезпечне проведення походів;

· орієнтування в поході;

· методику організації та проведення походу ІІ категорії складності;

· основні тактичні особливості пішохідних походів ІІ  категорій складності;

· Єдину спортивну класифікацію України (спортивний туризм);

· розрядні  вимоги зі спортивного туризму;

· вимоги до спеціального саморобного спорядження;

· Правила проведення змагань туристських спортивних походів;

· Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України;

· Положення про туристські маршрутно-кваліфікаційні комісії закладів освіти України;

· Правила змагань з техніки пішохідного туризму;

· правила забезпечення безпеки участі в змаганнях;

· елементи безпеки при організації змагань;

· принципи суддівства змагань з пішохідного туризму;

· Правила змагань зі спортивного орієнтування;

· види спортивного орієнтування, їх особливості;

· тактичну підготовку команди до змагань;

· техніку подолання перешкод із самонаведенням;

· будову організму людини.
Гуртківці  мають вміти:

· користуватися різним картографічним матеріалом для детальної розробки маршруту походу;

· визначати найкращий шлях  руху на змаганнях зі спортивного орієнтування (у заданому напрямку та за вибором);

· складати збалансоване меню харчування на багатоденні категорійні походи;

· розробляти тактику подолання різноманітних природних перешкод у поході;

· розробляти тактику проходження на змаганнях довгої смуги перешкод без втрати страховки;

· долати дистанції змагань ІІ - ІІІ класу  (згідно з переліком, наведеним у програмі);

· надавати долікарську допомогу потерпілому;

· транспортувати потерпілого по горизонтальних перилах.
ПРОГРАМА
з   туристсько-спортивної підготовки гуртка

“Пішохідний туризм”   
ВИЩИЙ РІВЕНЬ
ІІ рік навчання

9 год\тиждень,  324 год\рік

Пояснювальна записка

         Дана навчальна програма вищого рівня підготовки розрахована на 9 годин на тиждень і  324 години на рік.   


Програма розрахована на дітей 16-17 років (10-11 класи загальноосвітніх навчальних закладів), які займалися туризмом в гуртках пішохідного туризму початкового і основного рівнів підготовки, мають досвід участі в походах ІІ категорії складності; участі в  змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанціях ІІІ-ІУ класу,  виконали І спортивний розряд з туризму, а також мають досвід участі в змаганнях зі спортивного орієнтування.

Мета програми цього рівня: вдосконалення, поглиблення і поширення знань і навичок, необхідних для участі в організації і проведенні походів ІІІ  категорій складності з пішохідного туризму; фізичної та технічної підготовки для участі в змаганнях на дистанціях ІІІ - IV класу з пішохідного туризму та в змаганнях зі спортивного орієнтування.


Кількісний склад гуртка – 10-12 учнів. Заняття можна розподілити так: по 3 години (робочий день тижня – 2 або 1 година теорії, 1 або2 години практики в приміщенні), 4 години практики на місцевості (субота або неділя), решта годин відпрацьовується під час здійснення туристських походів та змагань.
  Заняття   проводяться, переважно практичні   і спортивні тренування, на місцевості, в приміщенні, здійснюються учбово-тренувальні походи. Блок “Краєзнавство”: кожен керівник гуртка продовжує роботу за тим напрямком краєзнавства (екологічне, географічне, історичне, археологічне тощо), що обрав на І році основного рівня навчання і складає програмний блок. Тому у плані подається тільки загальна кількість годин (теорія, практика), яка може змінюватись керівником в межах годин, відведених на цю тему(20).    
 Якщо керівник гуртка більше уваги приділяє здійсненню різноманітних туристсько-спортивних походів, то години , відведені на закріплення навичок з техніки туризму можна використати для проведення таких походів протягом навчального року і, навпаки, наприклад, години триденного походу з теми 2.6. (22год) можна використати частково (тренувальні практичні заняття) або повністю   (тренувальні збори ) на тренування зі спортивного орієнтування.
   Програма передбачає удосконалення, поглиблення та поширення знань, отриманих на попередньому рівні.   Це важливо, тому що цей рівень підготовки являє собою вищу туристську підготовку вихованців до:

            -    організації і проведення категорійних  пішохідних походів;

            -    участі в змаганнях високого рівня;

            -    участі  в якості помічників суддів на змаганнях.


Викладання навчального матеріалу будується з таких напрямків: поглиблення знань та удосконалення вмінь, набутих на попередніх  рівнях,    регулярні загально-фізичні та спеціальні тренування, участь в:

· змаганнях на дистанціях ІІ – ІV класу;

· змаганнях зі спортивного орієнтування;

· організації та участі в пішохідних походах ІІІ категорій  складності.
Підсумком підготовки гуртківців  є участь у заліковому пішохідному поході ІІ - ІІІ категорії складності і виконання І спортивного розряду з пішохідного туризму, або кандидата в майстри спорту.

НАВЧАЛЬНИЙ  ПЛАН 

	№
	Теми занять
	Кількість годин:

	
	
	всього
	тео

ре

тич

них
	практичних

	
	
	
	
	в приміщенні
	на місцевості

	
	          Тема І .  Вступ
	2
	2
	-
	-

	
	          Тема ІІ.  Пішохідний туризм
	264
	30
	42
	192

	1
	Організація, безпека та проведення походів.
	
