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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

        Пішохідний туризм  самий масовий і самий доступний вид туризму. Туристські походи, екскурсії, експедиції дозволяють поєднувати в собі навчальну, трудову, моральну та пізнавальну діяльність зі здоровим відпочинком, фізичним закалюванням, сприяють вихованню в учнів кращих людських якостей та формують в них важливі позитивні риси характеру.

Адаптована програма розроблена на основі авторської програми гуртка «Пішохідний туризм» Савельєвої Г.Г., заст.директора з НВР КЗ «Запорізький обласний центр туризму і краєзнавства учнівської молоді» ЗОР, затвердженої  науково-методичною радою КЗ «ЗОІППО» ЗОР (протокол № 04 від 26 червня     2009 р., проректор з науково-методичної роботи В.Я. Яструбова). 
Навчальна програма «Пішохідний туризм. Початковий рівень» розрахована на 216 годин на навчальний рік, 6 годин на тиждень для вихованців віком 10-14 років, що не мають ніякого туристського досвіду.
 Кількість годин зменшено на 12 (6%), саме: зменшена кількість годин в темах «Спортивне орієнтування» на 8 годин (4%), «Топографія та орієнтування» на 4 години (2%), (за рахунок чого збільшено години з теми «Змагання з ТПТ»). Програма початкового рівня розрахована на один рік навчання, спрямована на загальний розвиток учнів, виявлення здібностей та обдаровань, прищеплення інтересу до туристських походів.
Метою роботи гуртка «Пішохідний туризм» є надання гуртківцям знань, навичок та вмінь в організації і проведенні ступеневих і категорійних походів, підвищення спортивно-туристської майстерності для участі в змаганнях і спортивного орієнтування, організація активного відпочинку та формування у підростаючого покоління національної свідомості, любові до рідного краю, його природи та історико-культурної спадщини, виховання юних патріотів української землі.
 Мета програми – оволодіння гуртківцями базовими знаннями з туристсько-спортивної підготовки, вміннями і навичками пішохідного туризму; підготовка до участі у туристсько-спортивних походах та змаганнях з техніки пішохідного туризму.
ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

гуртка «Пішохідний туризм»

(початковий рівень, 1-й р.н., 6 год./тижд., 216 год./рік)

	№
	Теми занять
	Кількість годин:

	
	
	всього
	теорія
	практичних

	
	
	
	
	в при-

міщенні
	на міс-

цевості

	
	          Тема І .  Вступ
	8
	4
	-
	4

	
	          Тема ІІ.  Пішохідний туризм
	147
	35
	12
	100

	1
	Організація, підготовка і проведення походів.
	11
	3
	-
	8

	2
	Туристське спорядження
	6
	2
	4
	-

	3
	Харчування в поході
	3
	3
	-
	-

	4
	Привали і ночівлі
	23
	4
	3
	16

	5
	Топографія та орієнтування 
	20
	9
	3
	8

	6
	Спортивне орієнтування
	15
	4
	1
	10

	7
	Тактика проведення походу
	3
	3
	-
	-

	8
	Техніка пішохідного туризму
	41
	3
	-
	38

	9
	Змагання з ТПТ
	22
	2
	-
	20

	10
	Поняття про «Звіт про туристсько-краєзнавчий похід»
	3
	2
	1
	 -

	11
	Туристсько-краєзнавчі багатоденні походи
	Поза сіткою годин

	
	         Тема ІІІ.  Краєзнавство 
	24
	6
	2
	16

	
	         Тема ІV.  Загальна фізична підготовка
	31
	4
	15
	12

	
	         Тема V.  Гігієна туриста. Долікарська   

                         допомога потерпілому
	6
	4
	-
	2

	Всього

	216
	53
	29
	 134


ЗМІСТ  ПРОГРАМИ

	№
	Тема
	години

	
	
	теорія
	прак-

тика в приміщ
	прак-

тика на місцев

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

	1.1.
	Бесіди про туризм. Класифікація туризму та її особливості. Історія туризму. Досягнення видатних вітчизняних та зарубіжних спортсменів-туристів, альпіністів, мандрівників.
	2
	
	

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

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

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

	
	Тема ІІ  (147 год.) «Пішохідний туризм»
	(35)
	(12)
	(100)

	2.1.
	Організація, підготовка і проведення походу
	
	
	

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

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

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

	2.1.4.
	Проведення одноденного навчально-тренувального походу.
	
