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В с т у п
Спортивний туризм входить до Єдиної спортивної класифікації України і діє за двома основними  взаємозв’язаними напрямками: спортивні походи та змагання (з різних видів туризму), які  повинні гармонійно вживатися, збагачувати й  доповнювати один одного. Запропонована комплексна  програма  з пішохідного туризму і відображає зв’язок цих напрямків.

Дана  програма розрахована на три  роки занять, у 2-х навчальних рівнях  (початковий, основний) для учнів 11 – 17 років. Початковий рівень розрахований на 216 годин  на рік (144 год.); основний рівень: перший рік навчання – 216 годин, другий – 216 години.


Метою комплексної програми з пішохідного туризму  є оволодіння гуртківцями знаннями, вміннями та навичками з пішохідного туризму для:

· участі в туристсько–спортивних походах І – ІІ категорій складності; 

· участі у змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанціях   І – ІІІ класу та  спортивного орієнтування ;

· методичної організації туристської роботи у школі. 

Навчальні плани й програми передбачають удосконалення, поглиблення та поширення знань, отриманих на попередніх заняттях, роках, рівнях, тобто процес навчання йде за спіраллю. Повертаючись до відомих вже тем, діти розширюють ті знання, що одержали раніше, закріплюють та удосконалюють практичні навички.

Розділи навчально-тематичного  плану вивчаються не в тому порядку, в якому вони запропоновані, а чергуються залежно від конкретних умов роботи гуртка.

В процесі занять поглиблюється любов до рідного краю, формується дбайливе ставлення до природи, закладаються елементи екологічного мислення та здорового способу життя. Все це відповідає актуальним запитанням сучасного виховання особистості, а також допомагає школярам визначитися у виборі майбутньої професії: керівника гуртка, організатора з туризму, тренера, інструктора спортивного туризму, топографа, методиста з туризму, рятувальника тощо.

Пішохідний туризм

(початковий рівень)

Пояснювальна записка

Навчальна програма початкового рівня підготовки розрахована на 216 годин.(144 години)

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

          Програма розрахована на дітей 11-14 років, що не мають ніякого туристського досвіду. Кількісний склад гуртка 12-15 учнів.

Заняття тривалістю 6 годин (не менш двох разів на тиждень) проводяться переважно у виді практичних занять на місцевості та в приміщенні. Теоретична підготовка займає приблизно 20% від загальної кількості годин. В програмі передбачено відведення значної кількості годин на загальну та спеціальну фізичну підготовку. Зважаючи на те, що туризм і краєзнавство доповнюють і збагачують одне одного, до програми включені питання з краєзнавства, що особливо важливо на перших кроках занять туризмом.

На протязі року необхідно проводити заліки з фізичної підготовки гуртківців.

 Підсумком підготовки гуртківців є участь у заліковому пішохідному поході 2-3 ступені складності; участь у змаганнях з пішохідного туризму на дистанції I класу, з виконанням  II -I юн. розряду з туризму. 

Навчально-тематичний план ( 1 – рік навчання )

	№

п/п
	Назва розділу (теми)
	Кількість годин
	Програма на 4 год./т.

	
	
	теоретичн.
	практичн
	всього
	теоретичн.
	практичн

	                    I. Загальний розділ

	1.1.
	Історія розвитку туризму. Види туризму.
	2
	-
	2
	1
	-

	1.2.
	Мета і завдання роботи гуртка в навчальному році.
	1
	-
	1
	1
	-

	1.3.
	Правила проведення походів з учнями.
	2
	-
	2
	1
	-

	II. Організація та підготовка пішохідних туристських походів і змагань

	2.1.
	Правила безпеки під час проведення походів.
	2
	-
	2
	2
	-

	2.2.
	Підготовка походу.
	2
	4
	6
	2
	2

	2.3.
	Туристське спорядження.
	1
	2
	3
	1
	1

	2.4. 
	Топографія та основи орієнтування на місцевості.
	4
	6
	10
	2
	6

	2.5.
	Харчування в поході.
	2
	2
	4
	2
	1

	2.6.
	Туристський побут.
	2
	2
	4
	1
	2

	2.7.
	Гігієна туриста та перша долікарська допомога.
	2
	2
	4
	2
	2

	2.8.
	Змагання з видів  спортивного туризму.
	2
	-
	2
	2
	-

	2.9.
	Основи техніки і тактики пішохідного туризму.
	6
	32
	38
	4
	22

	2.10
	Участь у змаганнях.
	-
	18
	18
	-
	12

	2.11
	Проведення туристських походів.
	-
	52
	52
	-
	36

	2.12
	Підведення підсумків походів та виступів на змаганнях.
	1
	4
	5
	1
	2

	                     III. Фізична підготовка

	3.1.
	Загальна фізична підготовка туриста.
	2
	30
	32
	2
	18

	3.2.
	Спеціальна фізична підготовка туриста.
	2
	14
	16
	1
	9

	                     IV. Психологічна підготовка
	
	

	4.1.
	Психологічна  підготовка гуртківців до участі у поході.
	2
	2
	4
	1
	1

	                    V. Краєзнавча підготовка

	5.1. 
	Природа, історія та культура рідного краю.
	2
	6
	8
	1
	3

	5.2.
	Туристські можливості рідного краю.
	1
	2
	3
	1
	-

	                 VI. Підсумковий похід 
	поза сіткою годин

	                        Всього:
	38
	178
	216
	27
	117


  П р о г р а м а 

I. Загальний розділ


1.1. Історія розвитку туризму. Види туризму. (2 год.)