	2
	-
	-

	2
	Туристське спорядження
	
	1
	7
	-

	3
	Харчування в поході
	
	2
	1
	8

	4
	Привали і ночівлі
	
	3
	-
	-

	5
	Топографія та орієнтування 
	
	3
	4
	30

	6
	Спортивне орієнтування
	
	-
	2
	24

	7
	Тактика проведення походу
	
	2
	2
	-

	8
	Техніка пішохідного туризму
	
	2
	2
	72

	9
	Змагання з ТПТ
	
	2
	4
	42

	10
	Суддівство туристський змагань, зльотів
	
	13
	-
	16

	11
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	-
	20
	 -

	12
	Туристсько-краєзнавчі   походи (І-ІІ кат скл.)
	 Поза сіткою годин

	
	         Тема ІІІ.  Краєзнавство 
	20
	5
	5
	10

	
	         Тема ІV.  Загальна фізична підготовка
	29
	-
	23
	6

	
	     Тема V.  Гігієна туриста. Долікарська 
         допомога потерпілому
	9
	1
	2
	6

	
	Всього годин: 
	324
	38
	72
	214


ЗМІСТ  ПРОГРАМИ
	№
	Тема
	години

	
	
	теорет
	практич в приміщ
	практич на місцев

	 
	Тема І  (2 год)  Вступ
	
	
	

	1.1.
	Первинний інструктаж з безпеки життєдіяльності
	1
	
	

	1.2.
	Мета, завдання, напрямки роботи гуртка.
	1
	
	

	
	Тема ІІ ( год)

 Пішохідний туризм
	
	
	

	2.1.
	Організація, підготовка і проведення походу
	
	
	

	2.1.1.
	Правила проведення турпоходів (наказ МОН №237)
	1
	
	

	2.1.2.
	Основні причини виникнення небезпечностей у пішохідних походах. Аналіз нещасних випадків на маршрутах.
	1
	
	

	2.2.
	Туристське спорядження
	
	
	

	2.2.1.
	 Спеціальне спорядження (нагрівальні прилади в поході, кухонне спорядження тощо): конструювання та виготовлення нових зразків.
	1
	
	

	2.2.2.
	Практичне заняття: Складання переліків індивідуального і групового спорядження для багатоденного походу.  
	
	1
	

	2.2.3.
	Практичне заняття:   в’язання туристських вузлів
	
	2
	

	2.2.5.
	  Практичне заняття:   в’язання туристських вузлів одним кінцем.
	
	2
	

	2.2.6.
	   Практичне заняття:   Ремонт спорядження. Виготовлення туристських саморобок
	
	2
	

	2.3.
	 Харчування в поході
	
	
	

	2.3.1.
	Організація і режим харчування на маршруті. Гаряче харчування і сухий пайок, їх співвідношення. Особливості харчування при здійсненні походів у горах, у міжсезоння, у місцевості з жарким кліматом. Недоторканий запас продуктів.
	1
	
	

	2.3.2.
	Харчування групи в екстремальних умовах. Пошук та очищення води в різних кліматичних зонах. Використання в їжу дарів природи. Ознайомлення з дикими їстівними рослинами. Полювання, риболовство без спеціального спорядження. Приготування їжі в умовах походу ІІ категорії складності.
	1
	
	

	2.3.3.
	 Практичне заняття:    Складання циклічних меню для багатоденних походів.
	
	1
	

	2.3.4.
	 Проведення одноденного  походу: виготовлення і підготовка спорядження для влаштування вогнища та приготування їжі в поході в екстремальних умовах. Ознайомлення з дикими їстівними рослинами.
	
	
	8

	2.4.
	Привали і ночівлі
	
	
	

	2.4.4.
	Ночівлі в польових умовах. Вимоги до їх місця залежно від району і часу проведення подорожі. Ночівлі біля вогнищ без намету.   Добування вогню без сірників. Зимові ночівлі Використання привалів для проведення розвідок.
	1
	
	

	2.4.3.
	Краєзнавча робота на привалах і ночівлях, організація відпочинку. Розучування туристичних пісень.
	1
	
	

	2.4.6.
	Пожежна безпека. Охорона навколишнього середовища. Розпалювання вогнищ в складних метеоумовах. Зберігання спорядження для вогнищ і палива (дрова). Сушіння і ремонт одягу, взуття та спорядження.
	1
	
	

	2.5.
	Топографія та орієнтування
	
	
	

	2.5.1.
	Система багато аркушевих топографічних карт. Прямокутна сітка топографічних карт. Визначення місцеположення об’єкта на топографічній карті і нанесення на карту точок за прямокутними координатами.
	1
	
	

	2.5.2.
	Практичне заняття: Визначення за картою прямокутних координат окремих точок
	
	1
	

	2.5.3.
	Виміри та побудови на топографічних картах.   Визначення площі ділянок лісів, боліт тощо. Побудова профілю місцевості за картою. 

 Окомірне визначення висоти і ширини предмета.
	1
	
	

	2.5.4.
	Опис місцевості за картою: загальна характеристика місцевості; довідкова  частина опису; рельєф місцевості; гідрографія; рослинність; грунти; болота; населені пункти; транспортна сітка. Опис маршруту.
	1
	
	

	2.5.5.
	 Практичне заняття:  Вправи на читання рельєфу на карті. Вправи на зображення форм рельєфу горизонталями на підставі опису.
	
	2
	

	2.5.6.
	Практичне заняття:  визначення крутості схилів  за шкалою закладань. Побудова профілю рельєфу умовного туристського маршруту за топографічною картою.
	
