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Протокол засідання 
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ПОГОДЖЕНО

Голова 

науково-методичної ради 

відділу освіти Мелітопольської 

районної державної адміністрації

______________М. Є. Карташова                 

_____________ №____
ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Пішохідний туризм – найбільш масовий і доступний вид спортивного туризму. Туристські походи, краєзнавчі експедиції, екскурсії поєднують в собі навчальну, виховну, пізнавальну, морально-етичну діяльність у поєднанні з формами фізичного розвитку та загартовуванням. Зазначені заходи сприяють вихованню у вихованців кращих людських якостей та сприяють формуванню в них важливих позитивних рис характеру.

Навчальна програма є адаптованою, побудована на основі навчальної програми з позашкільної освіти «Спортивний туризм» (лист МОН від 21.10.2015 № 1/9-501), з урахуванням Методичних рекомендацій щодо змісту та оформлення навчальних програм з позашкільної освіти (лист ІІТЗО №14.1/10-1685 від 05.06.2013) за рахунок внесення змін та доповнень. 
Навчальна програма реалізується у гуртках пішохідного туризму закладів позашкільної освіти та спрямована на вихованців віком від 9 до 18 років. 
Мета програми: формування мотивації особистості дитини до пізнання, творчості та саморозвитку засобами спортивного туризму.
Основні завдання програми:

· надати спеціальні знання, навички та уміння з тактики і техніки пішохідного туризму, краєзнавства, орієнтування, долікарської медичної допомоги; 

· допомогти оволодіти технікою пішохідного туризму, подолання природних перешкод і проходження різноманітних туристсько-спортивних трас з використанням спеціального спорядження;

· сприяти засвоєнню навичок орієнтування на місцевості за допомогою компаса, використання картографічних матеріалів;

· підвищувати туристську майстерность вихованців на змаганнях з пішохідного туризму та спортивного орієнтування;
· навчити елементам туристсько-краєзнавчої та  дослідницької роботи;

· навчити надавати долікарську медичну допомогу;

· сприяти розвитку вмінь приймати правильні рішення в екстремальних умовах походу; 

· розвивати спостережливість, логічне мислення, здатність концентрувати увагу на естетичному сприйнятті довкілля;

· формувати навички забезпечення особистої безпеки під час туристських змагань та подорожей;

· створювати умови для соціального і професійного самовизначення та самореалізації особистості;
· формувати та зміцнювати дружні стосунки, виховувати почуття колективізму, взаємодопомоги та взаєморозуміння;

· пропагувати здоровий спосіб життя, змістовний та активний відпочинок;

· формувати бережливе ставлення  до природи.
Навчальна програма передбачає п’ять років навчання:

– початковий рівень: 2 роки навчання – 72 години на рік (2 години на тиждень);

– основний рівень: 3 роки навчання – 72 години на рік (2 години на тиждень);
Актуальність програми пов’язана, в першу чергу, з тим, що діючі програми з пішохідного туризму розраховані на фізично здорових дітей і передбачають підготовку спортсменів через регулярні спортивні тренування за певною методикою та програмою зі значними фізичними навантаженнями.

Зважаючи на те, що до закладу позашкільної освіти приходять діти з різним станом здоров’я та рівнем фізичної підготовки, є потреба у навчальних програмах, за якими могли б навчатись діти не тільки з основною, а й з підготовчою групами здоров’я. Тому в запропонованій навчальній програмі в основу покладено не лише виконання спортивних нормативів, а й загальний фізичний розвиток через рухливі ігри, загальнорозвиваючі вправи тощо. 

Особлива увага в реалізації програми приділяється колективним формам роботи. Досягається це використанням групових форм навчання, що допомагає згуртованості колективу в вирішенні туристсько-спортивних завдань і сприяє створенню атмосфери взаєморозуміння, дружби, взаємопідтримки. 

Програма направлена як на оволодіння вихованцями туристською майстерністю, досягнення спортивних результатів, так і на виховання дітей та молоді, розкриття індивідуальності кожного, сприяння фізичному та емоційному розвитку.

Програма складається з пояснювальної записки; власне навчального матеріалу (зміст програми); прогнозованого результату; орієнтовного переліку обладнання; списку літератури. Навчальний матеріал складають інваріантні модулі: пішохідний туризм, туристська підготовка (модуль І), спортивне орієнтування (модуль ІІ), долікарська допомога потерпілому (модуль ІІІ), краєзнавство (модуль ІV), загальна фізична підготовка (модульV) 
Модуль «Пішохідний туризм» розділено на змістовні модулі (туристська підготовка, топографічна підготовка тощо). Навчальний план складається з сітки погодинного планування (теоретичні відомості та практичні заняття у приміщенні та на місцевості, навчально-тренувальні походи).

Програма передбачає удосконалення, поглиблення та розширення знань, отриманих на попередніх заняттях і рівнях. Особлива увага приділяється питанням забезпечення безпеки і запобігання травматизму при вивченні кожної теми та  при проведенні кожного заняття і масового заходу.

Програма включає два рівні навчання: початковий та основний.
Керівник гуртка в установленому порядку може внести зміни до програми відповідно до свого досвіду, рівня підготовленості вихованців та їх інтересів тощо. 

За підсумками навчання вихованці складають залік (кваліфікаційний іспит) і отримують посвідчення про позашкільну освіту державного зразка. 

Програма початкового рівня розрахована на гуртківців віком 9-12 років спрямована на загальний розвиток гуртківців, виявлення їх здібностей, прищеплення інтересу до туристських походів.
Програма основного рівня (вік гуртківців 13-18 років) розрахована на три роки навчання, передбачає розширення і поглиблення знань, умінь та навичок юних туристів, набутих за програмою туристсько-спортивної підготовки з пішохідного туризму початкового рівня навчання; підготовку гуртківців до участі в пішохідних походах різної складності, участь у якості помічників суддів на змаганнях, виконання нормативів ІІІ-ІІ розрядів зі спортивного туризму; здійснення туристичних походів, участь у змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанціях ІІІ-ІV класів, одержання кваліфікаційної суддівської категорії, виконання нормативів І розряду зі спортивного туризму або кандидата в майстри спорту. 
Пішохідний туризм базується на практичній діяльності гуртківців.

Основними методичними формами і методами проведення занять є розповідь, бесіда, демонстрація, інтерактивна робота в малих групах, робота з Інтернет-матеріалом, практичне заняття, змагання, навчально-тренувальні збори, навчально-тренувальний похід.

Формами контролю за результативністю навчання є підсумкові, залікові заняття, опитування, контрольних вправ, участь у конкурсах, змаганнях, походах.

Засвоєння теоретичного матеріалу доцільно проводити під час практичних робіт. Однак, не виключається можливість проведення занять засвоєння нових знань, під час яких керівник гуртка може розкрити навчальний матеріал всього модуля, або його окремої частини, розподіливши години відповідно до навчально-тематичного плану програми. Розподіл практичних годин орієнтовний, педагог може змінювати проведення практичних робіт у приміщенні чи на місцевості залежно від погодних або інших умов. Можна об’єднати години практики і провести їх у вигляді одно-, дво-, триденних навчально-тренувальних зборів або навчально-тренувальних походів, доповнивши походи, які є в програмі.  

Середня наповнюваність груп встановлюється відповідно до чинного Положення про позашкільний навчальний заклад.

Заняття гуртка здебільшого повинні мати практичний характер, тому навчально-тренувальні збори, походи, змагання тощо рекомендується проводити під час походів вихідного дня, багатоденних походів на канікулах.  

У перші тижні занять гуртка необхідно провести батьківські збори, розповісти про план походів і занять, ознайомити батьків з розкладом занять, особистим спорядженням юного туриста тощо. Гуртківці повинні стати на облік у лікувально-фізкультурному диспансері.

Очікувані результати при реалізації програми

Одержані знання дозволять гуртківцям краще адаптуватись до умов природного середовища, значно розширити кругозір і поглибити знання та уявлення про навколишній світ. Очікуваний результат також передбачає розвиток здібностей вихованців, закріплення знань, одержаних ними на уроках в школі та зв’язок їх з життям.

Пішохідний вид діяльності допоможе виробити у гуртківців навички правильної ходьби, координації рухів, урівноваженість, впевненість у себе. Походи допоможуть гуртківцям оволодіти військово-прикладними і трудовими навичками, залучити їх до суспільно-корисної діяльності, виховати любов до природи, колективізм, сміливість, витривалість.

Зібраний матеріал у походах дозволить організувати виставки, виступи учасників на конференціях, тематичних вечорах з показом фото- та відеоматеріалів.

Початковий рівень: 
1-й рік навчання – це засвоєння знань з початкової туристської підготовки. Передбачається виявлення творчих особистих здібностей та можливостей гуртківців, а також визначення загального рівня фізичного і функціонального розвитку.

2-й рік навчання: удосконалення, поглиблення та розширення знань, отриманих на попередньому рівні, прищеплення інтересу до туристських походів, встановлення дружніх взаємовідносин у командах, взаємодопомога.
Основний рівень:  

1-й рік навчання передбачає виявлення творчих особистих і туристсько-спортивних можливостей вихованців. Удосконалюються базові знання, навички та вміння, отримані на початковому рівні навчання. Вивчаються міжособистісні взаємовідношення гуртківців, формується колектив туристської групи;

2-й рік навчання передбачає спеціалізацію навчання. Збільшується навчально-тренувальні навантаження з урахуванням індивідуальних можливостей гуртківців. Здійснюється загальне знайомство з тактико-технічними прийомами проходження більш складних походів, участь у змаганнях з пішохідного туризму на дистанціях ІІ-ІІІ класів, виконання нормативів ІІІ-ІІ розрядів зі спортивного туризму. Більш детально вивчаються дослідницькі прийоми та організація краєзнавчих спостережень у походах, а також краєзнавча підготовка для виконання спеціальних завдань  у ході туристських походів.

3-й рік навчання передбачає удосконалення знань, умінь та навичок, отриманих за попередні роки навчання. Збільшується кількість навчально-тренувальних навантажень з урахуванням індивідуальних особливостей гуртківців. Продовжується поглиблення тактики та технічних прийомів проходження маршрутів у походах, організації туристського побуту в екстремальних умовах, чинників виживання, удосконалення  дослідницьких краєзнавчих прийомів. 