Етапи розвитку туризму. Перші туристські організації в Україні. Традиції, сучасний стан і основні напрямки розвитку вітчизняного та зарубіжного туризму. Досягнення видатних мандрівників, краєзнавців, спортсменів.

Види туризму, їх особливості.

1.2. Мета і завдання роботи гуртка в навчальному році (1 год.)

Мета, основні напрямки роботи гуртка. Орієнтовне календарне планування роботи на навчальний рік, визначення часу і місця проведення походів, змагань.

1.3. Правила проведення туристських походів з учнями (2 год.)

«Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України» (Наказ МОН України № 237 від 24.03.2006 р.), види походів, їх тривалість, протяжність і складність.

Права і обов’язки учасників походу. Вимоги щодо формування туристської групи.

II. Організація та підготовка пішохідних туристських
походів і змагань

2.1. Правила безпеки під час проведення походів ( 2 год.)

«Нещасний
випадок». Об'єктивні та суб’єктивні причини нещасних випадків. Небезпеки, пов’язані з підготовкою учасників до походу та при його проведенні. Правила поведінки в поході. Дисципліна. Правила купання в поході.  Вимоги щодо укладання рюкзака, розкладання намету. Правила протипожежної безпеки.  Небезпеки, що залежать від природних та кліматичних умов. Інструктаж з техніки безпеки.

2.2. Підготовка походу ( 6  год.)

Одноденні та багатоденні походи. Послідовність підготовки походу – визначення мети, розробка маршруту, вивчення району подорожі, комплектація групи, підбір спорядження, придбання продуктів харчування, комплектування медичної аптечки, складання кошторису тощо. Розподіл обов’язків у групі. Медичний огляд. Оформлення маршрутних документів.

2.3. Туристське спорядження (3 год.)

Індивідуальне, групове спорядження. Спеціальне спорядження, та його залежність від складності походу.

Основні вимоги до спорядження (маса, міцність, відповідність призначенню). Підготовка та ремонт спорядження.

2.4. Топографія та основи орієнтування на місцевості ( 10 год.)

Поняття про топографію. План і карта, їх подібність та відмінність.

Загальне поняття про масштаб карти. Числовий і лінійний масштаби, їх використання. Вимірювання і відкладання відстаней на карті. Робота з курвіметром.

Умовні топографічні знаки. Види умовних знаків. Зображення місцевих предметів на топографічних картах.
Способи орієнтування на місцевості: за компасом, небесними світилами, ознаками місцевих предметів. Компас та робота з ним.  Поняття про азимут. Способи орієнтування карти. Визначення місця знаходження. Рух по місцевості за легендою.

2.5. Харчування в поході ( 4 год.)

Режим харчування в туристському поході. Залежність меню та режиму харчування від складності походу. Хімічний склад і калорійність різних продуктів харчування. Приблизний перелік продуктів харчування в поході. Пакування, транспортування і зберігання продуктів. Водно-сольовий режим. Приготування їжі в умовах походу, використання дарів природи.

2.6. Туристський побут ( 4 год.)

Організація привалів. Ночівлі в польових умовах, загальні вимоги до їх обладнання (безпечність, зручність, наявність води та дров). Послідовність та правила обладнання табору. Екологічні вимоги. Типи вогнищ та їх призначення. Протипожежна безпека.

2.7. Гігієна туриста та перша долікарська допомога ( 4 год.)

Правила особистої гігієни. Гігієна одягу, взуття, спорядження.
Медична допомога при потертостях і мозолях; обмороженнях і опіках; тепловому та сонячному ударах; гострих захворюваннях черевини; непритомності, порізах та інших пораненнях, переломах і вивихах; непритомності; укусах змій, комах, тварин. Похідна аптечка. Транспортування потерпілого.

2.8. Змагання з видів спортивного туризму. (2 год.)

Загальні положення «Правил змагань зі спортивного туризму»: класифікація змагань, допуск до участі у змаганнях, порядок їх проведення, основні принципи визначення результатів.

Правила змагань з пішохідного туризму: види змагань, вимоги щодо класу дистанції змагань, перелік та зміст технічних етапів і спеціальних завдань. Таблиця штрафів можливих порушень з техніки і тактики пішохідного туризму. «Настанови з проведення змагань з пішохідного туризму». 
 2.9. Основи техніки і тактики пішохідного туризму (38 год.)

Поняття про «тактику походу». Лінійна, кільцева та радіальна побудова маршруту. Розробка запасних та аварійних варіантів. Темп руху залежно від умов походу. Режим дня. Розвідка шляху. Визначення способів, варіантів подолання складних ділянок місцевості.
 В’язання вузлів, грудної обв’язки, бесідки. Вироблення первинних навичок, подолання водних перешкод по паралельним мотузкам, колоді, вбрід, навісній переправі; подолання заболочених ділянок по купинах, жердинах; спуску, підйому, траверсу по схилу з використанням перил; подолання канави, струмка, рову.

2.10. Участь у змаганнях ( 18 год.)

Розділ передбачає участь у змаганнях з пішохідного туризму різного рівня, включаючи дистанції  I класу.

2.11. Проведення туристських походів (52 год.)

Розділ передбачає проведення  одноденного і 2-х триденних походів (під час осінніх та весняних канікул). 

2.12. Підведення підсумків походів та виступів на змаганнях ( 5 год.)

Аналіз дій членів  групи після проходження походу. Звіт про похід та вимоги щодо його підготовки. Розподіл обов’язків між членами групи щодо підготовки окремих розділів звіту. Вимоги з підготовки технічного опису маршруту. Складання звітів про навчально-тренувальні походи.