	1
	

	2.5.7.
	Учбово-тренувальний похід: вимірювання відстаней кроками і за витраче​ним часом на місцевості з різним рельєфом. Вимірювання відстаней до недосяжних об’єктів. Вимірювання висоти окремих об’єктів геомет​ричними способами. Складання топографічних схем невеликих ділянок місцевості. Складання позамасштабних схем окремих складних для подолання об’єктів, малих ділянок місцевості.
	
	
	8

	2.5.8.
	Учбово-тренувальний похід:  Прокладання і опис маршруту за картою /напрями руху, орієнтири, від​стані, перешкоди, рельєф, рослинний покрив тощо/. Рух по місцевості за легендою. Складання опису (легенди) маршруту. Рух по незнайомій місцевості за описом (легендою). Робота з картою.
	
	 
	22

	2.6.
	Спортивне орієнтування
	
	
	

	2.6.1.
	Повторення знань з теми «Спортивне орієнтування».  
	 
	2
	

	2.6.2.
	  Практичне заняття:  Спортивне орієнтування на комбінованих трасах.
	
	
	4+4

	2.6.3.
	Практичне заняття:    Спортивне орієнтування по маркірованій трасі, за лінією, “за ниткою”.
	
	
	4+4

	2.6.4.
	Змагання  зі спортивного орієнтування.
	
	
	4+4+4

	2.7.
	Основи тактики проведення туристських пішохідних походів
	
	
	

	2.7.1.
	Основні тактичні особливості пішохідних походів 2-3-ї кате​горії складності з учнівською молоддю. Підбивання підсумків дня, розробка плану дій на наступний день, урахування реальної ситуації і стану групи. Випадки коригування графіка і маршруту походу. Ритм руху, відстані переходів. Зміна направляючих і замикаючих. Органі​зація розвідки на маршруті, зв’язок із нею, сигналізація. Ходовий розпорядок дня, вибір часу доби для руху залежно від метеоумов та інших місцевих факторів.
	1
	
	

	2.7.3.
	  Практичне заняття:      розробка тактичного плану підготовки і ведення походів. Порівняльний аналіз плану проведення походу з фактичним проведенням. (на основі  залікового походу)
	
	1
	

	2.7.6.
	Тактика дій групи при подоланні окремих складних природних перешкод.   Дії групи в екстремальних умовах /припинення ру​ху й організація біваку, відхід до місця попередньої стоянки, зміна напрямку руху тощо/. Дії учасника походу, який відстав від групи. Порядок організації пошуку учасника. Рятувальні роботи.
	1
	
	

	2.7.5.
	 Практичне заняття:         Корегування графіка і маршруту навчально-тренувального походу залежно від додаткових умов, висуну​тих керівником походу.
	
	1
	

	2.8.
	Основи техніки пішохідного туризму
	
	
	

	2.8.1.
	Повторення основних розділів з теми техніки туризму
	 
	2
	

	2.8.2.
	Техніка подолання природних перешкод із самонаведенням засобів подолання.
	1
	
	

	2.8.3.
	Страхування і самострахування учасників, принцип безаварійності в туризмі.
	1
	
	

	2.8.6.
	 Практичне заняття: Удосконалення   навичок подолання водних перешкод по паралельним мотузкам, колоді, вбрід. Організація страховки і самостраховки.
	
	
	4

	2.8.7.
	  Практичне заняття:   Удосконалення навичок руху подолання заболочених ділянок по купинах (штучні купини). Подолання болота по жердинах.
	
	
	2

	2.8.8.
	  Практичне заняття: Удосконалення навичок спуску, підйому, траверсу спортивним способом, з альпінштоком. Страхування та самострахування.
	
	
	2

	2.8.9.
	  Практичне заняття: Подолання перешкод середньої складності: подолання канави, струмка, рову, не широкої річки за допомогою підвісної мотузки (маятник).
	
	
	2

	2.8.11.
	 Практичне заняття: Подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання: подолання канави, струмка. рову, неширокої річки за допомогою підвісної мотузки (“маятником”); переправа через річку убрід з використанням поручнів.
	
	
	4

	2.8.12.
	Практичне заняття: Подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання: переправа через річку по навісній переправі; переправа по мотузці з поручнями; переправа через річку, яр по колоді.
	
	
	4

	2.8.13.
	  Практичне заняття: Подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання: піднімання по схилу з використанням поручнів; спуск по схилу; траверс схилу.
	
	
	4

	2.8.14.
	  Практичне заняття: Подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання:  подолання болота по жердинах.
	
	
	4

	2.8.15.
	 Практичне заняття:  Крос-похід
	
	
	8

	2.8.16.
	Дводенний учбово-тренувальний похід
	
	
	16

	2.8.17.
	Триденний учбово-тренувальний похід
	
	
	22

	2.8.17.
	Багатоденний учбово-тренувальний похід (І-ІІ кат.скл.)
	Поза сіткою годин

	2.9.
	Змагання зі спортивного туризму

(пішохідний туризм)
	
	
	

	2.9.1.
	Психологічна підготовка. Вивчення і розвиток особистих особливостей людини (увага, мислення, враження та ін.). Вивчення, розвиток та корекція емоційно-вольової сфери (навички аутотренування, релаксація). Навички праці з групою.  Основні тактичні прийоми виступу команди  в змаганнях.  
	1
	
	

	2.9.2.
	Правила проведення змагань з туристського багатоборства з видів туризму. Штрафи за порушення на етапах змагань. Таблиця штрафів при проходженні ТПТ на змаганнях
	 
	2
	

	2.9.3.
	Тактика участі в змаганнях з техніки пішохідного туризму. За​явка з тактики на змаганнях. Тактичні прийоми подолання окремих етапів змагань /різного виду переправ, форм скельного рельєфу, за​болочених ділянок тощо/.
	1
	
	

	
	  Практичне заняття: Розробка тактики подолання окремих етапів змагань, складання заявки з тактики.
	