Гуртківці можуть залучатись до участі у суддівстві змагань з пішохідного туризму. 

Початковий рівень, перший рік навчання 

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
(2 години\тиждень)
	№ з\п
	Назва модулів\розділів
	кількість годин

	
	
	всього
	теоретичних
	практичних

	
	
	
	
	в приміщенні
	на місцевості

	Вступне заняття
	2
	2
	
	

	Модуль І. Пішохідний туризм 
	46
	9
	5
	32

	Змістовний модуль 1.1.
	Початкова туристська підготовка
	10
	3
	1
	6

	Змістовний модуль 1.2.
	Поняття про топографію та орієнтування
	8
	1
	1
	6

	Змістовний модуль 1.3.
	Послідовність підготовки до туристсько-спортивних походів. 
	8
	1
	1
	6

	Змістовний модуль 1.4.
	Спеціальна туристська підготовка
	8
	2
	-
	6

	Змістовний модуль 1.5.
	Змагання з пішохідного туризму
	12
	2
	2
	8

	Модуль ІІ. Основи спортивного орієнтування 
	10
	3
	1
	6

	 Модуль ІІІ. Гігієна туриста. Долікарська медична допомога потерпілому 
	6
	2
	1
	3

	Модуль  ІV. Краєзнавство.
	2
	1
	
	1

	Модуль V. Загальна та спеціальна фізична підготовка туриста.
	6
	1
	3
	2

	Разом
	72
	18
	10
	44


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

Вступне заняття (2 години)
Теоретична частина. Вступний та первинний інструктажі з безпеки життєдіяльності. Правила внутрішнього розпорядку закладу. Основні напрямки роботи туристського гуртка. Мета та завдання гуртка. Орієнтовне планування роботи гуртка. Заповнення анкетних даних гуртківців.

Туристські подорожі: зміст та значення.

Модуль І.  Пішохідний туризм (46 годин)
Змістовний модуль 1.1. Початкова туристська підготовка (10 годин)
Теоретична частина. Безпека походів: організація та проведення. Правила проведення туристських подорожей. Допуск вихованців до участі в походах. Права і обов’язки учасників походу. Інструктажі учасників з безпеки життєдіяльності. Правила поведінки туристів в походах: в лісі, на воді, на заболоченій місцевості, на схилах, під час грози, в туман, культура взаємовідносин між учасниками, з місцевим населенням; допомога людям, які потрапили в біду. Правила купання.

Туристське спорядження. Вимоги (маса, надійність, компактність, естетичність, відповідність призначенню). Особисте спорядження.

Спорядження групове. Типи наметів. Призначення тентів. Ремонтний набір. Сушіння спорядження. Догляд за спорядженням і його ремонт.

Харчування в поході. Значення правильної організації харчування в багатоденному туристсько-спортивному поході.

Пакування, транспортування і зберігання продуктів в поході. Приготування їжі в похідних умовах. Господарське спорядження.

Привали і ночівлі. Загальні вимоги до місць привалів і ночівель у походах: безпечність, зручність, наявність питної води, дров. Послідовність робіт: вибір місця, планування табору, розподіл обов’язків, встановлення наметів, улаштування і розпалювання вогнища, заготівля дров, робота чергових, розміщення індивідуального спорядження тощо. Порядок і чистота привалів і ночівель.

Протипожежна безпека. Типи вогнищ та їх призначення. Вимоги до місця розведення вогнища. Спорядження для вогнища. Правила зберігання сокир, пилок, ножів у поході.

Практична частина. Складання переліку особистого і групового туристського спорядження для одноденного і багатоденного походів.

Одноденні навчально-тренувальні збори: закріплення навичок із початкової туристської підготовки: укладання рюкзаків. Гра «Що взяти в похід?». Встановлення намету, розміщення в ньому речей. Правила поведінки в наметі. Захист від намокання намету, рюкзаку. Захист від комах в наметі. Приготування їжі в похідних умовах. Правила роботи з пилкою, сокирою. Безпечні прийоми поводження біля відкритого вогню, з кип’ятком.

Змістовний модуль 1.2. Поняття про топографію та орієнтування (8 годин)
Теоретична частина. Поняття про топографію. План і карта, їх подібність і відмінність. Види картографічних матеріалів, які використовують під час туристсько-краєзнавчих походів. Загальне поняття про масштаб карти.

Умовні топографічні знаки. Види умовних знаків: масштабні, позамасштабні, пояснювальні. Рельєф місцевості.

Загальне поняття про орієнтування. Способи орієнтування на місцевості: за компасом, небесними світилами, ознаками місцевих предметів і явищ природи. Компас і його будова. Визначення сторін горизонту за компасом. Поняття про азимут.

Практична частина. Вивчення умовних топографічних знаків за групами (дороги і дорожні споруди, населені пункти, будівлі, гідрографія, рослинність, рельєф, пояснювальні знаки). Топографічний диктант. Вправи на запам’ятовування умовних знаків.

Одноденний навчально-тренувальний похід: основні правила роботи з картою на місцевості. Способи орієнтування. Орієнтування на місцевості за картою, компасом, місцевими ознаками, явищами природи.

Змістовний модуль 1.3. Послідовність підготовки до туристсько-краєзнавчих походів (8 годин)
Теоретична частина. Види походів, їх тривалість і протяжність. Організація і проведення одноденного та багатоденного туристсько-спортивного походу: визначення мети, розробка маршруту, комплектація групи, добір продуктів харчування, складання кошторису тощо.
Психологічна підготовка до походу. Вимоги до учасників походу: морально-вольова, фізична, технічна і краєзнавча підготовка учасників. Постійні та тимчасові посади та їх обов’язки в поході. Чергування в поході. Обов’язки чергових.
Психологічна підготовка до походу. Вимоги до учасників походу: морально-вольова, фізична, технічна і краєзнавча підготовка учасників. Постійні та тимчасові посади та їх  обов’язки в поході. Чергування в поході. Обов’язки чергових.
Практична частина. Контрольні збори: перевірка особистої і групової готовності до виходу в похід.
Дводенний навчально-тренувальний похід: «Організація бівачних робіт. Приготування їжі в польових умовах».

Змістовний модуль 1.4. Спеціальна туристська підготовка (8 годин)
Теоретична частина. Тактика походу. Поняття про «тактику походу». Опрацювання питань тактики походу в підготовчий період: протяжність маршруту, тривалість походу, кількість днювань і резервних днів, розподіл по маршруту технічно складних ділянок, графік походу, запасний маршрут, планування денного переходу. Тактичні прийоми під час походу: розподіл учасників в колоні згідно їх обов’язків, фізичному стану, статі тощо, дистанція між учасниками, проходження різних схилів, прохід по пересіченій місцевості і т.д.. Значення дисципліни в поході.

Техніка пішохідного туризму. Загальна характеристика природних перешкод: лісові зарослі, завали, схили, річки, болота, осипи, сніжники.

Поняття і призначення страховки. Види страховки: групова, взаємостраховка, самостраховка. Подолання природних перешкод без страхувальної системи. Рух по трав’янистим схилам. Траверс схилу. Спуски. Використання мікрорельєфу. Дії при падінні та втрати рівноваги.

Використання спеціального спорядження і застосування вузлів. Туристські вузли.

Рух групи в пішому поході. Крок, темп, інтервал, положення корпуса і рук протягом дня і протягом походу залежно від складності рельєфу, рослинного покриву, грунту, інших природних умов.

Подолання струмків і невеликих та неглибоких річок. Види переправ: по колоді, по камінням, вбрід, вплав. Наведення вірьовочних перил, навісної переправи.

Практична частина:

· в’язання туристських вузлів, грудної обв’язки

· вироблення навичок подолання перешкод (імітація) без страхувальної системи: «маятник», «колода», «купини», «жердини», підйом і спуск;
· подолання природних водних перешкод (імітація) по паралельним перилам, колоді, навісній переправі. Організація страховки і самостраховки;
· подолання природних перешкод (імітація) з використанням страхувальної системи: підйом, траверс, спуск.
Одноденний навчально-тренувальний похід: «Вироблення навичок руху туристським строєм по рівній і слабо пересіченій місцевості з різними типами рослинного покриву, грунтів. Дотримання оптимального темпу, інтервалу руху».

Змістовний модуль 1.5. Змагання з пішохідного туризму (12 годин)
Теоретична частина. 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.
Безпека проведення змагань з ТПТ. Постійний порядок і дотримання дисципліни як складова частина забезпечення безпеки на змаганнях.

Практична частина: 
· удосконалення навичок з ТПТ;
· удосконалення навичок з ТПТ: крос-похід;
· удосконалення навичок з ТПТ, підготовка до туристського зльоту;
· розучування бардівських пісень;
· змагання з техніки спортивного туризму.

Модуль ІІ. Основи спортивного орієнтування (10 годин)
Теоретична частина. Загальні відомості про спортивне орієнтування. Спортивні карти. Масштаб спортивних карт. Відмінність карт спортивного орієнтування від топографічних.

Умовні знаки спортивних кольорових і чорно-білих карт. Класифікація умовних знаків. Зображення на спортивних картах рєльєфу. Зображення на спортивних картах гідрографії, рослинності, штучних споруд. Масштаби спортивних карт. Читання карти.

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

Орієнтування карти. Способи і прийоми орієнтування карти. Лінійні орієнтири. Азимут.

Види змагань у спортивному орієнтуванні. Особливості орієнтування в заданому напрямку, за вибором. Обладнання дистанцій для змагань. Знаки позначення дистанції на карті: фініш, контрольний пункт, маркірована ділянка, прохід, непридатна для руху дорога, заборонений для бігу район тощо.

Практична частина:

· вправи з читання спортивної  карти з пробіганням відстаней;

· вправи з читання спортивних карт. Прийоми орієнтування карти. Орієнтування карти за лінійними орієнтирами. Орієнтування карти за напрямком. Визначення відстані на місцевості за допомогою візуального визначення відстані, за допомогою часу руху. Рух на місцевості за азимутом;
· змагання  зі спортивного орієнтування  в заданому напрямку, за вибором, по маркірованій трасі, по лінії.
Модуль ІІІ. Гігієна туриста. 
Долікарська  медична допомога потерпілому (6 годин)
Теоретична частина. Гігієна туриста. правила особистої гігієни. Гігієна одягу та взуття.
Захворювання, які найчастіше зустрічаються під час подорожей.
Запобігання різним захворюванням, які найчастіше зустрічаються під час подорожей.
Похідна аптечка. Транспортування потерпілого. Способи транспортування.