Аналіз виступу команди на змаганнях. Необхідність підведення підсумків походу та виступу на змаганнях.

III. Фізична підготовка

3.1. Загальна фізична підготовка (32 год.)
Необхідність постійних занять фізичними вправами. Режим дня. Ранкова гімнастика і водні процедури. Шкідливий вплив паління та спиртного на здоров’я і працездатність. 

Мета і зміст загально-розвиваючих вправ. Групи м’язів, що несуть основне навантаження в поході. Вправи для м’язів рук, плечового поясу, ніг, шиї, тулуба. Заняття різними видами спорту: гімнастика, легка атлетика (біг на різні дистанції, естафети, кроси), плавання, спортивні ігри.

Виконання контрольних нормативів.

3.2. Спеціальна фізична підготовка (16 год.)  

Спеціальна фізична підготовка як різновид фізичного виховання, спеціалізованого до особливостей пішохідного туризму. Основні якості туриста: витривалість, сила, швидкість, стрибучість, гнучкість.

Біг по пересіченій місцевості. Біг «вниз», «вгору». Подолання заболоченої місцевості. Стрибки через яму з водою, рівчак, струмок. Стрибки по купинах. Вправи на рівновагу. Переправа по колоді. Хода на лижах. Велосипедні кроси.
IV. Психологічна підготовка

4.1. Психологічна підготовка гуртківців до участі у поході (4 год.) 

Психологічні особливості розвитку особистості в юнацькому віці. Психологічні аспекти відношення учнів до природи. Пізнавальні і особисті якості гуртківців в умовах походу та підготовки до нього. 

Проведення тестів, які визначають творчі здібності та індивідуальні особисті риси характеру гуртківців. Формування дієздатного, дружного колективу.
V. Краєзнавча підготовка

5.1. Природа, історія та культура рідного краю (8 год.) 

Географічне положення, територія рідного краю. Рельєф, геологічна будова. Корисні копалини. Погода і клімат. Річки, озера, болота. Рослинність, тваринний світ. Населення, історія, господарство, культура рідного краю. Пам’ятні місця, музеї, заповідники.

Державна та обрядова символіка: гімн, герб, прапор України; хліб, рушник, калина.

5.2. Туристські можливості рідного краю (3 год.) 

Цікаві об’єкти природи, історії, архітектури, археології.

Маршрути пішохідних туристських походів по рідному краю, розробка  нитки маршрутів пішохідних походів . Можливість проведення походів з різних видів туризму по рідному краю.

Основні вимоги до знань і вмінь юних туристів

Учні повинні знати:

· нормативи туристських походів з пішохідного туризму, вимоги щодо 

     досвіду і віку учасників ступеневих і категорійних 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 зі спортивного туризму»;

· 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 повинні вміти:

· 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, болоті, трав’янистим, сніговим схилах;

· долати водні перешкоди по паралельним мотузкам, колоді, вбрід; круті спуски, підйоми, траверси за допомогою мотузки;

· в’язати грудну обв’язку, бесідку, основні вузли – прямий, академічний, шкотовий, брамшкотовий, зустрічний, булінь, провідник, провідник «вісімка», схоплюючий, «удавка», подвійний провідник, серединний провідник;

· встановлювати намети, розпалювати вогнища типу «шалаш», «колодязь», готувати місце для вогнища;

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

Пішохідний туризм   
(основний рівень )

Пояснювальна записка
Навчальна програми основного рівня підготовки розрахована на 216 годин. Вона пропонується для занять з дітьми  2-го року навчання і передбачає, що гуртківці вже мають попередню підготовку.

Мета програми – розширення і поглиблення знань, вмінь і навичок юних туристів, набутих за програмою початкового рівня; підготовка до участі у пішохідних походах та змаганнях більш високого рівня.

Програма розрахована на дітей 12-15 років , які мають досвід участі в походах  3 ступеня складності; участі у змаганнях з техніки пішохідного туризму та виконали II юн.-III спортивний розряд з туризму.

Кількісний склад гуртка – 12-15 учнів.

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.

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

Гуртківці обов’язково повинні стати на облік у лікувально-фізкультурному диспансері.

Підсумком підготовки гуртківців  є участь у заліковому пішохідному поході 3 ступені - I категорії складності;  участь у змаганнях з пішохідного туризму на дистанції II-ІІІ класу, з виконанням III-II спортивного розряду з туризму; участь у навчально-тренувальних змаганнях зі спортивного орієнтування. 

Навчально-тематичний план ( 2 – рік навчання )

	№

п/п
	Назва розділ (теми)
	Кількість годин

	
	
	теоретичн
	практичн
	всього

	                I. Загальний розділ

	1.1.
	Підведення підсумків літнього походу. Мета і завдання роботи гуртка в навчальному році.
	1
	3
	4

	1.2.
	Туризм, як вид спорту. Туристська класифікація.
	2
	-
	2

	1.3.
	Правила проведення туристських походів з учнями.
	2
	
	2

	               II. Організація, підготовка та проведення пішохідних туристських походів і змагань

	2.1.
	Правила безпеки в поході  та  на змаганнях.
	2
	-
	2

	2.2.
	Підготовка походу.
	1
	3
	4

	2.3.
	Туристське спорядження.
	1
	2
	3

	2.4. 
	Топографічна підготовка.
	2
	2
	4

	2.5.
	Орієнтування в поході.
	2
	6
	8

	2.6.
	Харчування в поході.
	2
	2
	4

	2.7.
	Туристський бівак.
	2
	2
	4

	2.8.
	Гігієна туриста та перша долікарська допомога потерпілому.
	2
	2
	4

	2.9.
	Змагання з видів спортивного туризму. Правила проведення змагань. Суддівство змагань.
	2
	-
	2