	2
	

	2.9.4.
	Практичне заняття: Подолання  перешкод на заздалегідь повністю обладнаних трасах: переправа через річку убрід з використанням перил, по навісній переправі, переправа по мотузці з поручнями, переправа через річку, яр по колоді.
	
	
	4

	2.9.5.
	Практичне заняття: Відпрацювання навичок ТПТ з самонаведенням способів подолання. Рятувальні роботи.
	
	
	26

	2.9.7.
	Участь у змаганнях з ТПТ
	
	
	20

	2.10.
	Суддівство туристських змагань, зльотів
	
	
	

	2.10.1.
	Основна документація по самодіяльному туризму
	
	
	

	1а.
	Положення про спортивну федерацію з туризму, збірники офіціальних документів і методичних рекомендацій з туризму.
	1
	
	

	2.10.2.
	Організація і проведення туристських змагань
	
	
	

	2а.
	Створення оргкомітету по проведенню туристського заходу.   Допуск учасників до змагань, їх права і обов’язки. Протести, порядок їх подання і розгляд. 
	1
	
	

	
	Положення про змагання – основний керівний документ при проведенні змагань.  Розробка умов проведення  змаганнь.
	1
	
	

	2б.
	ГСК. Склад суддівської колегії, головна суддівська колегія. Права і обов’язки суддів. Забезпечення безпеки при проведенні змагань.
	1
	
	

	2в.
	Порядок присвоєння суддівських категорій. Вимоги до виконання суддівських категорій. Заохочення роботи суддів. Колегія суддів, її структура.
	1
	
	

	2.10.3.
	Робота служби дистанції змагань
	
	
	

	3а.
	Склад служби дистанції, розподіл обов’язків всередині служби.   Вимоги до дистанцій в залежності від масштабу змагань. Планування дистанції, встановлення її на місцевості.  Забезпечення безпеки на змаганнях. Контрольний час.
	1
	
	

	3б.
	Організація суддівської страховки на дистанції. Складання схем і опис дистанції. Підготовка картографічних матеріалів. Документація начальника дистанції.
	1
	
	

	3в.
	Забезпечення медичної допомоги на дистанції. Інформація з дистанції, використання радіо- та мобільного зв’язку. Закриття дистанції, зняття етапів. Організація пошуково-рятувальних робіт.
	1
	
	

	2.10.4.
	Робота суддів на етапах
	
	
	

	4а.
	Старший суддя і судді на етапах, їх права і обов’язки.  
	1
	
	

	4б.
	Суддівська документація, порядок протоколювання і організація інформації учасників про допущені порушення і штрафи. Контрольний час на проходження етапу, дії суддів у випадку його перевищення.
	1
	
	

	2.10.5.
	Робота служби секретаріату
	
	
	

	5а.
	Задачі секретаріату. Документація змагань. Мандатна комісія. Приймання заявок, проведення жеребкування. Оформлення протоколів.
	1
	
	

	5б.
	Стартова інформація учасників. Організація інформації з дистанції. Організація гучномовного  зв’язку.
	1
	
	

	5в.
	Підрахування, обробка результатів, підведення підсумків змагань: друкування протоколів, грамот, наказів.
	1
	
	

	2.10.6.
	Участь у змаганнях у якості суддів (помічників суддів)
	
	
	8+8

	2.11.
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	
	

	
	 Практичне заняття: Складання письмового звіту про похід
	
	20
	

	
	Тема ІІІ ( 20 год)

Краєзнавство
	(5)
	(5)
	(10)

	
	Тема ІV (30 год)

Загальна фізична підготовка
	(1)
	(23)
	(6)

	 4.1.
	Практичне заняття: Розучування комплексів ранкової гімнастики.
	
	1
	

	 4.2.
	Загальнорозвиваючі вправи:
	
	
	

	4.2.1.
	Практичне заняття: Розучування різних видів ходьби і бігу. Координація рухів тіла при зміні швидкості й напрямку кроку і бігу Розучування техніки оздоровчого бігу, правильного дихання..
	
	
	2

	4.2.2.
	Практичне заняття: Біг на різні дистанції, по пересіченій місцевості. Спеціальні бігові вправи.    
	
	
	2

	4.2.3.
	Практичне заняття: Вправи для рук, плечового поясу.
	
	2
	

	4.2.4.
	Практичне заняття: Вправи для ніг.
	
	2
	

	4.2.5.
	Практичне заняття: Вправи для шиї і тулуба
	
	2
	

	4.2.6.
	Практичне заняття: Стрибки, метання
	
	2
	

	4.3.
	Гімнастичні вправи:
	
	
	

	4.3.1.
	Практичне заняття: Вправи без предметів.
	
	1
	

	4.3.2.
	Практичне заняття: Вправи з предметами.
	
	1
	

	4.3.3.
	Практичне заняття: вивчення гімнастичних вправ для різних груп м’язів
	
	2
	

	4.3.4.
	Практичне заняття: виконання акробатичних вправ, висів, упорів, вправ на колоді
	
	2
	

	4.3.5.
	Практичне заняття:     «Спортігри. Рухливі ігри на зміцнення нервово-м’язового апарату, покращання роботи органів дихання, підвищення загальної фізпідготовки»
	
	2
	

	4.4.
	Спеціальна підготовка туриста:
	
	
	

	4.4.1.
	 Практичне заняття: тренування витривалості: біг у різному темпі, крос.
	