Практична частина: виготовлення ношів.
Модуль ІV. Краєзнавство (2 години)
Теоретична частина. Фізико-географічна характеристика рідного краю: рельєф, гірські породи та мінерали, корисні копалини, грунти, клімат, гідрографія.

Рослинний і тваринний світ своєї області.

Археологічні та історичні пам’ятки своєї області.

Бесіди про туризм. Видатні вітчизняні та зарубіжні спортсмени-туристи, альпіністи, мандрівники.

Традиції в туризмі. Історія дитячо-юнацького туризму в своїй області.

Практична частина. Екскурсія в краєзнавчий музей.

Екскурсія: «Ознайомлення з природними, історичними і культурними пам’ятками».

Модуль V. Загальна та спеціальна фізична підготовка 
туриста (6 годин)
Теоретична частина. 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.

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

Практична частина:

Загальна фізична підготовка:
· ЗРВ: похідний крок, перехід від бігу на крок і з кроку на біг, ходьба на носках, на п’ятках, на зовнішніх і внутрішніх сторонах стоп, присід, напівприсід, випадами, приставним і схресним кроком. Біг вперед, назад, вліво, вправо, з підняттям високим підніманням стегна, зі зміною напрямку руху тощо;

· вправи для рук і плечового пояса;

· вправи для м’язів шиї: 

· Вправи для тулуба на формування правильної постави:

· вправи для ніг:

· вправи на опір:, ігри з елементами опору;

· вправи з предметами.
· спортивні ігри. Ігри на розвиток спостережливості, уваги, пам’яті. Ігри на місцевості. Естафети.

Спеціальна фізична підготовка:
· вправи на витривалість, швидкість, гнучкість, спритність, силові вправи: біг у рівномірному темпі по рівнинній і персіченій місцевості, відкритій і закритій від 100 м до 500м. Багаторазове пробігання різних дистанцій зі зміною швидкості, темпу і тривалості бігу в різних умовах місцевості. Змішаний рух з чередуванням ходьби і бігу;

· вправи на розвиток швидкості: біг з високого і низького старту на швидкість на дистанції 30, 60, 100, 200м. Біг із раптовою зміною напрямку, раптовою  зупинкою, з оббіганням перешкод.

· вправи зі скакалкою;

· стрибки в довжину, через яму з водою, канаву, струмок. стрибки по купинах. Стрибки в висоту через планку, жердину, повалене дерево з однієї і двох ніг. Стрибки через «коня». Стрибки зі скакалкою. Біг-стрибки і стрибки по сходинках в заданому темпі;

· вправи для розвитку сили:

· вправи з предметами: Спеціальні вправи для відпрацювання туристської техніки руху і подолання природних перешкод.

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Вихованці 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.

Вихованці мають вміти:

· одягатися, взуватися і комплектувати спорядження для походу в залежності від сезону і тривалості походу;
· користуватися компасом і картою при орієнтуванні на місцевості, ходити по азимуту, брати участь у змаганнях зі спортивного орієнтування;

· рухатися похідною шеренгою з вантажем по пересіченій місцевості; 

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

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

· дотримуватись гігієни туриста, правильно транспортувати потерпілого;

· брати участь у змаганнях з ТПТ;

· виконувати загальнорозвиваючі вправи для різних груп м’язів;

Вихованці мають набути досвід:

· підготовки туристського спорядження та догляду за ним;

· читання карти, орієнтування на місцевості;

· організації страховки і самостраховки учасників походу.
Початковий рівень, другий рік навчання

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№ з\п
	Назва модулів\розділів
	кількість годин

	
	
	всього
	теоретичних
	практичних

	
	
	
	
	в приміщен.
	на місцевості

	Вступне заняття
	2
	2
	
	

	Модуль І. Пішохідний туризм
	36
	8
	4
	24

	Змістовний модуль 1.1.
	Базова туристська підготовка
	8
	3
	
	5

	Змістовний модуль 1.2.
	Топографія та орієнтування
	8
	2
	1
	5

	Змістовний модуль 1.3.
	Спеціальна туристська підготовка
	8
	2
	1
	5

	Змістовний модуль 1.4.
	Змагання з пішохідного туризму
	12
	1
	2
	9

	Модуль ІІ. Спортивне орієнтування 
	12
	2
	2
	8

	Модуль ІІІ. Гігієна туриста. Долікарська допомога потерпілому 
	10
	2
	2
	6

	Модуль ІV. Краєзнавство
	5
	1
	1
	3

	Модуль V. Загальна та спеціальна фізична підготовка туриста
	7
	1
	3
	3

	
	Разом
	72
	16
	12
	44


(2 години\тиждень)

ЗМІСТ ПРОГРАМИ
Вступне заняття (2 години)
Теоретична частина. Вступний та первинний інструктажі з безпеки життєдіяльності гуртківців. Правила внутрішнього розпорядку закладу. Основні напрямки роботи туристського гуртка. Мета та завдання гуртка. Орієнтовне планування роботи гуртка. Заповнення анкетних даних гуртківців.

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

Модуль І. Пішохідний туризм (36 годин)
Змістовний модуль 1.1. Базова туристська підготовка (8 годин)
Теоретична частина. Безпека походів: організація та проведення. Класифікація туристських подорожей. Походи. Екскурсії. Експедиції. Категорії та ступені складності туристських походів. Нормативи туристських походів. Протяжність маршрутів. Тривалість походів. Організація і проведення туристсько-спортивних походів. Правила проведення туристських подорожей з учнівською молоддю. Допуск вихованців до участі в походах. Права і обов’язки учасників походу. Інструктажі учасників з безпеки життєдіяльності.

Правила поведінки туристів при пересуванні на транспорті: при посадці, висадці та під час руху. Правила поведінки туристів в походах: в лісі, на воді, на заболоченій місцевості, на схилах, під час грози, в туман, при проходженні складних та небезпечних ділянок маршруту, при виявленні вибухонебезпечних речовин. Культура взаємовідносин між учасниками, з місцевим населенням. Небезпечності в туристських пішохідних походах. Небезпеки, пов’язані з неправильними діями туристів. Запобігання виникненню небезпечних ситуацій при підготовці і проведенні походів.
Туристське спорядження. Вимоги до туристського спорядження: міцність, легкість, безпечність і зручність в експлуатації, гігієнічність, естетичність. Типи рюкзаків (м’який, станковий, напівжорсткий), спальних мішків, їх переваги і недоліки. Залежність ваги рюкзака від статі учасника та виду маршруту.

Особливості групового спорядження. Типи наметів та їх призначення, переваги і недоліки. Призначення тентів. Спеціальне спорядження (страхувальне спорядження): мотузки основні і допоміжні, каска, страхувальна система, карабіни, підйомні і спускові пристрої, рукавиці, репшнури, альпенштоки тощо. Прилади для орієнтування. Догляд за особистим і груповим спорядженням. Сушіння спорядження. Підготовка та ремонт спорядження. Ремонтний набір.

Практична частина:

- складання переліку особистого і групового туристського спорядження для одноденного і багатоденного походів;

- укладання рюкзаків різної конструкції. Правила розміщення предметів у рюкзаку. Забезпечення вологонепроникності рюкзака. Підгонка спорядження. Встановлення намету, розміщення в ньому речей. Правила поведінки в наметі. Захист від намокання намету. Захист від комах у  наметі.

Організація і режим харчування на маршруті. Калорійність, поживність, смакові якості та різноманітність харчування. Сніданок, обід, вечеря. Норми продуктів на одну особу. Набір продуктів для приготування їжі на вогнищі і для «перекусу». Особливості приготування їжі на вогнищі. Пакування, транспортування і зберігання продуктів у поході. Господарське спорядження.

Привали і ночівлі. Привали і ночівлі у поході. Загальні вимоги до місць привалів і ночівель у походах: безпечність, зручність, наявність питної води, дров. Планування і розвідка місць привалів, своєчасність зупинки на ночівлю. 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. Особливості організації привалів і ночівель в залежності від пори року.

Протипожежна безпека. Типи вогнищ та їх призначення. Вимоги до місця розведення вогнища. Заготівля та зберігання дров. Виготовлення герметичних сірників. Спорядження для вогнища. Правила зберігання сокир, пилок, ножів у поході. Техніка безпеки при роботі з ними.

Дводенний навчально-тренувальний похід: «Організація бівачних робіт.

Приготування їжі в польових умовах Розпалювання різних типів вогнищ. Правила роботи з пилкою, сокирою. Безпечні прийоми поводження біля  відкритого вогню, з кип’ятком».
Змістовний модуль 1.2. Топографія та орієнтування (8 годин)
Теоретична частина. Масштаб. Визначення, види масштабу: чисельний, іменний, лінійний. Порядок і способи вимірювання відстаней на карті з використанням масштабу.
Умовні топографічні знаки. Значення і властивості умовних знаків. Види топографічних умовних знаків, їх загальні властивості. Масштабні і поза масштабні топознаки та їх характеристика. Пояснювальні цифрові та буквенні характеристики. Поділ топознаків на групи.
Рельєф. Визначення поняття „рельєф”. Способи відображення рельєфу на карті. Спосіб горизонталей. Горизонталі основні, допоміжні, берштрихи. Підписи на топокартах. Відмітки висот. Типові форми рельєфу та відображення їх на топокарті.

Компас. Будова і призначення компасу. Правила роботи з компасом. Поняття про азимут. Порядок визначення азимута по карті. Визначення азимута за допомогою компаса.