	2.10
	Техніка пішохідного туризму в поході та на змаганнях.
	2
	30
	32

	2.11
	Тактика пішохідного туризму в поході та на змаганнях.
	4
	2
	6

	2.12
	Спортивне орієнтування. Техніка і тактика   спортивного орієнтування.
	2
	6
	8

	2.13
	Участь у змаганнях зі спортивного туризму та орієнтування.
	-
	20
	20

	2.14
	Проведення туристських походів.
	-
	52
	52

	2.15
	Підведення підсумків походів та виступів на змаганнях.
	-
	3
	3

	                 III. Фізична підготовка

	3.1.
	Загальна фізична підготовка туриста.
	2
	28
	30

	3.2.
	Спеціальна фізична підготовка туриста.
	2
	14
	16

	                 IV. Краєзнавча підготовка

	4.1. 
	Напрями краєзнавчого руху.
	3
	-
	3

	4.2.
	Основні туристські райони України та зарубіжжя.
	2
	1
	3

	                 V. Підсумковий похід 
	поза сіткою годин

	                 Всього:
	38
	178
	216


                                                 П р о г р а м а

            I. Загальний розділ

1.1. Підведення підсумків літнього походу. Мета і завдання роботи гуртка в навчальному році (4 год.)
 Підбивання підсумків залікового походу, аналіз дій членів групи. Розподіл обов’язків з підготовки письмового звіту про подорож, згідно з вимогами щодо його складання. Підготовка звіту про похід.
Мета, основні напрямки роботи гуртка. Орієнтовне календарне планування роботи на навчальний рік, визначення часу і місця проведення походів, змагань.

1.2. Туризм, як вид спорту. Туристська класифікація (2 год.)

Поняття про фізичну культуру, спорт та туризм. Єдина спортивна класифікація України. Два взаємозв’язаних напрямки розвитку спортивного туризму:  походи та змагання зі спортивного туризму. Значки «Турист України» і «Юний турист України». Довідки про залік походу. Розрядні норми та вимоги з пішохідного туризму. Ступеневі та категорійні походи.

1.3. Правила проведення туристських походів з учнями (2 год.)

«Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України» (Наказ МОН України № 237 від 24.03.2006 р.), зміст Правил. Права і обов’язки керівника і заступника керівника групи. Вимоги щодо формування туристської групи (вік, туристський досвід, кількісний склад учасників). Туристська маршрутно-кваліфікаційна комісія та контрольно-рятувальна служба. Порядок оформлення маршрутної документації.

II. Організація, підготовка та проведення пішохідних 
туристських походів і змагань.

2.1.Правила безпеки в поході та на змаганнях (2 год.)
Небезпечності в туристських пішохідних походах. Аналіз нещасних випадків на маршрутах. Запобігання виникненню небезпечних ситуацій при підготовці і проведенні походів. Аварійна ситуація, загальні вимоги до дій членів групи при її виникненні. Надання допомоги групі, що потрапила в аварійну ситуацію. Способи і засоби сигналізації в поході.

2.2. Підготовка походу (4 год.)

Особливості підготовки ступеневих та категорійних походів (поглиблення знань) Послідовність підготовки походу. Добір групи. Визначення мети і завдань походу. Вибір і розробка маршруту. Підготовка та ремонт спорядження. Ремонтний набір. Оформлення заявочної та маршрутної книжки.

2.3. Туристське спорядження (3 год.)
Особисте та групове спорядження різної модифікації. Вимоги до спорядження при використанні в більш складних походах. Спеціальне спорядження: каска, страхувальна система, мотузки, карабіни, підйомні та спускові пристрої, рукавиці, льодоруб, «кішки» тощо. Стандартне і нестандартне спорядження, шляхи його поліпшення. Саморобне спорядження, вимоги до нього. Ремонт спорядження.
2.4. Топографічна підготовка (4 год.)
Масштаб карти, умовні топографічні знаки, рельєф місцевості (поглиблення знань) Види картографічних матеріалів, які використовують під час туристських походів.

Поняття «крутість схилів». Практичне значення для туристів вміння визначати за картою крутість схилів і будувати профіль рельєфу за обраним маршрутом. Послідовність побудови профілю рельєфу. Способи визначення напрямку схилу. Складання топографічних схем невеликих ділянок місцевості. Визначення крутості схилів за шкалою закладань.
2.5. Орієнтування в поході (8 год.)
Основні правила роботи з картою і компасом на місцевості (поглиблення знань). Рух по маршруту за легендою та картою. Орієнтування без карти. Особливості орієнтування в різних природних умовах: у лісі, гірській місцевості, пустелі тощо. Рух за вказаним азимутом при обході перешкод. Види і організація розвідок у поході. Дії групи при втраті орієнтування. Зберігання карт у поході.

2.6. Харчування в поході (4 год.)
Енергетичні витрати в туристських походах. Калорійність харчування, її залежність від складності, тривалості та інших умов походу. Організація і режим харчування на маршруті. Сніданок, обід, вечеря, сухий пайок, їх співвідношення в денному раціоні. Типове меню. Кишенькове харчування. Недоторканий запас продуктів. Рецепт похідних страв.
2.7. Туристський бівак (4 год.)
Планування та розвідка місць біваку, своєчасність зупинки на ночівлю, змушені зупинки на ночівлю. Туристський бівак у різних погодних умовах. Типи вогнищ, їх улаштування і розпалювання. Заготівля дров, робота чергових, розміщення індивідуального спорядження. Ночівля біля вогнища без намету. Особливості організації привалів і ночівель у тайзі, гірській місцевості, степу, пустелі тощо. 