	
	2

	4.4.2.
	Практичне заняття:  тренування сили
	
	1
	

	4.4.3.
	Практичне заняття:  вправи на опір для рук, ніг і тулуба.
	
	1
	

	4.4.4.
	Практичне заняття:  тренування спритності та стрибучості
	
	1
	

	4.4.5.
	Практичне заняття:  тренування гнучкості
	
	1
	

	4.4.6.
	Практичне заняття:  елементи скелелазіння
	
	1
	

	4.4.7.
	Практичне заняття:   Індивідуальні тренування на максимальні результати
	
	1
	

	
	Тема V ( 9 год)

Гігієна туриста. Перша медична допомога потерпілому
	-
	(1)
	(8)

	5.1.
	Долікарська медична допомога потерпілому.
	
	1
	

	5.2.
	Практичне заняття: Перша медична допомога потерпілому.
	
	
	2

	5.3.
	Практичне заняття: Перша медична допомога потерпілому (на місцевості).
	
	
	2

	5.4.
	Практичне заняття: Способи транспортування потерпілого
	
	
	4

	
	ВСЬОГО:  324
	38
	72
	214


Основні вимоги до знань і вмінь юних туристів
Гуртківці мають знати:

· правила небезпечного проведення категорійних пішохідних походів;

· методику організації та проведення походу ІІІ категорії складності;

· основні тактичні особливості категорійних пішохідних походів;

· Закон України “Про позашкільну освіту”;

· “Державну програму розвитку туризму на 2002-2010 р.р.”;

-     “Програму розвитку краєзнавства на період до 2010 року”;

· Єдину спортивну класифікацію України і розрядні  вимоги зі спортивного туризму;

· Правила проведення змагань туристських спортивних походів;

· Положення про туристські маршрутно-кваліфікаційні комісії закладів освіти України;

· Правила змагань з техніки пішохідного туризму;

· правила забезпечення безпеки при проведенні  змагань;

· принципи суддівства змагань з пішохідного туризму;

· Правила змагань зі спортивного орієнтування;

· види спортивного орієнтування їх особливості;

· міжнародні символьні легенди контрольних пунктів;

· техніку подолання перешкод із самонаведенням і транспортуванням потерпілого;

· реабілітаційні засоби спортсмена.
Гуртківці мають вміти:

· користуватися різним картографічним матеріалом для детальної розробки маршруту походу;

· визначати найкращий шлях  руху на змаганнях зі спортивного орієнтування;

· складати збалансоване меню харчування на багатоденні категорійні походи;

· розробляти тактику подолання різноманітних природних перешкод у поході;

· розробляти тактику проходження на змаганнях довгої смуги перешкод без втрати страховки;

· долати дистанції змагань ІІІ - IV класу  (згідно з переліком наведеним у програмі);

· надавати долікарську допомогу потерпілому;

· транспортувати потерпілого на будь-яких етапах.

   ПРОГРАМА

з   туристсько-спортивної підготовки гуртка

“Пішохідний туризм”   

ВИЩИЙ РІВЕНЬ
ІІІ рік навчання

9 год\тиждень,  324 год\рік

Пояснювальна записка

         Дана навчальна програма вищого рівня підготовки розрахована на 9 годин на тиждень і  324 години на рік.   


Програма розрахована на дітей 17-18 років (11-12 класи загальноосвітніх навчальних закладів), які займалися туризмом в гуртках пішохідного туризму початкового і основного рівнів підготовки, мають досвід участі в походах ІІ - ІІІ категорії складності; участі в  змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанціях ІІІ-ІУ класу,  виконали І спортивний розряд з туризму, а також мають досвід участі в змаганнях зі спортивного орієнтування.

Мета програми цього рівня: вдосконалення, поглиблення і поширення знань і навичок, необхідних для участі в організації і проведенні походів ІІІ-ІУ  категорій складності з пішохідного туризму; фізичної та технічної підготовки для участі в змаганнях на дистанціях ІІІ - IV класу з пішохідного туризму та в змаганнях зі спортивного орієнтування.


Кількісний склад гуртка – 10 учнів. Заняття можна розподілити так: по 3 години (робочий день тижня – 2 або 1 година теорії, 1 або2 години практики в приміщенні), 4 години практики на місцевості (субота або неділя), решта годин відпрацьовується під час здійснення туристських походів та змагань.
  Заняття   проводяться, переважно практичні   і спортивні тренування, на місцевості, в приміщенні, здійснюються учбово-тренувальні походи. Блок “Краєзнавство”: кожен керівник гуртка продовжує роботу за тим напрямком краєзнавства (екологічне, географічне, історичне, археологічне тощо), що обрав на І році основного рівня навчання і складає програмний блок. Тому у плані подається тільки загальна кількість годин (теорія, практика), яка може змінюватись керівником в межах годин, відведених на цю тему(17).    
   Якщо керівник гуртка більше уваги приділяє здійсненню різноманітних туристсько-спортивних походів, то години , відведені на закріплення навичок з техніки туризму можна використати для проведення таких походів протягом навчального року і, навпаки, наприклад, години триденного походу з теми 2.6. (22год) можна використати частково (тренувальні практичні заняття) або повністю   (тренувальні збори ) на тренування зі спортивного орієнтування.
   Програма передбачає удосконалення, поглиблення та поширення знань, отриманих на попередньому рівні.   Це важливо, тому що цей рівень підготовки являє собою вищу туристську підготовку вихованців до:

            -    організації і проведення категорійних  пішохідних походів;

            -    участі в змаганнях високого рівня;

            - організації туристсько-краєзнавчої та туристсько-спортивної роботи із школярами та молоддю, участі  в якості помічників суддів та суддів на змаганнях.