Поняття про орієнтування на місцевості. Способи орієнтування.  Орієнтири та їх використання при вивченні та запам’ятовуванні незнайомої місцевості. Види орієнтирів: лінійні, точкові, звукові, «орієнтир-ціль», «орієнтир-маяк». Необхідність безперервного читання карти. Робота з картою на місцевості. Порядок дій при визначенні на карті свого місцеположення. Орієнтування за допомогою карти, компасу і без нього. Орієнтування за місцевими предметами. Причини, що призводять до втрати орієнтування. Дії в разі втрати орієнтування: зупинка руху, аналіз пройденого шляху, пошук опорних орієнтирів тощо. Необхідність виходу на великі лінійні орієнтири. Використання стежок, що йдуть в правильному напрямку. Рух вздовж струмків, річок, вихід до житла.
Практична частина:

- робота з картами різного масштабу. Визначення масштабу, вимірювання відстаней на карті з використанням масштабу;

- вивчення топознаків по групам (дороги і дорожні споруди; населенні пункти, будівлі; гідрографія; рослинність; рельєф; пояснювальні топознаки). Топографічний диктант. Вправи на запам’ятовування топознаків, ігри, міні-змагання;

- вправи на читання рельєфу на карті;

- способи вимірювання відстаней на місцевості: кроками, окомірним способом, за часом руху.

Одноденні навчально-тренувальні збори: орієнтування карти за компасом. Визначення сторін горизонту за допомогою компаса, Сонця. Визначення за допомогою компасу азимутів. Порядок дій при визначенні на карті свого місцеположення. Проходження міні-маршруту. Робота з компасом. Визначення азимуту за допомогою компасу на місцевості і на карті. Визначення відстані за допомогою компасу на карті. Рух на місцевості за азимутом.

Змістовний модуль 1.3. Спеціальна туристська підготовка (8 годин)
Теоретична частина. Тактика пішохідного походу. Поняття про тактику в туристському поході. Сукупність засобів і дій, необхідних для успішного і безпечного проходження маршруту. Головні вимоги до побудови нитки маршруту і плану-графіку походу.
Режим дня в поході. Режим руху на маршруті (швидкість, стрій, тривалість руху). 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 учасників та інших чинників.
Практична частина. Розробка план-графіку проходження основних і запасних варіантів маршруту.
Техніка пішохідного туризму. Поняття про техніку в туристському поході. Техніка – практичне здійснення прийнятих рішень за допомогою раніше відпрацьованих прийомів та технічних засобів.
Поняття про страховку і її призначення. Види страховок: групова, взаємостраховка, самостраховка. Їх коротка характеристика. Основні технічні засоби страховки (вірьовки, карабіни, страхувальні системи тощо). Використання страховки і самостраховки. Використання спеціального спорядження і застосування вузлів.

Стрій туристської групи. Крок, темп, інтервал, положення корпуса і рук протягом дня і протягом походу залежно від складності рельєфу, рослинного покриву, грунту, інших природних умов.

Техніка руху без застосування страхувальних систем та з їх використанням: по рівнині, трав’янистій поверхні, пересіченій місцевості, піску, мокрому грунту, чагарнику, по схилам, камінню, болоту, у лісі; техніка подолання завалів, низинних заболочених ділянок.
Переправи по камінню, жердинам, купинам тощо. Види навісних переправ та правила їх наведення.
· Відпрацювання навичок в’язання всіх груп туристських вузлів;
· відпрацювання страховки і самостраховки під час подолання броду, боліт (імітація) по жердинах, купинах; подолання перешкод (імітація) за допомогою «маятника»;
· відпрацювання страховки і самостраховки при наведенні переправ;
· подолання природних перешкод (імітація) з використанням страхувальної системи: підйом, траверс, спуск.
Одноденний навчально-тренувальний похід

Змістовний модуль 1.4. Змагання зі спортивного туризму (12 годин)
Теоретична частина. Туристські змагання і зльоти. Мета, умови, місце проведення. Правила проведення туристських зльотів і змагань. Склад команди, вікові групи. Заявка для участі у змаганнях команди. Суддівство змагань.
Безпека проведення змагань з ТПТ. Постійний порядок і дотримання дисципліни як складова частина забезпечення безпеки на змаганнях. Основні вимоги до спеціального спорядження. Інструктажі з безпеки життєдіяльності при проведенні змагань. Види змагань. Змагання з техніки пішохідного туризму. Смуга перешкод. Крос-похід. Основні помилки на етапах та шрафні бали за них.
Тактика проходження дистанції змагань. Тактичні прийоми при проведенні змагань з ТПТ: подолання окремих етапів дистанції на змаганнях.

Практична частина:
· відпрацювання навичок в’язання всіх груп туристських вузлів;
· закріплення навичок ТПТ: переправа через річку, яр по колоді, переправа через річку вбрід з використанням перил. Переправа через річку по навісній переправі, «маятник»;
· закріплення навичок ТПТ: підйом по схилу, траверс з перестібуванням;
· закріплення навичок ТПТ: спуск по вертикальних перилах, спортивним способом; подолання болота по купинах, по жердинах;
· туристська естафета;
· закріплення навичок ТПТ: крос-похід;
· виготовлення ношів;

· підготовка до зльоту-змагань. Розучування бардівських пісень. Підготовка конкурсної програми;

· закріплення навичок ТПТ;
· -змагання з ТПТ.
Модуль ІІ. Спортивне орієнтування (12 годин)
Теоретична частина. Поняття про спортивне орієнтування. Організаційна структура спортивного орієнтування. Спортивні карти. Масштаб спортивних карт. Умовні знаки спортивних кольорових і чорно-білих карт. Класифікація умовних знаків. Зображення на спортивних картах рєльєфу. Зображення на спортивних картах гідрографії, рослинності, штучних споруд. Визначення на спортивних картах відстані і азимуту. Читання карти. Легенда спортивної карти. Прийоми орієнтування карти. Тактико-технічні прийоми вибору шляху руху на карті і місцевості. Рух за азимутом. Рух за супутними орієнтирами. Комбінований спосіб руху. Пари кроків. Чинники, що впливають на вибір шляху руху і швидкість руху. Картографічні, технічні (особливості місцевості), фізіологічні чинники і метеорологічні умови. Спорядження орієнтувальника. Спортивний одяг, взуття, компас. Вибір одягу в залежності від погоди. Планшети та їх види.
Організація змагань зі спортивного орієнтування. Обладнання дистанції. Структура дистанції. Обладнання контрольних пунктів. Способи встановлення відміток на контрольних пунктах. Порядок старту і проходження дистанції. Суддівство змагань. Визначення результатів.
Практична частина:
· вправи на розвиток спостережливості, уваги, пам’яті. Вправи на визначення масштабу, топографічний диктант;

· пробігання різних дистанцій зі зміною швидкості, темпу і тривалості бігу. Змішаний рух з чередуванням ходьби і бігу;

· орієнтування карти за лінійними орієнтирами. Орієнтування карти за напрямком. Визначення свого місцеположення методом співставлення карти з місцевістю, методом виміру відстані, що пройшли. Відпрацювання навичок правильно орієнтувати карту (тримати карту правильно, тобто, що перед вами на місцевості, то перед вами і на карті);

· вправи на місцевості з орієнтування в заданному напрямку, за вибором, по маркованій трасі, по лінії;
· змагання зі спортивного орієнтування.

Модуль ІІІ. Гігієна туриста. 
Долікарська допомога потерпілому (10 годин)
Теоретична частина. Гігієна туриста. Правила особистої гігієни. Гігієна одягу та взуття (правильний вибір взуття та одягу).
Захворювання, які найчастіше зустрічаються під час подорожей: простуда, отруєння. Їх симптоми та лікування. Профілактика захворювань та травм під час подорожі. Запобігання простудним захворюванням. Лікарський контроль та самоконтроль туриста. Похідна аптечка.
Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через неправильні дії туристів. Перша допомога при потертостях і мозолях; опіках, переохолодженнях; тепловому та сонячному ударах; гострих захворювань черевини.
Переломи. Види переломів. Надання першої долікарської допомоги при переломах, вивихах, ударах, розтягненнях зв’язок та інших ушкодженнях скелета. Накладання пов’язок, шин.
Кровотечі. Види кровотеч. Надання першої долікарської допомоги при артеріальних, венозних та капілярних кровотечах. Накладання пов’язок.
Надання допомоги при укусах отруйних комах, змій, при отруєнні отруйними рослинами, грибами. Боротьба з комахами. Способи транспортування потерпілого.
Практична частина:

· надання меддопомоги при різних умовних травмах. Рани: симптоми, обробка;

· основні прийоми надання допомоги при: потертостях, мозолях; термічних і сонячних опіках, обмороженні; втраті свідомості; при ураженні блискавкою, утопаючому: штучне дихання;

· основні прийоми надання допомоги при: травмах голови і тулуба; травмах кінцівок: переломах, розтягненнях, розривах зв’язок, вивихах суглобів, ударах.

Правила накладання шин;

· основні прийоми надання допомоги при кровотечах. Правила накладання пов’язок на різні види кровотеч, джгута. Зупинка кровотечі з носа;

· транспортування «потерпілого» різними способами;

· в’язання ношів. Транспортування «потерпілого»;

Модуль ІV. Краєзнавство (5 годин)
Теоретична частина. Історія туризму. Досягнення видатних вітчизняних та зарубіжних спортсменів-туристів, альпіністів, мандрівників.
Історична, етнографічна та культурна спадщина України, рідного краю. Туристські маршрути рідного краю. Охорона природи, пам’ятників історії та культури.
Краєзнавча та суспільно-корисна робота в туристському спортивному поході.
Практична частина: Екскурсія в природу

Модуль V. Загальна та спеціальна фізична підготовка 
туриста (7 годин)
Теоретична частина. Значення фізпідготовки. Вимоги до фізичного стану юних мандрівників. Необхідні фізичні та морально-вольові якості юного мандрівника. Вплив фізичного тренування на нервову систему, м’язи, кровообіг, загальний стан та працездатність.

Цілорічний та сезонний цикли фізпідготовки. Підготовчий, основний та перехідний періоди підготовки та реабілітації фізичного стану туриста. Осінній, зимовий та весняний етапи підготовчого періоду.