Охорона навколишнього середовища, правила протипожежної безпеки. 

2.8. Гігієна туриста та перша долікарська допомога потерпілому (4 год.)
Правила особистої гігієни. Профілактика захворювань і травмувань під час подорожі.

Медична допомога при травмах голови; гострій судинний недостатності кровотечі (види кровотеч); простудних хворобах; отруєнні; переохолодженні, сніговій сліпоті; переломах тощо. Проведення штучної вентиляції легень, непрямий масаж серця. Допомога потопаючому. Виготовлення  нош, способи транспортування потерпілого.

2.9. Змагання з видів спортивного туризму (2 год.)
«Правила змагань зі спортивного туризму» (поглиблення знань). Положення про  змагання. Умови проведення окремих видів змагань: особисто-командних, командних змагань з пішохідного туризму на дистанціях «Смуга перешкод», «Крос-похід»; конкурсної програми. «Настанови з проведення змагань з пішохідного туризму». Таблиця штрафів з порушення техніки і тактики проходження етапів дистанції. Суддівство змагань, головна суддівська колегія. Відношення учасників до суддів змагань.

2.10. Техніка пішохідного туризму в поході та  на змаганнях(32 год.)
Характеристика природних перешкод: лісові чагарникові зарості, хащі, буреломи, різноманітні схили (осип, сніг, фірн, лід), скелі, заболочені ділянки, водні перешкоди тощо. Техніка руху в різних умовах. 

Техніка подолання природних перешкод на заздалегідь повністю обладнаних трасах та із самостійним наведенням засобів подолання. Страхування і самострахування учасників, принцип безаварійності в туризмі.

Вироблення навичок подолання природних перешкод: 

· переправа через річку вбрід з використанням перил (з самонаведенням);

· переправа через річку, яр по колоді (з самонаведенням, без укладки колоди);

· переправа через річку по навісній переправі (з самонаведенням);

· крутопохила переправа;

· траверс схилу (з самонаведенням);

· спуск по вертикальних перилах (з самонаведенням);

· підйом по легких скелям;

· подолання болота по жердинах (з укладанням жердин).

2.11.Тактика пішохідного туризму в поході та на змаганнях (6 год.)
Опрацювання питань тактики походу в підготовчий період. Психологічна підготовка групи до участі у походах та змаганнях. Індивідуальна тактична підготовка учасника подорожі: принципи економії сил, раціональності руху і способу подолання природних перешкод. Особливості пішохідних походів у міжсезоння: огляд районів, які найчастіше відвідують туристи в міжсезоння, їх особливості в цей час. Вимоги до спорядження. Підбивання підсумків дня, розробка плану дій на наступний день, урахування реальної ситуації і стану групи. Ритм руху, відстані переходів. 

        
Тактичні прийоми подолання окремих етапів дистанції на змаганнях з пішохідного туризму (різного виду переправ, форм скельного рельєфу заболочених ділянок тощо). Заявка з тактики на змаганнях.

2.12. Спортивне орієнтування. Техніка і тактика спортивного орієнтування    (8 год.)

Спортивне орієнтування, як вид спорту (загальні відомості). Відмінність карт спортивного орієнтування від топографічних. Масштаби спортивних карт. Умовні знаки на спортивних картах.

«Правила змагань зі спортивного орієнтування»: види змагань, класифікація дистанцій, види старту, вимоги до учасників змагань, порядок проведення змагань з орієнтування в заданому напрямку, за вибором, на маркірованій дистанції, визначення результатів. Вікові групи учасників змагань. Довжина дистанцій та їх обладнання. Знаки позначення дистанції на карті: старт, фініш, контрольний пункт, маркірована ділянка, заборонений для бігу район тощо. Види і особливості орієнтування на дистанції «Крос-походу».

Спорядження спортсмена-орієнтувальника (компас, карта, картка, годинник, взуття, одяг).

Техніка і тактика спортивного орієнтування: читання карти; вимірювання відстаней на карті і на місцевості; визначення та контроль направлення руху; розвиток спостережливості  та пам’яті; вміння вибрати найкращій шлях меж контрольними пунктами  (орієнтування за опорними орієнтирами, біг за азимутом з упередженням, біг у «мішок»); розподіл сил на дистанції; дії спортсмена залежно від характеру місцевості, метеоумов, стартового номеру тощо.

2.13. Участь у змаганнях зі спортивного туризму та орієнтування (20 год.)

Розділ передбачає: участь у змаганнях з пішохідного туризму різного рівня, включаючи дистанції II-го класу; участь у навчально-тренувальних змаганнях зі спортивного орієнтування (орієнтування в заданому напрямку, за вибором та на маркірованій дистанції).

2.14. Проведення туристських походів (52 год.)

Розділ передбачає проведення одноденного (в період зимових канікул), 2-ох триденних походів (під час осінніх та весняних канікул).
2.15. Підведення підсумків походів та виступів на змаганнях (3 год.)

Аналіз дій членів групи після проходження походу. Складання звітів про навчально-тренувальні походи. 

Аналіз виступу команди на змаганнях зі спортивного туризму та орієнтування.