Викладання навчального матеріалу будується з таких напрямків: поглиблення знань та удосконалення вмінь, набутих на попередніх  рівнях,    регулярні загально-фізичні та спеціальні тренування, участь в:

· змаганнях на дистанціях ІІ – ІV класу;

· змаганнях зі спортивного орієнтування;

· організації та участі в пішохідних походах ІІІ категорій  складності.


Підсумком підготовки гуртківців  є участь у заліковому пішохідному поході ІІ - ІІІ категорії складності і виконання І спортивного розряду з пішохідного туризму, або кандидата в майстри спорту.  
НАВЧАЛЬНИЙ  ПЛАН 

	№
	Теми занять
	Кількість годин:

	
	
	всього
	тео

ре

тич

них
	практичних

	
	
	
	
	в при
міщенні
	на міс
цевості

	
	          Тема І .  Вступ
	2
	2
	-
	-

	
	          Тема ІІ.  Пішохідний туризм
	270
	15
	43
	212

	1
	Організація, безпека та проведення походів.
	
	2
	-
	-

	2
	Туристське спорядження
	
	1
	7
	-

	3
	Харчування в поході
	
	-
	2
	-

	4
	Привали і ночівлі
	
	3
	-
	8

	5
	Топографія та орієнтування 
	
	-
	4
	-

	6
	Спортивне орієнтування
	
	-
	2
	42

	7
	Тактика проведення походу
	
	1
	2
	-

	8
	Техніка пішохідного туризму
	
	-
	2
	78

	9
	Змагання з ТПТ
	
	1
	2
	60

	10
	Суддівство туристський змагань, зльотів
	
	7
	-
	24

	11
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	-
	22
	 -

	12
	Туристсько-краєзнавчі   походи (І-ІІ кат скл.)
	 Поза сіткою годин

	
	         Тема ІІІ.  Краєзнавство 
	17
	5
	4
	8

	
	         Тема ІV.  Загальна фізична підготовка
	28
	1
	19
	8

	
	     Тема V.  Гігієна туриста. Долікарська 
         допомога потерпілому
	7
	1
	2
	4

	
	Всього годин: 
	324
	24
	66
	234


ЗМІСТ  ПРОГРАМИ
	№
	Тема
	години

	
	
	теоретич
	прак
тич в приміщенні
	прак
тичн. на місцевості

	 
	Тема І  (2 год)   Вступ
	2
	
	

	1.1.
	Первинний інструктаж з безпеки життєдіяльності Правила проведення турпоходів (наказ МОН №237)
	1
	
	

	1.2.
	Мета, завдання, напрямки роботи гуртка.
	1
	
	

	 
	Тема ІІ ( 269 год)

Пішохідний туризм
	
	
	

	2.1
	Організація, підготовка і проведення походу
	
	
	

	2.1.1.
	Повторення основних тем підрозділу
	
	1
	

	2.1.2.
	Основні причини виникнення небезпечностей у пішохідних походах. Аналіз нещасних випадків на маршрутах. Дії групи в екстремальниї умовах
	1
	
	

	2.2
	Туристське спорядження
	
	
	

	2.2.1.
	Стандартне і нестандартне спорядження, шляхи його поліпшення. Вимоги до самороб​ного спорядження, порядок його випробування. Новинки спорядження. Зменшення ваги спорядження: міри, які застосовуються для цього. Вимоги до спорядження, що використовується в міжсезоння.  
	1
	
	

	2.2.2.
	Практичне заняття:   в’язання туристських вузлів
	
	2
	

	2.2.3.
	Практичне заняття:  в’язання туристських вузлів одним кінцем.
	
	2
	

	2.2.6.
	Практичне заняття:     Ремонт спорядження. Виготовлення туристських саморобок
	
	3
	

	2.3.
	 Харчування в поході
	
	
	

	2.3.1.
	 Повторення основних тем підрозділу
	 
	2
	

	2.4.
	Привали і ночівлі
	
	
	

	2.4.1.
	 Привали і ночівлі в багатоденному поході. Розподіл обов’язків між учасниками походу.   Розучування туристичних пісень
	 
	2
	

	2.4.2.
	Одноденний учбово-тренувальний похід „Закріплення навичок розпалювання багаття взимку, виготовлення і підготовка спорядження для влаштування вогнища та приготування їжі в поході в екстремальних  умовах  ”.
	
	
	8

	2.5.
	Топографія та орієнтування
	
	
	

	2.5.1.
	Повторення вивченого матеріалу з даної теми.
	
	2
	

	2.5.2.
	Практичне заняття:    Вправи на читання рельєфу на карті. Вправи на зображення форм рельєфу горизонталями на підставі опису.
	
	2
	

	2.6.
	Спортивне орієнтування
	
	
	

	2.6.1.
	Повторення теми «Спортивне орієнтування».  
	
	2
	

	2.6.2.
	Практичне заняття:  Спортивне орієнтування в заданому напрямку та за вибором, на комбінованих трасах.
	
	
	4

	2.6.3.
	Практичне заняття: Спортивне орієнтування по маркірованій трасі, за лінією, “за ниткою”.
	
	
	4

	2.6.4. 
	Триденний учбово-тренувальний похід: «Відпрацювання навичок з орієнтування»
	
	
	22

	2.6.5.
	Змагання  зі спортивного орієнтування.
	