Практична частина:

Загальнорозвиваючі вправи
· загальнорозвиваючі вправи: похідний крок, перехід від бігу на крок і з кроку на біг, ходьба на носках, на п’ятках, на зовнішніх і внутрішніх сторонах стоп,  присід, напівприсід, випадами, приставним і перехрещеним кроком. Біг вперед, назад, вліво, вправо, зі зміною напрямку руху тощо;
· вправи для рук і плечового пояса
· вправи для м’язів шиї

· вправи для ніг

· вправи на опір

· вправи з предметами

· спортивні ігри. Ігри  на розвиток спостережливості, уваги, пам’яті. Ігри на місцевості. Туристські естафети

Спеціальна фізична підготовка:
· -вправи на витривалість, швидкість, гнучкість, спритність, силові вправи.
· вправи на розвиток швидкості: біг з високого і низького старту на швидкість на дистанції 30, 60, 100, 200м.
· вправи зі скакалкою;
· стрибки в довжину в яму з піском, через яму з водою, канаву, струмок. стрибки по купинах. Стрибки в висоту через планку, жердину, повалене дерево з однієї і двох ніг. Стрибки через «коня». Стрибки зі скакалкою. Стрибки вверх із положення присядки, з упора присядки. Біг-стрибки і стрибки по сходинках в заданому темпі. Стрибки вниз із гімнастичної драбини;

· вправи для розвитку сили. Стрибки з важкими предметами (гантелі, диск штанги). Вправи з м’ячем: кидки м’яча однією і двома руками через голову, від грудей, знизу, збоку, з поворотом тулуба;

· вправи з предметами: Спеціальні вправи для відпрацювання туристської техніки руху і подолання природних перешкод;

· спеціальні вправи для відпрацювання туристської техніки руху і подолання природних перешкод.

Тренувальний похід: відпрацювання навичок спеціальної фізичної та туристської підготовки.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Вихованці мають знати:

· права і обов’язки учасників подорожей;

· 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;

· основи гігієни та надання першої долікарської допомоги;

· особливості загальної та спеціальної фізичної підготовки;

· відомості з історії, культури та природи рідного краю.

Вихованці мають 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;

· 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, біваку;

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

Вихованці мають набути досвід: 
· орієнтування в незнайомій місцевості за допомогою карти, компаса, за місцевими ознаками, по Сонцю;

· організації туристського побуту в польових умовах, виконання і дотримання правил безпеки в походах;

· виконання простих краєзнавчих завдань, вивчення краєзнавчих об’єктів;

· участі у туристських змаганнях.

Основний рівень, третій рік навчання

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
(2 години\тиждень)
	№ з\п
	Назва модулів\розділів 

	кількість годин

	
	
	всього
	 теоретичних
	практикних

	
	
	
	
	в приміщенні
	на місцевості

	Вступне заняття
	2
	2
	-
	-

	Модуль І. Туристська підготовка  
	18
	5
	5
	8

	Змістовний модуль 1.1.
	Туристське спорядження
	5
	1
	2
	2

	Змістовний модуль 1.2.
	Харчування в поході. Привали і ночівлі
	8
	3
	2
	3

	Змістовний модуль 1.3.
	Топографія та орієнтування
	5
	1
	1
	3

	Модуль ІІ. Гігієна туриста. Долікарська допомога потерпілому
	8
	2
	1
	5

	Модуль ІІІ. Змагання зі спортивного пішохідного туризму
	12
	-
	2
	10

	 Модуль ІV. Загальна та спеціальна фізична підготовка
	7
	-
	2
	5

	 Модуль V. Змагання
	25
	2
	3
	20

	Змістовний модуль 5.1.
	Спеціальна туристська підготовка
	10
	-
	3
	7

	Змістовний модуль 5.1.
	Спортивне орієнтування
	10
	1
	-
	9

	Змістовний модуль 5.3.
	Краєзнавча підготовка
	5
	1
	-
	4

	
	Разом
	72
	11
	13
	48


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
Вступне заняття (2 години)
Теоретична частина. Вступний та первинний інструктажі з безпеки життєдіяльності гуртківців. Основні напрямки роботи туристського гуртка. Мета та завдання гуртка. Орієнтовне планування роботи гуртка.
Федерація спортивного туризму України. Структура, цілі, задачі. Зміст роботи. Єдина спортивна класифікація України. Розрядні норми і вимоги з пішохідного туризму. Порядок присвоєння розрядів і звань.

Модуль І. Туристська підготовка (18 годин)
Змістовний модуль 1.1. Туристське спорядження (5 годин)
Теоретична частина. Особисте і групове спорядження для походів. Підготовка спорядження з урахуванням сезону, природно-кліматичних умов району походу.  Спеціальне спорядження, його перелік і залежність від району походу, характеру та типу можливих перешкод.
Вимоги до спорядження, що використовується в міжсезоння. Урахування маси рюкзака в міжсезоння. Забезпечення вологонепроникності спорядження і обладнання в рюкзаку, в наметі. Взуття туриста і догляд за ним. Прання, сушіння одягу і взуття в поході.
Практична частина. Комплектування особистого спорядження для участі у поході. Збір та укладання рюкзака для походу. Підготовка групового та спеціального  спорядження.
Змістовний модуль 1.2. Харчування в поході, Привали і ночівлі (8 годин)
Теоретична частина. Особливості організації харчування в пішохідному поході Калорійність харчування. Розрахунок калорійності денного раціону. Водно-сольовий режим.

Привали і ночівлі. Поняття «бівак», «привал». Планування місця організації біваку. Вибір ділянки для обладнання табору і робота на ній. Планування біваку і організація бівачних робіт: на березі річки, в лісі, в степовій зоні, поблизу населеного пункту, на турбазах. Використання привалів для проведення розвідок. Обладнання вогнища, кухні. Вибір і розчищення ділянок для встановлення наметів. Організація відпочинку і дозвілля групи, прийому їжі, складу для дров, сушіння спорядження. Обладнання місця для особистої гігієни.

Практична частина. Розрахунок меню для туристсько-краєзнавчого походу з урахуванням енергетичних витрат учасників на маршруті, калорійності й хімічного складу продуктів харчування. Складання збірки рецептів похідних страв.
Планування місць організації біваків за туристськими картами, схемами відповідно до вимог: наявність дров, питної води, безпеки. Виготовлення герметичних сірників.
Дводенний навчально-тренувальний похід: «Організація бівачних робіт.

Встановлення наметів і тентів. Обладнання сховищ від негоди із підручних матеріалів. Приготування їжі в польових умовах. Розпалювання різних типів вогнищ. Правила роботи з пилкою, сокирою. Безпечні прийоми поводження біля  відкритого вогню, з кип’ятком».

Змістовний модуль 1.3. Топографічна підготовка (5 годин)
Теоретична частина. Топографічна підготовка. Карти, які придатні для розробки маршрутів і орієнтування в поході. Класифікація топографічних карт.

Прямий і зворотній азимут. Особливості орієнтування в складних умовах. Орієнтування за відсутності великомасштабних карт або карт, що не дають повної інформації про місцевість.

Практична частина:

· удосконалення знань про умовні знаки, масштаб на топографічних і спортивних картах. Вправи на вимірювання відстаней на карті;

· робота з компасом, визначення азимутів. Рух за азимутом.

Модуль ІІ. Гігієна туриста
Долікарська допомога потерпілому (8 годин)
Теоретична частина. Похідний травматизм. Обставини і ситуації, що сприяють виникненню травм (падіння, необережне поводження з вогнем, гострими предметами тощо). Захворювання в поході. Види захворювань і причини їх виникнення. Профілактика термічних опіків, поранень гострими предметами, отруєння продуктами харчування. Профілактика травматизму при запобігання травм і захворювань, що виникли через неправильні дії туристів.

Профілактика травматизму при запобіганні травм і захворювань, що виникли внаслідок несприятливих метеоумов (сонячний удар, обмороження, переохолодження, ураження блискавкою тощо). Профілактика травматизму при запобігання травм і захворювань, що виникли внаслідок нападу тварин, укусах отруйних змій, комах, кліщів, отруєнь грибами і рослинами.

Профілактика переохолоджень, обморожень, натертості, мозолів, опрілостів.

Загартовування організму повітрям, сонцем, водою – основний засіб підвищення опору простудним захворюванням. Правила гігієни туриста. Систематичне заняття  фізкультурою і спортом. Шкідливі звички, їх вплив на здоров’я і працездатність.

Лікарський контроль та самоконтроль туриста, зміст і значення їх при занятті туризмом. Показання та протипоказання для заняття різними видами туризму. Об’єктивні дані: частота пульсу, вага, динамометрія, спірометрія. Суб’єктивні і об’єктивні дані самоконтролю: самопочуття, сон, апетит, працездатність, настрій, оцінка зміни частоти пульсу.

Практична частина:
· надання першої меддопомоги при різних умовних травмах. Рани: симптоми, обробка. Основні прийоми надання допомоги при травмах голови і тулуба, кінцівок: переломах, розтягненнях, розривах зв’язок, вивихах суглобів, ударах. Правила накладання шин;
· надання першої меддопомоги при кровотечах. Правила накладання пов’язок на різні види кровотеч, джгута. Зупинка кровотечі з: носа, ясен;
· надання меддопомоги при травмах живота; харчових отруєннях; втраті свідомості; термічних і сонячних опіках, обмороженні; при ураженні блискавкою, утопаючому: штучне дихання, закритий масаж серця;

· вивчення правил застосування лікарських препаратів, що входять до складу похідної аптечки. Призначення і дозування препаратів: ампули, пігулки, порошки, лініменти (рідкі мазі). Відмінності в принципі дії. Показання та протипоказання застосування лікарських препаратів. Порядок зберігання і транспортування препаратів;
· способи транспортування потерпілого: на рюкзаку із жердиною, в рюкзаку, на мотузці, вдвох на поперечних жердинах, перенос удвох на жердинах зі штормівкою тощо. В’язання ношів.
Модуль ІІІ. Змагання зі спортивного пішохідного туризму 
(12 годин)
Практична частина:
· тактика проходження дистанції змагань. 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;

· вивчення Правил поведення змагань зі спортивного туризму. Таблиця штрафів;

· змагання зі спортивного пішохідного туризму.
Модуль ІV. Загальна та спеціальна фізична підготовка туриста 
(7 годин)
Практична частина.
Загальна фізична підготовка:

· тренування спритності та стрибучості. Стрибки через скакалку;
· розучування техніки оздоровчого бігу, правильного дихання;
· тренування гнучкості;
· вправи на опір для рук, ніг і тулуба;
· ігри з розподілом учасників на команди і без розподілу. Ігри на увагу, спостережливість, координацію. Різноманітні вправи, що виконуються в швидкому темпі та зі спеціальними завданнями. Естафети з перенесенням, збором предметів. Бігові естафети;
· вивчення гімнастичних вправ для різних груп м’язів;
· загальнорозвиваючі вправи;

· спортивні ігри на місцевості;

· загальнофізичні вправи, спрямовані на розвиток та укріплення різних груп м’язів Вправи з предметами і без предметів.