III. Фізична підготовка

3.1.Загальна фізична підготовка туриста (30 год.)

Вимоги до фізичного стану юних туристів. 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.

 Вправи для різних груп м’язів, що несуть основне навантаження в поході та на змаганнях. Заняття різними видами спорту: гімнастика, акробатика, легка атлетика (стрибки, метання, кроси, біг на різні дистанції, естафети), плавання, спортивні ігри (футбол, баскетбол, волейбол, гандбол). Вправи з гантелями та штангою. Виконання контрольних нормативів.

3.2. Спеціальна фізична підготовка (16 год.)

Відпрацьовування основних рухових дій відповідно до виду туризму. Спеціальні вправи на всіх етапах тренування (підготовчий, основний, завершальний).
IV. Краєзнавча підготовка

4.1. Напрямки краєзнавчого руху (3 год.)

Форми та види краєзнавчої роботи: Всеукраїнська експедиція учнівської та студентської молоді «Моя Батьківщина – Україна»; Всеукраїнська історико-географічна експедиція учнівської та студентської молоді «Історія міст та сіл України»; Всесвітній марш парків; геологічні, екологічні, археологічні експедиції  тощо.

Географічне, історичне, екологічне, літературне краєзнавство. Українське народознавство: основні етнографічні зони України; народний календар свят, звичаїв, традицій, обрядів; український фольклор, його жанри; поселення та житло, одяг; народні ігри.

Краєзнавчі завдання при організації та проведенні походів.

4.2. Основні туристські райони України та ближнього зарубіжжя (3 год.)

Туристські райони України: рівнинні райони, лісисті райони середньогір’я (Крим, Карпати). Основні туристські райони ближнього зарубіжжя: Кавказ, Урал, Тянь-Шань, Алтай, Памір тощо.

Маршрути пішохідних туристських походів по Україні. Розробка нитки маршрутів пішохідних походів по Полтавщині. 

Основні вимоги до знань і вмінь юних туристів

Учні повинні 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 зі спортивного 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 повинні вміти:

· 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 за картою крутість схилів;

· 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, згідно з переліком наведеним у програмі;

· надавати долікарську допомогу потерпілому з організацією транспортування. 

ПІШОХІДНИЙ ТУРИЗМ

 (основний рівень )

Пояснювальна записка

Навчальна програма основного рівня підготовки розрахована на 324 години. Вона пропонується для занять з дітьми 3-го року навчання і передбачає, що гуртківці вже мають попередню підготовку.


Програма розрахована на дітей 13-16 років, які займалися туризмом 2 роки в гуртках пішохідного туризму початкового і основного рівнів підготовки, мають досвід участі в походах 3 ступені - І категорії складності; участі в  змаганнях з пішохідного туризму на дистанціях ІІ-ІІІ класу та виконали ІІІ-ІІ спортивний розряд з туризму, а також мають досвід участі в змаганнях зі спортивного орієнтування .


Кількісний склад гуртка – 12-15 учнів.

Місячна сітка навчальних годин – 24, річна - 216 години. Заняття тривалістю 3 години проводяться три рази на тиждень переважно у виді практичних занять і спортивних тренувань на місцевості та в приміщенні.

Навчальний план передбачає удосконалення, поглиблення та поширення знань, отриманих на попередньому рівні. Збільшення кількості годин на тиждень обумовлюється необхідністю розширення  розділів: «Загальна фізична підготовка», «Спеціальна 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 II-IV класу. 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 пішохідного туризму на дистанціях ІІ – ІV класу;

· змаганнях зі спортивного орієнтування;

· в ступеневих походах та походах І категорії  складності.

 
Участь в змаганнях – обов’язкова та найбільш важлива частина цієї  навчальної програми, тому бажано планувати декілька змагальних стартів, від першості гуртка до змагань більш високого рівню.

Підсумком підготовки гуртківців  є участь у заліковому пішохідному поході І категорії складності і виконанням II 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 (3-й рік навчання)

	№

п/п
	Назва розділу (теми)
	Кількість годин

	
	
	теоретичн.
	практичн.
	всього

	                 I Загальний розділ

	1.1.
	Мета роботи гуртка (об,єднання) в поточному році. Підведення підсумків літнього походу І категорії складності.
	1
	-
	1

	1.2.
	Нормативно-правова база 
	2
	-
	2

	1.3.
	Туризм України. Туристські можливості України та країн ближнього зарубіжжя зі спортивного туризму. 
	1
	-
	1

	II. Організація та підготовка пішохідних туристських походів і змагань

	2.1.
	Туризм як вид спорту. Виконання спортивних розрядів.
	2
	-
	2

	2.2.
	Техніка безпеки під час проведення походів.
	2
	-
	2

	2.3.
	Організація, проведення та залік спортивного походу ІІ категорії складності.
	2
	2
	4

	2.4.
	Харчування в поході.
	1
	1
	2

	2.5. 
	Туристське спорядження.
	1
	1
	2

	2.6.
	Змагання з пішохідного туризму.
	1
	1
	2

	2.7.
	Техніка безпеки при участі в змаганнях. 
	2
	-
	2

	2.8.
	Правила змагань зі спортивного туризму.
	3
	-
	3

	2.9.
	Принципи суддівства туристських змагань.
	2
	-
	2

	2.10
	Топографія та основи орієнтування. Орієнтування в поході. 
	2
	2
	4

	2.11
	Спортивне орієнтування.
	4
	20
	24

	2.12
	Відомості про будову організму людини. Гігієна і розпорядок дня туриста – спортсмена. 
	3
	-
	3