	
	4+4+4

	2.7.
	Основи тактики проведення туристських пішохідних походів
	
	
	

	2.7.1.
	 Повторення вивченого матеріалу з даної теми
	 
	2
	

	2.7.2.
	 Дії групи в екстремальних умовах /припинення ру​ху й організація біваку, відхід до місця попередньої стоянки, зміна напрямку руху тощо/. Дії учасника походу, який відстав від групи. Порядок організації пошуку учасника. Рятувальні роботи.
	1
	
	

	2.8.
	Основи техніки пішохідного туризму
	
	
	

	2.8.1.
	Повторення основних розділів з теми техніки туризму Техніка подолання природних перешкод із самонаведенням засобів подолання. Страхування і самострахування учасників, принцип безаварійності в туризмі.
	
	2
	

	2.8.4.
	Практичне заняття: Удосконалення навичок подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання:     подолання водних перешкод по паралельним мотузкам, колоді, вбрід. Організація страховки і самостраховки.  Рятувальні роботи.
	
	
	4

	2.8.5.
	Практичне заняття: Удосконалення навичок подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання: переправа по     навісній переправі  (в тому числі і крутопохилій), проходження по переправах та зняття їх. Рятувальні роботи.
	
	
	4

	2.8.6.
	Практичне заняття:   удосконалення навичок руху подолання заболочених ділянок по купинах (штучні купини). Подолання болота по жердинах.
	
	
	4

	2.8.7.
	Практичне заняття:  Удосконалення  навичок самонаведення та зняття спуску, підйому спортивним способом,, траверсу, скельного траверсу. Страхування та самострахування.   Рятувальні роботи.
	
	
	4

	2.8.8.
	Практичне заняття:  Подолання перешкод середньої складності: подолання канави, струмка, рову, не широкої річки за допомогою підвісної мотузки (маятник).
	
	
	4

	2.8.10.
	Практичне заняття:      Подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання: подолання канави, струмка, рову, неширокої річки за допомогою підвісної мотузки (“маятником”); переправа через річку убрід з використанням поручнів, переправа через річку по навісній переправі; переправа по мотузці з поручнями; переправа через річку, яр по колоді. Рятувальні роботи.
	
	
	4

	2.8.11.
	Практичне заняття:     Крос-похід
	
	
	8

	2.8.12.
	Дводенний учбово-тренувальний похід
	
	
	16

	2.8.13.
	Триденний учбово-тренувальний похід
	
	
	22

	
	Багатоденний учбово-тренувальний похід  (І-ІІ кат.скл.) 
	Поза сіткою годин

	2.9.
	Змагання зі спортивного туризму

(пішохідний туризм)
	
	
	

	2.9.1.
	Тактика участі в змаганнях з техніки пішохідного туризму. За​явка з тактики на змаганнях. Тактичні прийоми подолання окремих етапів змагань /різного виду переправ, форм скельного рельєфу, за​болочених ділянок тощо/.
	1
	
	

	2.9.2.
	Практичне заняття: Розробка тактики подолання окремих етапів змагань, складання заявки з тактики.
	
	2
	

	2.9.3.
	Практичне заняття: Подолання  перешкод із самостійним наведенням способів подолання на заздалегідь повністю обладнаних трасах: переправа через річку убрід з використанням перил, по навісній переправі, переправа по мотузці з поручнями, переправа через річку, яр по колоді (клас дистанції ІІІ).
	
	
	4

	2.9.4.
	Практичне заняття:    Способи транспортування потерпілого. Рятувальні роботи.       
	
	
	4

	2.9.5.
	Практичне заняття:  Вдосконалення навичок з ТПТ. «Крос-похід» «Смуга перешкод», «Рятувальні роботи».      
	
	
	20

	2.9.6.
	Участь у змаганнях з ТПТ
	
	
	40

	2.10.
	Суддівство туристських змагань, зльотів
	
	
	

	2.10.1.
	Положення про суддів і суддівську колегію з туристських змагань: загальні вимоги до суддів. Класифікація суддів з туристських змагань. Порядок присвоєння суддівського звання. Вимоги, необхідні для виконання суддівського звання. Права і обов’язки суддів з туристських змагань. 
	1
	
	

	2.10.2
	   Правила туристських змагань – основний документ при їх проведенні. Основні розділи Правил. Штрафи за порушення на етапах змагань.
	1
	
	

	2.10.3.
	Служба дистанції змагань. Взаємодія заступника головного судді з суддівства з начальником дистанції. Постановка технічної, цікавої, видовищної, безпечної дистанції – головна задача служби дистанції.
	1
	
	

	2.10.4.
	Робота служби дистанції в період підготовки до змагань. Вибір району змагань, зльоту, відповідність району масштабу змагань і класу дистанції. Підїзд до району проведення змагань, технічні характеристики району, небезпечні місця, наявність і якість картографічного матеріалу.  Попереднє планування дистанції. Детальне ознайомлення з місцевістю, заказ необхідної документації.
	1
	
	

	2.10.5.
	Робота служби дистанції перед початком змагань. Планування дистанції, устоновка її на місцевості. Складання схем і опису дистанції. Розрахунок контрольного часу. Підготовка картографічного матеріалу для команд. інформація про дистанцію на нараді представників команд. Проведення інструктажу старших суддів на етапах. Вивчення таблиці штрафів, забезпечення суддів етапів необхідним матеріалом і документацією. Перелік робіт для комендантської служби. Акт здачі дистанції.  
	 1
	
	