Спеціальна фізична підготовка:

· спортивні ігри з елементами ТПТ: подолання природних перешкод із самостійним наведенням переправи через річку убрід з використанням поручнів (імітація);
· спортивні та рухливі ігри з елементами орієнтування;
· виконання акробатичних вправ, висів, упорів, вправ на колоді;
· елементи скелелазіння;

· спеціальні вправи для відпрацювання туристської техніки руху і подолання природних перешкод;
· тренування витривалості: біг у різному темпі, крос;

· туристська естафета;

· тренування сили.

Модуль V. Змагання (25 годин)
Змістовний модуль 5.1. Спеціальна туристська підготовка (10 годин)
Практична частина:
· подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання канави, струмка, рову, неширокої річки за допомогою підвісної мотузки («маятником»);
· подолання природних перешкод із самостійним наведенням переправи через річку убрід з використанням поручнів (імітація);
· подолання природних перешкод із самостійним наведенням переправи через річку по навісній переправі (імітація);
· подолання природних перешкод із самостійним наведенням переправи по мотузці з поручнями (імітація);
· подолання природних перешкод із самостійним наведенням переправи через річку, яр по колоді (імітація);

· піднімання по схилу з використанням поручнів (імітація);

· спуск по схилу (в тому числі спортивним способом) (імітація);

· траверс схилу (імітація);
· подолання болота по купинах і жердинах (імітація);

· крос-похід;

· відпрацювання навичок техніки  в’язання всіх груп туристських вузлів;
· особисте проходження етапу «Навісна переправа через річку, яр»;

· особисте проходження етапу «Крутопохила переправа»;
· особисте проходження етапу «Підйом поскельній ділянці або схилу»;
· особисте проходження етапу «Підйом по вертикальним перилам»;
· особисте проходження етапу «Траверс скельної ділянки або схилу»;
· особисте проходження етапу «Спуск по вертикальним перилам»;
· особисте проходження етапу «Спуск по схилу»;
· особисте проходження етапу «Переправа через річку, яр по колоді»;
· особисте проходження етапу «Переправа на мотузці з перилами»;

· особисте проходження етапу «Переправа через річку вбрід з використанням перил»;

· особисте проходження етапу «Переправа через річку вбрід»;

· рятувальні роботи;

· командне проходження етапу «Транспортування потерпілого»;

· командна робота на етапах;

· командне проходження дистанції;

· суддівство змагань;

· навчально-тренувальні одноденні збори «Відпрацювання навичок з ТПТ».

Змістовний модуль 5.2. Спортивне орієнтування (10 годин)
Теоретична частина. Тактико-технічна підготовка орієнтувальника. Легенди контрольних пунктів. Види стартів. Контрольний час. Тактичні дії до старту, на старті, на дистанції і контрольних пунктах. Дії орієнтувальника з урахуванням виду змагань. Спорядження орієнтувальника. Правила змагань зі спортивного орієнтування.
Практична частина:

· тактико-технічна підготовка орієнтувальника;

· вимірювання свого середнього кроку (пари кроків), побудова графіка переведення пар кроків у метри для різних умов ходьби і бігу;

· вправи на проходження відстаней різної довжини;

· вправи на місцевості з орієнтування в заданому напрямку, на маркірованій трасі, за вибором тощо;
· підготовка до змагань: оформлення документів, вивчення картографічних матеріалів. Складання плану проходження КП і розподіл сил на дистанції;
· змагання зі спортивного орієнтування.

Змістовний модуль 5.3. Краєзнавча підготовка (5 годин)
Теоретична частина:

· геометричні способи вимірювання відстаней до недосяжних об’єктів, висоти об’єкта за його тінню.
Практична частина:

· вправи на визначення відстані до недоступного предмета, визначення ширини річки, яру, визначення висоти дерева. Тренування окоміру;

· вивчення і визначення мінералів та гірських порід за колекціями;

· вивчення лікарських рослин рідного краю.

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Вихованці 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 – 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.

Вихованці мають вміти:
· користуватися різним картографічним матеріалом для детальної розробки маршруту походу;

· складати збалансоване меню харчування на багатоденні категорійні походи;

· надавати долікарську допомогу потерпілому;

· транспортувати потерпілого по горизонтальних перилах.

Вихованці мають набути досвід:
· визначення найкращого шляху руху на змаганнях зі спортивного орієнтування (у заданому напрямку та за вибором);

· розробки тактики подолання різноманітних природних перешкод у поході;

· розробки тактики проходження на змаганнях смуги перешкод без втрати страховки.
Основний рівень, четвертий  рік навчання

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
(2 години\тиждень)

	№ з\п
	Назва модулів\розділів 

	кількість годин

	
	
	всього
	теоретичних
	практикних

	
	
	
	
	в приміщенні
	на місцевості

	Вступне заняття
	2
	2
	-
	-

	Модуль І. Туристська підготовка  
	18
	5
	5
	8

	Змістовний модуль 1.1.
	Туристське спорядження
	5
	1
	2
	2

	Змістовний модуль 1.2.
	Харчування в поході. Привали і ночівлі
	8
	3
	2
	3

	Змістовний модуль 1.3.
	Топографія та орієнтування
	5
	1
	1
	3

	Модуль ІІ. Гігієна туриста. Долікарська допомога потерпілому  
	8
	2
	1
	5

	Модуль ІІІ. Змагання зі спортивного пішохідного туризму
	12
	-
	2
	10

	Модуль ІV. Загальна та спеціальна фізична підготовка туриста
	7
	-
	2
	5

	Модуль V  Змагання
	25
	2
	3
	20

	Змістовний модуль 5.1.
	Спеціальна туристська підготовка
	10
	-
	3
	7

	Змістовний модуль5.2.
	Спортивне орієнтування
	10
	1
	-
	9

	Змістовний модуль 5.3.
	Краєзнавча підготовка
	5
	1
	-
	4

	
	Разом 
	72
	11
	13
	48


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
Вступне заняття (2 години)
Теоретична частина. Вступний та первинний інструктажі з безпеки життєдіяльності гуртківців. Основні напрямки роботи туристського гуртка. Мета та завдання гуртка. Орієнтовне планування роботи гуртка.

Федерація спортивного туризму України. Структура, цілі, задачі. Зміст роботи. Єдина спортивна класифікація України. Розрядні норми і вимоги з пішохідного туризму. Порядок присвоєння розрядів і звань.

Модуль І. Туристська підготовка (18 годин)
Змістовний модуль 1.1. Туристське спорядження (5 годин)
Теоретична частина. Особисте і групове спорядження для походів різного ступеня складності. Підготовка спорядження з урахуванням сезону, природно-кліматичних умов району походу. Спеціальне спорядження, його перелік і залежність від району походу, характеру та типу можливих перешкод.
Практична частина. Вимоги до спорядження, що використовується в міжсезоння. Урахування маси рюкзака в міжсезоння. Забезпечення вологонепроникності спорядження і обладнання в рюкзаку, в наметі. Взуття туриста і догляд за ним. Прання, сушіння одягу і взуття в поході.
Вимоги до спорядження, що використовується в міжсезоння. Урахування маси рюкзака в міжсезоння. Забезпечення вологонепроникності спорядження і обладнання в рюкзаку, в наметі. Взуття туриста і догляд за ним. Прання, сушіння одягу і взуття в поході.
Вимоги до спорядження, що використовується в міжсезоння. Урахування маси рюкзака в міжсезоння. Забезпечення вологонепроникності спорядження і обладнання в рюкзаку, в наметі. Взуття туриста і догляд за ним. Прання, сушіння одягу і взуття в поході.

Вимоги до спорядження, що використовується в міжсезоння. Урахування маси рюкзака в міжсезоння. Забезпечення вологонепроникності спорядження і обладнання в рюкзаку, в наметі. Взуття туриста і догляд за ним. Прання, сушіння одягу і взуття в поході.

Змістовний модуль 1.2. Харчування в поході. Привали і ночівлі (8 годин)
Теоретична частина. Особливості організації харчування в пішохідному поході. Енергетичні витрати в туристських походах. Калорійність харчування, її залежність від складності, тривалості та інших умов походу. Хімічний склад (білки, жири, вуглеводи, вітаміни, мінеральні речовини) і калорійність продуктів харчування. Розрахунок калорійності денного раціону.  Водно-сольовий режим.
Привали і ночівлі. Поняття «бівак», «привал». Планування місця організації біваку. Вибір ділянки для обладнання табору і робота на ній. Планування біваку і організація бівачних робіт: на березі річки, в лісі, в степовій зоні, поблизу населеного пункту, на турбазах. Використання привалів для проведення розвідок. Біваки в міжсезоння. Обладнання вогнища, кухні. Вибір і розчищення ділянок для встановлення наметів. Організація відпочинку і дозвілля групи, прийому їжі, складу для дров, сушіння спорядження. Обладнання місця для особистої гігієни.
Практична частина: планування місць організації біваків за туристськими картами, схемами відповідно до вимог: наявність дров, питної води, безпеки. Виготовлення герметичних сірників.
Дводенний навчально-тренувальний похід: «Організація бівачних робіт. Встановлення наметів і тентів. Обладнання сховищ від негоди із підручних матеріалів. Приготування їжі в польових умовах. Розпалювання різних типів вогнищ. Правила роботи з пилкою, сокирою. Безпечні прийоми поводження біля  відкритого вогню, з кип’ятком».
Змістовний модуль 1.3. Топографія та орієнтування (5 годин)

Топографічна підготовка. Карти, які придатні для розробки маршрутів і орієнтування в поході. Класифікація топографічних карт.
Прямий і зворотній азимут. Особливості орієнтування в складних умовах. Орієнтування за відсутності великомасштабних карт або карт, що не дають повної інформації про місцевість.

Практичні заняття: удосконалення знань про умовні знаки, масштаб на топографічних картах. Вправи на вимірювання відстаней на карті, робота з компасом, визначення азимутів. Рух за азимутом.