	2.13
	Надання першої долікарської допомоги. Профілактика травматизму. 
	2
	4
	6

	2.14
	Тактична підготовка.
	3
	1
	4

	2.15
	Участь в масових туристсько-спортивних заходах (зльоти, змагання, походи).
	-
	60
	60

	2.16
	Вивчення та вдосконалення техніки і тактики пішохідного туризму.
	-
	48
	48

	2.17
	Виконання контрольних спортивних нормативів.
	-
	2
	2

	               III. Фізична підготовка

	3.1.
	Загальна фізична підготовка туриста.
	-
	20
	20

	3.2.
	Спеціальна фізична підготовка туриста.
	-
	20
	20

	              IV. Підсумковий похід
	поза сіткою годин

	ВСЬОГО:
	
	162
	216


П р о г р а м а 

І. Загальні теми

1.1. Мета роботи гуртка (об’єднання) в поточному році. Підведення підсумків літнього походу. (1година)

Мета і задачі гуртка на поточний навчальний рік. Форми і основні напрямки роботи туристсько-спортивного гуртка (об’єднання). Можливість участі гуртківців в всеукраїнських, обласних і місцевих змаганнях з туризму, походах, Чемпіонату України серед учнів зі спортивно-туристських походів, тощо. Орієнтовне календарне планування роботи туристсько-спортивного гуртка. Підведення підсумків літнього походу.

1.2.  Нормативно-правова база  (2год.) 

Нормативна база організатора туризму з учнівською молоддю:

· закріплення «Правил проведення  туристських подорожей з учнівською  молоддю закладів освіти України» (наказ Міністерства освіти і науки України № 237 від 24.03.2006 р.);
· вивчення «Положення про туристські маршрутно-кваліфікаційні комісії України» (наказ Міністерства освіти і науки України  № 295 від 16.05.2005 р.); 

· вивчення «Правил проведення змагань туристських спортивних походів».

1.3. Туризм України. Туристські можливості України та країн ближнього зарубіжжя зі спортивного туризму (1 год.)

Історія розвитку туризму України. Сучасна організація туризму. Перелік рекомендованої літератури для поглиблення знань.  Основні туристські райони Україні та ближнього зарубіжжя з різних видів туризму та їх можливості (категорія складності, види туризму). 

ІІ. Організація та підготовка пішохідних туристських походів і змагань

2.1. Туризм  як вид спорту. Виконання спортивних розрядів (2 год.) 

Єдина спортивна класифікація України.  Історія розвитку спортивного туризму в  Україні. Розрядні норми та  вимоги зі спортивного туризму. Порядок присвоєння розрядів по походам та змаганням. Вивчення витягу з Єдиної спортивної класифікації України (спортивний туризм).

 2.2. Техніка безпеки при проведенні походів (2год)

Безпека походів. Об’єктивні та суб’єктивні причини нещасних випадків в походах. Запобігання виникненню небезпечних ситуацій при підготовці та проведенні походу. Інструктаж з техніки безпеки в поході. Орієнтування в надзвичайних випадках. Небезпека в пішохідному  поході. 

2.3. Організація, проведення та залік спортивного походу з пішохідного туризму І категорії складності (4 год.)

Закріплення основних етапів підготовки до категорійного пішохідного походу.

 Збір відомостей про район походу.  Розробка маршруту та календарного плану для походу ІІ категорії складності. Складання кошторису походу. Підбір спорядження, медичної аптечки, ремонтної аптечки. Оформлення маршрутних документів. Аналіз походу. Складання звіту похода і захист в маршрутно-кваліфікаційній комісії.

2.4.  Харчування в поході (2 год.).

Режим харчування та калорійність їжі в поході. Приблизний перелік продуктів харчування для походу та їх калорійність. Водно-сольовий баланс. Складання меню на похід ІІ категорії складності. Приготування їжі в зимових умовах. 

2.5. Туристське спорядження (2 год.)

Групове спорядження для походу. Основні вимоги до спорядження (мала вага, міцність, зручність, відповідність призначенню). Саморобне спорядження. Спеціальне спорядження. Особливості спорядження для участі в змаганнях.

Укомплектування ремонтного набору для категорійного походу.

Перелік спорядження для проведення змагань з пішохідного туризму ІІІ класу. 

2.6.  Змагання з пішохідного туризму (2 год.)

Види змагань та їх класифікація. Програма змагань, дистанції та етапи. Перелік можливих перешкод для кожного класу змагань. Особливості видів змагань: командна «Смуга перешкод»  та «Крос-похід». Складання Положення про  змагання з пішохідного туризму і  Умов проведення окремих видів змагань. 
2.7. Техніка безпеки при участі у змаганнях ( 2год.) 

Закріплення знань гуртківців з таких розділів:

- права і обов’язки  тренера команди і учасників змагань;

- відповідність досвіду учасників до класу дистанцій;

- основні вимоги до спеціального спорядження;

- інструктаж  з техніки безпеки;

- суддівське забезпечення безпеки;

- права і обов’язки організації, яка проводить змагання. 
2.8.  Правила змагань зі спортивного туризму (3год.) 

Вивчення основних розділів «Правил змагань зі спортивного туризму». Вимоги щодо техніки подолання перешкод в змаганнях зі спортивного туризму. Таблиця штрафів можливих порушень з техніки і тактики пішохідного туризму. «Настанови з проведення змагань з пішохідного туризму». 

2.9. Принципи суддівства туристських змагань (2 год.)

Основні положення про суддівство. Склад і комплектування суддівської колегії. 