	2.10.6.
	Робота служби дистанції під час проведення змагань. Своєчасна постановка етапів. Робота суддів на етапах. Способи організації швидкого і чіткого контролю за діями учасників. Закриття дистанції, зняття етапів.
	1
	
	

	2.10.7.
	Організація безпеки при проведенні змагань. Вимоги до району з точки зору безпеки. Медичне забезпечення змагань. Організація суддівської страховки на етапах. Інструктаж суддів з питань безпеки.
	1
	
	

	2.10.8.
	Участь у змаганнях у якості суддів  
	
	
	8+8+8

	2.11.
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	
	
	

	2.11.1
	Практичне заняття:  Складання письмового звіту про похід
	
	22
	

	
	Тема ІІІ ( 17 год)

Краєзнавство
	(5)
	(4)
	(8)

	
	Тема ІV (  28 год)

Загальна фізична підготовка
	(1)
	(19)
	(8)

	 4.1.
	Морально-вольова підготовка, як необхідна складова виховання у туристів якостей цілеспрямованості, наполегливості, завзятості, рішучості та сміливості, витримки та самовладності.  Фізична підготовка як фактор попередження і профілактики захворювань, травм, нещасних випадків. Шкідливий вплив паління та спиртного на здоров’я і працездатність.
	1
	
	

	4.2.
	Практичне заняття: Розучування комплексів ранкової гімнастики.
	
	1
	

	4.3.
	Загальнорозвиваючі вправи:
	
	
	

	4.3.1.
	Практичне заняття: Розучування різних видів ходьби і бігу. Координація рухів тіла при зміні швидкості й напрямку кроку і бігу Розучування техніки оздоровчого бігу, правильного дихання..
	
	2
	

	4.3.2.
	Практичне заняття: Біг на різні дистанції, по пересіченій місцевості. Спеціальні бігові вправи.    
	
	
	2+2

	4.3.3.
	Практичне заняття: Вправи для рук, плечового поясу.
	
	1
	

	4.3.4.
	Практичне заняття: Вправи для ніг.
	
	2
	

	4.3.5.
	Практичне заняття: Вправи для шиї і тулуба
	
	1
	

	4.3.6.
	Практичне заняття: Стрибки, метання
	
	1
	

	4.4.
	Гімнастичні вправи:
	
	
	

	4.4.1.
	Практичне заняття: Вправи без предметів.
	
	1
	

	4.4.2.
	Практичне заняття: Вправи з предметами.
	
	1
	

	4.4.3.
	Практичне заняття: вивчення гімнастичних вправ для різних груп м’язів
	
	1
	

	4.4.5.
	Практичне заняття:     «Спортігри. Рухливі ігри на зміцнення нервово-м’язового апарату, покращання роботи органів дихання, підвищення загальної фізпідготовки»
	
	2
	

	4.5.
	Спеціальна підготовка туриста: :  силові вправи
	
	
	

	4.5.1.
	 Практичне заняття: тренування витривалості: біг у різному темпі, крос.
	
	
	2

	4.5.2.
	Практичне заняття:  тренування сили
	
	1
	

	4.5.3.
	Практичне заняття:  вправи на опір для рук, ніг і тулуба, висі.
	
	1
	

	4.5.4.
	Практичне заняття:  тренування спритності та стрибучості
	
	1
	

	4.5.5.
	Практичне заняття:  тренування гнучкості
	
	2
	

	4.5.6.
	Практичне заняття:  елементи скелелазіння
	
	2
	

	4.5.7.
	Практичне заняття:   Індивідуальні тренування на максимальні результати
	
	1
	

	
	Тема V ( 7 год)

Гігієна туриста. Перша медична допомога потерпілому
	1
	2
	4

	5.1.
	Долікарська медична допомога потерпілому – повторення вивченого матеріалу
	1
	
	

	5.2.
	Практичне заняття: Перша медична допомога потерпілому.
	
	2
	

	5.3.
	Практичне заняття: Перша медична допомога потерпілому (на місцевості).
	
	
	2

	5.4.
	Практичне заняття: Способи транспортування потерпілого
	
	
	2

	
	ВСЬОГО:  324
	24
	66
	234


Основні вимоги до знань і вмінь   туристів
Гуртківці мають знати:

· правила  безпечного проведення категорійних пішохідних походів;

· методику організації та проведення походу ІІІ категорії складності;

· основні тактичні особливості категорійних пішохідних походів;

· Єдину спортивну класифікацію України і розрядні  вимоги зі спортивного туризму;

· Правила проведення змагань туристських спортивних походів;

· Положення про туристські маршрутно-кваліфікаційні комісії закладів освіти України;
· принципи суддівства змагань з пішохідного туризму;

· Правила змагань зі спортивного орієнтування;

· види спортивного орієнтування їх особливості;

· міжнародні символьні легенди контрольних пунктів;

· техніку подолання перешкод із самонаведенням і транспортуванням потерпілого;

· реабілітаційні засоби спортсмена.
Гуртківці мають вміти:

· користуватися різним картографічним матеріалом для детальної розробки маршруту походу;

· визначати найкращий шлях  руху на змаганнях зі спортивного орієнтування;

· складати збалансоване меню харчування на багатоденні категорійні походи;

· розробляти тактику подолання різноманітних природних перешкод у поході;

· розробляти тактику проходження на змаганнях довгої смуги перешкод без втрати страховки;

· долати дистанції змагань ІІІ - IV класу  (згідно з переліком наведеним у програмі);

· надавати долікарську допомогу потерпілому;

· транспортувати потерпілого на будь-яких етапах.
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