Модуль ІІ. Гігієна туриста. 
Долікарська допомога потерпілому (8 годин)
Теоретична частина. Похідний травматизм. Обставини і ситуації, що сприяють виникненню травм (падіння, необережне поводження з вогнем, гострими предметами тощо). Захворювання в поході. Види захворювань і причини їх виникнення. Профілактика термічних опіків, поранень гострими предметами, отруєння продуктами харчування. Профілактика травматизму при запобіганні травм і захворювань, що виникли через неправильні дії туристів.

Профілактика травматизму при запобігання травм і захворювань, що виникли внаслідок несприятливих метеоумов (сонячний удар, обмороження, переохолодження, ураження блискавкою тощо). Профілактика травматизму при запобігання травм і захворювань, що виникли внаслідок нападу тварин, укусах отруйних змій, комах, кліщів, отруєнь грибами і рослинами. Профілактика переохолоджень, обморожень, натертості, мозолів, опрілостів.

Загартовування організму повітрям, сонцем, водою – основний засіб підвищення опору простудним захворюванням. Правила гігієни туриста. Систематичне заняття  фізкультурою і спортом. Шкідливі звички: куріння та їх вплив на здоров’я і працездатність.

Практична частина:
· надання першої меддопомоги при різних умовних травмах. Рани: симптоми, обробка. Основні прийоми надання допомоги при травмах голови і тулуба, кінцівок: переломах, розтягненнях, розривах зв’язок, вивихах суглобів, ударах. Правила накладання шин;
· надання першої меддопомоги при кровотечах. Правила накладання пов’язок на різні види кровотеч, джгута. Зупинка кровотечі з: носа, ясен;
· надання меддопомоги при травмах живота; харчових отруєннях; втраті свідомості; термічних і сонячних опіках, обмороженні; при ураженні блискавкою, утопаючому: штучне дихання, закритий масаж серця;
· вивчення правил застосування лікарських препаратів, що входять до складу похідної аптечки. Призначення і дозування препаратів: ампули, пігулки, порошки, лініменти (рідкі мазі). Відмінності в принципі дії. Показання та протипоказання застосування лікарських препаратів. Порядок зберігання і транспортування препаратів;
· способи транспортування потерпілого: на рюкзаку із жердиною, в рюкзаку, на мотузці, вдвох на поперечних жердинах, перенос удвох на жердинах зі штормівкою тощо. В’язання ношів.

Модуль ІІІ. Змагання зі спортивного пішохідного туризму 
(12 годин)
Практична частина:
· тактика проходження дистанції змагань. Тактичні прийоми при проведенні змагань з ТПТ :подолання окремих етапів дистанції на змаганнях (види переправ, заболочені ділянки тощо). Заявка з тактики на змаганнях;
· вивчення Правил поведення змагань зі спортивного туризму. Таблиця штрафів;
· змагання зі спортивного пішохідного туризму.
Інваріантний модуль ІV. Загальна та спеціальна фізична підготовка туриста (7 годин)
Практична частина:

Загальна фізична підготовка:

· тренування спритності та стрибучості. Стрибки через скакалку;
· розучування техніки оздоровчого бігу, правильного дихання;

· тренування гнучкості,
· вправи на опір для рук, ніг і тулуба.
Ігри на увагу, спостережливість, координацію. Різноманітні вправи, що виконуються в швидкому темпі та зі спеціальними завданнями. Естафети з перенесенням, збором предметів. Бігові естафети;
· вивчення гімнастичних вправ для різних груп м’язів;

· загальнорозвиваючі вправи;
· зимові ігри на місцевості. Спортивні ігри на місцевості;
· загально фізичні вправи, спрямовані на розвиток та укріплення різних груп м’язів;
Спеціальна фізична підготовка:
· спортивні ігри з елементами ТПТ: подолання природних перешкод із самостійним наведенням переправи через річку убрід з використанням поручнів (імітація);
· спортивні та рухливі ігри з елементами орієнтування;

· виконання акробатичних вправ, висів, упорів, вправ на колоді;
· елементи скелелазіння;
· спеціальні вправи для відпрацювання туристської техніки руху і подолання природних перешкод;

· тренування витривалості: біг у різному темпі, крос.
Модуль V. Змагання (25 годин)
Змістовний модуль 5.1. Спеціальна туристська підготовка (10 годин)
Практична частина:
· туристська естафета;
· тренування сили.
· подолання природних перешкод із самостійним наведенням способів подолання канави, струмка, рову, неширокої річки за допомогою підвісної мотузки («маятником»);
· подолання природних перешкод із самостійним наведенням переправи через річку убрід з використанням поручнів (імітація);
· подолання природних перешкод із самостійним наведенням переправи через річку по навісній переправі (імітація);
· подолання природних перешкод із самостійним наведенням переправи по мотузці з поручнями (імітація);

· подолання природних перешкод із самостійним наведенням переправи через річку, яр по колоді (імітація);

· піднімання по схилу з використанням поручнів (імітація);

· спуск по схилу (в тому числі спортивним способом) (імітація);

· траверс схилу (імітація);
· подолання болота по купинах і жердинах (імітація);

· крос-похід;

· відпрацювання навичок техніки  в’язання всіх груп туристських вузлів;
· особисте проходження етапу «Навісна переправа через річку, яр»;

· особисте проходження етапу «Крутопохила переправа»;

· особисте проходження етапу «Підйом по скельній ділянці або схилу»;

· особисте проходження етапу «Підйом по вертикальним перилам»;

· особисте проходження етапу «Траверс скельної ділянки або схилу»;

· особисте проходження етапу «Спуск по вертикальним перилам»;

· особисте проходження етапу «Спуск по схилу»;

· особисте проходження етапу «Переправа через річку, яр по колоді»;

· особисте проходження етапу «Переправа на мотузці з перилами»;

· -особисте проходження етапу «Переправа через річку вбрід з використанням перил»;

· особисте проходження етапу «Переправа через річку вбрід»;

· рятувальні роботи;

· командне проходження етапу «Транспортування потерпілого»;

· командна робота на етапах;

· командне проходження дистанції;

· суддівство змагань;

· навчально-тренувальні збори «Відпрацювання навичок з ТПТ».

Змістовний модуль 5.2. Спортивне орієнтування (10 годин)
Теоретична частина. Тактико-технічна підготовка орієнтувальника. Легенди контрольних пунктів. Види стартів. Контрольний час. Тактичні дії до старту, на старті, на дистанції і контрольних пунктах. Дії орієнтувальника з урахуванням виду змагань. Спорядження орієнтувальника. Правила змагань зі спортивного орієнтування.
Практична частина:

· тактико-технічна підготовка орієнтувальника;
· вимірювання свого середнього кроку (пари кроків), побудова графіка переведення пар кроків у метри для різних умов ходьби і бігу;
· вправи на проходження відстаней різної довжини;
· вправи на місцевості з орієнтування в заданому напрямку, на маркірованій трасі, за вибором тощо;
· підготовка до змагань: оформлення документів, вивчення картографічних матеріалів. Складання плану проходження КП і розподіл сил на дистанції;
· змагання зі спортивного орієнтування.
Змістовний модуль 5.3. Краєзнавча підготовка (5 годин)
Теоретична частина: 

· вивчення лікарських рослин рідного краю;

Практичні заняття:

· геометричні способи вимірювання відстаней до недосяжних об’єктів, висоти об’єкта за його тінню;
· вправи на визначення відстані до недоступного предмета, визначення ширини річки, яру, визначення висоти дерева. Тренування окоміру;

· вивчення і визначення мінералів та гірських порід за колекціями;

· визначення видів тварин за їх слідами, ознайомлення із птахами за фотографіями їх.

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Вихованці 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.
Вихованці мають 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 найкращий шлях  руху на змаганнях зі спортивного орієнтування (у заданому напрямку та за вибором);

· складати збалансоване меню харчування в поході.

Вихованці мають набути досвід: 
· розробки тактики подолання різноманітних природних перешкод у поході і на змаганнях, подолання перешкод із забезпеченням страхування і самострахування учасників різними способами;

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

·  користування спеціальним особистим та груповим спорядженням;

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

· надання долікарської допомоги потерпілому з організацією транспортування.
Основний рівень, п'ятий рік навчання

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
(2 годин\тиждень)
	№ з\п
	Назва модулів\розділів 

	кількість годин

	
	
	всього
	теоретичних 
	практичних

	
	
	
	
	в приміщенні
	на місцевості

	Вступне заняття
	2
	2
	-
	-

	Модуль І. Долікарська медична допомога
	15
	3
	3
	9

	Модуль ІІ. Змагання зі спортивного туризму
	40
	7
	7
	26

	Змістовний модуль 2.1
	Спортивне орієнтування
	20
	4
	-
	18

	Змістовний модуль 2.2
	Суддівство змагань зі спортивного туризму
	20
	3
	7
	8

	Модуль ІІІ. Загальна та спеціальна фізична підготовка туриста
	15
	-
	5
	10

	
	Разом
	72
	12
	15
	45


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
Вступне заняття (2 години)
Теоретична частина. Вступний та первинний інструктажі з безпеки життєдіяльності гуртківців. Основні напрямки роботи туристського гуртка. Мета та завдання гуртка. Орієнтовне планування роботи гуртка.

Історія розвитку туризму в Україні та за кордоном.

Модуль І. Долікарська медична допомога (15 годин)
Теоретична частина. Поняття «профілактика» стосовно умов аварії (дотримання безпеки життєдіяльності при пересуванні на маршруті, роботах на біваках, пошуках відстаючих, підтримка себе в нормальних психологічних умовах, контроль (самоконтроль) за станом здоров’я). Перестрахування (дотримання правил гігієни і санітарії, максимальна обережність при подоланні завалів, в місцях проживання отруйних змій і комах, дотримання правил поведінки в певних кліматичних умовах тощо).