	
	8

	2.2.
	Туристське спорядження.
	
	
	


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

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

	2.2.3
	Значення вірьовки в поході. Туристські вузли.
	1
	
	

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

	2.3.
	Організація харчування в поході
	
	
	

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

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

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

	2.4.
	Привали і ночівлі
	
	
	

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

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

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

	2.4.4.
	Практичне заняття: Виготовлення герметичних сірників.
	
	1
	

	2.4.5.
	Практичне заняття: Розучування туристських і бардівських пісень
	
	2
	

	2.4.6.
	Дводенний навчально-тренувальний похід
	
	
	16

	2.5.
	Топографія та орієнтування  
	
	
	

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

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

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

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

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

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

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

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

	2.5.9.
	Загальне поняття про орієнтування. Способи орієнтування на міс​цевості: за компасом, небесними світилами, ознаками місцевих пред​метів і явищ природи. 
	1
	
	

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

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

	2.5.12.
	 Практичне заняття:  Складання плану місцевості.
	
	
	1

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

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

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

	2.6.
	Спортивне орієнтування
	
	
	

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

	2.6.2.
	Умовні знаки на спортивних картах.
	1
	
	

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

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

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

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

	2.6.7.
	 Змагання  зі спортивного орієнтування.
	
	
	4+4

	2.7.
	 Тактика проведення туристських пішохідних походів.
	
	
	

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

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

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

	2.8.
	Основи техніки пішохідного походу.
	
	
	

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

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

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

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

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

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

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



	2.8.8.
	Триденний навчально-тренувальний похід
	
	
	22

	2.9.
	Змагання з ТПТ
	
	
	

	2.9.1.
	Загальні положення Правил з техніки спортивного туризму. Правила змагань з техніки пішохідного туризму: види змагань, перелік і зміст технічних етапів і спеціальних завдань, таблиця штрафів.
	2
	
	

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

	2.9.3.
	Змагання з техніки туризму.
	
	
	4+4+4

	2.10.
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід.
	
	
	

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

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

	2.10.3.
	Практичне заняття: Ознайомлення з кращими звітами.
	
	1
	

	
	Тема ІІІ    (24 год.) “Краєзнавство”
	(6)
	(2)
	(16)

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

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

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

	3.4.
	Екскурсія в краєзнавчий музей
	
	
	4

	3.5.
	Екскурсія в природу
	
	
	4

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

	
	Тема ІV  (31 год.) “Загальна фізична підготовка туриста”
	(4)
	(15)
	(12)

	4.1.
	Поняття про фізичну культуру, спорт і туризм. Фізична культура, спорт і туризм -  складові частини системи фізичного виховання; їх значення для зміцнення здоров’я, всебічного фізичного розвитку дитини і підготовки її до самостійного життя. Форми масових спортивних і туристських заходів.
	1
	
	

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

	4.3.
	Психологічна підготовка до походу. Психологічні особливості розвитку особистості в підростаючому віці.
	1
	
	

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

	4.5.
	Загально розвиваючі вправи:
	
	
	

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

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

	4.5.3.
	Практичне заняття: Вправи для ніг.
	
	2
	2

	4.5.4.
	Практичне заняття: Вправи для шиї і тулуба
	
	2
	

	4.6.
	Гімнастичні вправи:
	
	
	

	4.6.1.
	Практичне заняття: Вправи без предметів.
	
	2
	

	4.6.2.
	Практичне заняття: Вправи з предметами.
	
	2
	

	4.7.
	Легка атлетика:
	
	
	

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

	4.7.2.
	Практичне заняття: Стрибки, метання
	
	
	2

	4.8.
	Спортивні та рухливі ігри:
	
	
	

	4.8.1.
	Практичне заняття: спортивні ігри
	
	
	2

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

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

	
	Тема V    (6 год.) “Гігієна туриста. 

Перша медична допомога потерпілому”
	(4)
	-
	(2)

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

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

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

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

	6.5.
	Практичне заняття: Виготовлення ношів.
	
	
	2

	
	Всього годин:  216
	51
	35
	130


Основні вимоги до знань і вмінь гуртківців

Учні мають знати:

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

· права і обов’язки учасників подорожей;

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

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

· основні положення Правил змагань з техніки пішохідного туризму;

· основні історичні та природні пам’ятки рідного краю.

Учні мають  уміти:

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

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

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

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

· готувати страви на вогнищі;

· брати участь у змаганнях з ТПТ;

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

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

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