Визначення результатів змагань. Підведення підсумків змагань. Забезпечення суддівською колегією безпеки на етапах дистанції.

2.10. Топографія та основи орієнтування. Орієнтування в поході (4 год.) 

Вдосконалення знань і вмінь з таких розділів підготовки: 

· масштаб, рельєф, координати, умовні позначки карти; 

· визначення крутості схилів за шкалою закладань;

· магнітне схилення;

· рух по маршруту за легендою та картою;

· орієнтування без карти;

· особливості орієнтування в різних природних умовах: у лісі, гірській місцевості, пустелі тощо;

· рух за вказаним азимутом;

· складні випадки орієнтування та дії групи при втраті орієнтування;

· зберігання карт у поході.

2.11. Спортивне орієнтування (24 год.). 

Спортивне орієнтування, правила змагань, види змагань. Спортивні карти. Відомості з тактики спортивного орієнтування. План проходження КП і розподіл сил на дистанції. Міжнародна символіка контрольних пунктів. Орієнтування в заданому напрямку. Лінійне орієнтування. Орієнтування на маркованій трасі (трасі с позначками). Орієнтування за вибором. Практичні вправи з  техніки і тактики різних видів орієнтування. Участь в змаганнях  зі спортивного орієнтування між гуртківцями.

2.12.  Відомості про будову організму людини. Гігієна і розпорядок дня туриста-спортсмена (3 год.)

Будова організму людини, та його системи. Кістково - м’язовий апарат. М’язи, їх будова і взаємодії. Основні відомості про кровообіг. Центральна нервова система.  Організація травлення. Дихання та його значення. Гігієна та розпорядок дня спортсмена. Ранкова гімнастика. Гігієнічні правила туристів та попередження захворювань.

2.13. Надання першої медичної допомоги. Профілактика травматизму (6 год.)

Можливі захворювання та травми в поході, їх симптоми і ознаки. Техніка накладання пов’язок і жгутів. Тести з визначення знань про кровотечі. Надання допомоги при травмах, що виникли внаслідок метеорологічних умов. Практичні заняття  з надання першої допомоги при різних травмах. Способи транспортування потерпілого. Виготовлення нош.


2.14.Тактична підготовка (4 год.)

Основні тактичні особливості пішохідних походів І категорії складності. Тактика дій групи в поході при подоланні окремих складних перешкод. Дії групи в екстремальних умовах. Корекція маршруту і графіку похода залежно від обставин. Психологічна підготовка групи до участі у походах та змаганнях.

 
Основні тактичні прийоми виступу команди  в змаганнях. Тактика змагань окремих видів програми. 

Розробка тактики на довгу дистанцію (крос-похід, командна «Смуга перешкод»). 

2.15.Участь в масових туристсько-спортивних заходах (зльоти, змагання, походи) (60 год.)

Розділ передбачає (згідно плануванню тренера):

- участь гуртківців  у змаганнях з пішохідного туризму різного рівня, включаючи дистанції ІV-го класу; 

- участь у змаганнях  зі спортивного орієнтування (орієнтування в заданому напрямку, за вибором та на маркірованій дистанції);

- участь в навчально-тренувальних, ступеневих  походах та походах         І категорії складності.

2.16. Вивчення та вдосконалення техніки і тактики пішохідного туризму. (48 год.)
Відпрацювання навичок подолання природних перешкод з самонаведенням: 

· переправа через річку та яр по колоді;

· переправа через річку, яр, скелі по навісній переправі;

· крутопохила переправа (вгору, вниз);

· спуск по вертикальних перилах;

· підйом по вертикальних перилах;

· транспортування потерпілого по переправах, вертикальних перилах вниз та вгору.

2.17. Виконання контрольних спортивних нормативів.

Виконання спортивних нормативів для участі в категорійному поході І категорії складності та змаганнях на дистанціях  ІІІ класу.

ІІІ. Фізична підготовка

3.1. Загальна фізична підготовка туриста – спортсмена. (20 год.)
Групи м’язів, що несуть основне навантаження в поході. Похідний крок. Ходьба і біг. Вправи для м’язів рук і плечового поясу. Вправи для м’язів ніг, шиї та тулуба. Легка атлетика. Акробатичні вправи. Гімнастика. Біг на короткі дистанції. Кросова підготовка. Стрибки. Вправи, спрямовані на розвиток різних груп м’язів, на зміцнення вестибулярного апарату, витривалості. Спортивні ігри. 

3.2. Спеціальна фізична підготовка. (20 год.)
Біг по пересіченій місцевості. Біг з перешкодами. Біг «вгору». Біг «вниз». Подолання заболоченої місцевості. Марш – кидки. Подолання смуги перешкод (кожний етап окремо).

Стрибки через яму, струмок. Стрибки по купинах. Стрибки через перешкоди.

Спеціальні вправи на місцевості: лазіння по скелях, штучних перешкодах. Рух по обсипних, трав’янистих схилах. Рух з альпенштоком. Подолання водних перешкод. Вправи в роботі з вірьовками, відпрацювання страховки, самостраховки. 
Основні вимоги до знань і вмінь юних туристів
Учні повинні 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 – ІІІ 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 змагань зі спортивного орієнтування»;

· види спортивного орієнтування їх особливості;

· тактичну підготовку команди до змагань;

· техніку подолання перешкод із самонаведенням;

· будову організму людини.

Учні повинні 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 смуги перешкод без втрати страховки;

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

· надавати долікарську допомогу потерпілому;

· транспортувати потерпілого по горизонтальних перилах.
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