Постановка діагнозу в аварійних умовах. Дотримання послідовності дій при наданні допомоги. Правила призначення ліків. Контроль за станом хворого (потерпілого), здійснення необхідного режиму. Перша медична долікарська допомога при кровотечах, переломах кісток кінцівок, шоці, задухі, зупинці кровообігу, гострому болю в грудній клітці. Непрямий масаж серця і штучне дихання.
Ушкодження грудини й ребер. Ушкодження органів живота. Шок. Гірська хвороба. Снігова сліпота. Ядуха (асфіксія). Потрапляння у лавину. Утоплення. Коллапс.
Самомасаж і масаж як сильнодіючі і профілактичні процедури. Основні правила самомасажу і масажу. Показання до застосування масажу і самомасажу (при травмах і захворюваннях опорно-рухового апарату – наслідки переломів, пошкоджень м’яких тканин, розтягнень, вивихах тощо; при захворюваннях органів дихання; при порушенні периферичної нервової системи; при порушенні статево-сечової системи, системи травлення, завхворювання шкіри і порушення обміну речовин; при відчутті млявості, зниженні працездатності, нервовим перенапруженням, перевтомленні).

Протипоказання до застосування масажу і самомасажу (носять локальний (тимчасовий) і відносний характер): гострий лихоманковий стан, висока температура, гострі запальні процеси, кровотечі, пошкодження шкіри, запалення лімфатичних вузлів, гострі болі у животі, пухлини, перші дні після травми, порушення цілосності поверхні тіла.
Транспортування потерпілого на ношах, виготовлених із підручних матеріалів. Перенос на жердині. Ноші, виготовлені з одягу. Перенос в рюкзаку, на вірьовці. В’язання ношів із вірьовок.

Практична частина:

· відпрацювання навичок непрямого масажу серця і штучного дихання;

· переломи;

· кровотечі;

· вивчення лікарських рослин;

· рани;

· оволодіння прийомами, технікою і методикою: гігієнічного, лікарського, відновлюваного і спортивного масажу і самомасажу (поглажування, розтирання, розминання, вібрації і рух);

· відпрацювання навичок транспортування потерпілого в аварійних ситуаціях різними способами.

Модуль ІІ. Змагання зі спортивного туризму (40 годин)
Практична частина. Змагання зі спортивного орієнтування Підготовка до змагань зі спортивного туризму

Змагання зі спортивного туризму

· настанови. Таблиця штрафів;

· відпрацювання навичок техніки  в’язання всіх груп туристських вузлів;
· в’язання туристських вузлів одним кінцем;

· страхування та страхувальне супроводження;

· особисте проходження етапів;

· наведення етапів;

· командна робота на етапах;

· командне проходження дистанції;

· крос-похід;

· проходження дистанції «Рятувальні роботи»;

· підготовка до конкурсної програми змагань.

Змістовний модуль 2.1. Спортивне орієнтування (20 годин)
Теоретична частина:
· повторення знань про топографію.
Практична частина:

· вправи з читання спортивних карт. Прийоми орієнтування карти. Орієнтування карти за лінійними орієнтирами. Орієнтування карти за напрямком. Визначення відстані на місцевості за допомогою візуального визначення відстані, за допомогою часу руху. Рух на місцевості за азимутом;

· читання легенди карти;

· вправи  зі спортивного орієнтування  в заданому напрямку, за вибором;

· вправи з читання спортивної карти з про біганням відстаней;
· вправи зі спортивного орієнтування по маркірованій трасі, по лінії;

Змагання зі спортивного туризму

Змістовний модуль 2.2. Суддівство змагань зі спортивного туризму (20 годин)
Теоретична частина. Організація і проведення туристських зльотів і змагань. 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.

Організація, що проводить захід з туризму – склад оргкомітету, план його роботи та розподіл обов’язків у ньому. Складання та затвердження Положення про туристський захід, кошторису на його проведення. Затвердження Головного судді і комплектація суддівської колегії. Організація пропаганди заходу в ЗМІ.

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

Робота комендантської служби в ході підготовки і проведення зльоту, змагання та її обов’язки. Медичне обслуговування туристського заходу. Охорона природи і забезпечення безпеки учасників і суддів. Оформлення місць старту і фінішу. Розміщення учасників змагань, суддівської колегії, секретаріату та допоміжних служб.
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.
Правила туристських змагань. Правила туристських змагань – основний документ при їх проведенні. Основні розділи Правил. Штрафи за порушення на етапах змагань.
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.
Склад суддівської колегії в залежності від масштабу змагань, головна суддівська колегія. Права і обов’язки суддів. Заходи безпеки при проведенні туристських зльотів, змагань.
Робота служби дистанції змагань. 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.
Організація суддівської страховки на дистанції. Складання схем і опис дистанції. Підготовка картографічних матеріалів. Документація начальника дистанції.
Робота служби дистанції безпосередньо перед змаганнями. Інформація про дистанції на нараді представників команд. Здача дистанцій інспектору. Проведення інструктажу змагань, забезпечення збереження дистанції.
Забезпечення медичної допомоги на дистанції. Інформація з дистанції, використання радіо- та мобільного зв’язку. Закриття дистанції, зняття етапів. Організація пошуково-рятувальних робіт.

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

Інструктаж суддів: умови проходження етапу з показом варіантів правильного і неправильного його проходження, трактування порушень і використання таблиць фтрафів. Непередбачені ситуації і дії суддів.
Суддівська документація, порядок протоколювання і організація інформації учасників про допущені порушення і штрафи. Контрольний час на проходження етапу, дії суддів у випадку його перевищення.

Організація роботи служб старту і фінішу. Вибір  місця старту, фінішу. Забезпечення бригади старту і фінішу необхідною документацією та інвентарем.
Робота служби секретаріату Задачі секретаріату. Документація змагань. Мандатна комісія. Приймання заявок, проведення жеребкування. Оформлення протоколів.
Стартова інформація учасників. Організація інформації з дистанції. Організація гучномовного зв’язку. Підрахування, обробка результатів, підведення підсумків змагань: друкування протоколів, грамот, наказів.

Практична частина. Участь у змаганнях у якості суддів (помічників суддів).
Модуль ІІІ. Загальна та спеціальна фізична підготовка туриста 
(15 годин)
Практична частина:
Загальна фізична підготовка
· вправи для рук і плечового поясу;

· вправи для тулуба, для ніг;

· вправи на опір;

· вправи з предметами;

· елементи акробатики;

· вправи на рівновагу, що виконуються на гімнастичній колоді, лавці;

· підйом по гімнастичній драбинці, стінці, в тому числі без допомоги ногами;

· біг на різні дистанції;

· крос;

· спортивні ігри;

· вправи без предметів;
· підйом по гімнастичній драбинці, стінці, в тому числі без допомоги ногами.
Спеціальна фізична підготовка

· ігри з елементами туристської техніки;

· вправи на розвиток витривалості;

· вправи на розвиток швидкості;

· тренування сили.

Навчально-тренувальний похід: «Спеціальна фізична підготовка»

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Вихованці мають знати:

· 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;

· міжнародні символьні легенди контрольних пунктів;

· техніку подолання перешкод із самонаведенням і транспортуванням потерпілого;

· реабілітаційні засоби спортсмена.

Вихованці 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 походи;

· розробляти тактику подолання різноманітних природних перешкод у поході;

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

· надавати долікарську допомогу потерпілому;

· транспортувати потерпілого на будь-яких етапах різними способами.

Вихованці мають набути досвід:

· виконання техніки руху і подолання локальних природних перешкод із забезпеченням мір безпеки;

· удосконалення та ремонтування туристське спорядження;

· володіння прийомами аварійного орієнтування;

· організації ночівель і харчування в екстремальних умовах;

· ведення спостережень за погодою і складання прогнозу погоди;

· суддівства змагань з пішохідного туризму і спортивного орієнтування.
ОРІЄНТОВНИЙ ПЕРЕЛІК ОБЛАДНАННЯ

ДЛЯ ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ ГУРТКА

ГРУПОВЕ ТУРИСТСЬКЕ СПОРЯДЖЕННЯ ТА ОБЛАДНАННЯ
	№ з\п
	Назва спорядження та обладнання

	1
	Туристський намет

	2
	Тент для кухні

	3
	Сокира в чохлі

	4
	Пилка в чохлі

	5
	Приладдя для вогнища: гачки, рукавиці для вогнища, сірники в герметичній упаковці,

	6
	Кани (казанки туристські)

	7
	Господарське спорядження: дошка для нарізки, ножі, миючі засоби, тара для продуктів, ганчірка, губка для миття посуду, терка для овочів, ополоник

	8
	Медична аптечка в футлярі

	9
	Ремонтний набір в упаковці

	10
	Топографічне приладдя: компас, курвіметр, топографічні карти

	11
	Репшнури 

	12
	Зошит для ведення польового щоденника

	13
	Фотоапарат (відео), мобільний телефон

	14
	Рукавиці брезентові

	15
	Шолом захисний

	16
	Індивідуальні системи страховки

	17
	Компас

	18
	Топографічні і спортивні карти

	19
	Казанки на  6–8 літрів

	20
	Мотузка основна  10 мм

	21
	Мотузка допоміжна  8 мм

	22
	Мотузка «репшнур»  6 мм

	23
	Карабін зі звичайною муфтою

	24
	Карабін з муфтою (автомат)

	25
	Спусковий пристрій «вісімка»

	26
	Блок (моно)

	27
	Блок (тандем)

	28
	Жумар

	29
	Блок-затискувач

	30
	Блок-затискувач грудний


ОСОБИСТЕ ТУРИСТСЬКЕ СПОРЯДЖЕННЯ ТА ОБЛАДНАННЯ
	№ з\п
	Назва спорядження та обладнання

	1
	Рюкзак для походів вихідного дня

	2
	Рюкзак для багатоденних походів (60-80 літрів)

	3
	Килимок туристський

	4
	Спальний мішок

	5
	Взуття на твердій товстій підошві

	6
	Взуття спортивне

	7
	Ємність для питної води (1 літр)

	8
	Головний убір (легкий; теплий)

	9
	Штормівка і брюки (вітрозахисний костюм)

	10
	Спортивний тренувальний костюм

	11
	Светр шерстяний

	12
	Столові приладдя (КЛМН): кружка, ложка, миска, ніж складний

	13
	Блокнот і ручка

	14
	Накидка від дощу

	15
	Рубашка з довгим рукавом

	16
	Шкарпетки (2-3 пари)

	17
	Змінна білизна

	18
	Туалетні приладдя

	19
	Особиста міні-аптечка

	20
	Фотоапарат (відео), мобільний телефон
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