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Пояснювальна записка

    Навчальна програма основного рівня другого року навчання розрахована на  6 годин на тиждень, 216 годин на рік. Вона пропонується для занять з дітьми 3-го року навчання і передбачає, що гуртківці вже мають попередню підготовку. Розроблена на основі авторської програми Савельєвої Г.Г. „Пішохідний туризм” 216 год/рік.
Мета програми:

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

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

Програма розрахована на дітей віком  10-14 років (5-8 класи загальноосвітніх навчальних закладів). Кількісний склад гуртка 12 вихованців. Загальне річне навантаження – 216 годин на рік – співпадає з державною програмою. Але в кожній темі збільшено кількість практичних годин в середньому на 2 (відповідно зменшено кількість теоретичних) що складає 30 годин (14%). За підсумками навчального року проходять туристсько-краєзнавчі багатоденні походи (поза сіткою годин) за результатами яких складається детальний звіт. 

 В програмі передбачено відведення значної кількості годин на техніку пішохідного туризму, спортивне орієнтування та фізичну підготовку. Гуртківці більш повно вивчають Правила проведення туристських подорожей, змагань з техніки пішохідного туризму та спортивного орієнтування. Блок “Краєзнавство”: кожен керівник гуртка продовжує роботу за тим напрямком краєзнавства (екологічне, географічне, історичне, археологічне тощо), що обрав на І році основного рівня навчання і складає програмний блок. Тому у плані подається тільки загальна кількість годин (теорія, практика).
     На протязі року  проводяться  заліки з фізичної підготовки, техніки пішохідного туризму та спортивного орієнтування гуртківців. Підсумком підготовки гуртківців  є участь у заліковому пішохідному поході ІІІ ступеня складності;  участь у змаганнях з техніки пішохідного туризму.

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	№
	Теми занять
	Кількість годин:

	
	
	всього
	теоретичні
	практичних

	
	
	
	
	в приміщенні
	на місцевості

	
	          Тема І .  Вступ
	3
	3
	-
	-

	
	          Тема ІІ.  Пішохідний туризм
	152
	24
	16
	112

	2.1
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід
	7
	 -
	7
	-

	2.2
	Організація, безпека та проведення походів.
	3
	3
	-
	-

	2.3
	Туристське спорядження
	4
	1
	3
	-

	2.4
	Харчування в поході
	3
	2
	1
	-

	2.5
	Привали і ночівлі
	10
	2
	-
	8

	2.6
	Топографія та орієнтування 
	15
	1
	2
	12

	2.7
	Спортивне орієнтування
	19
	1
	2
	16

	2.8
	Тактика проведення походу
	4
	3
	1
	-

	2.9
	Техніка пішохідного туризму
	48
	8
	-
	40

	2.10
	Змагання з ТПТ
	39
	2
	1
	36

	2.11
	Туристсько-краєзнавчі багатоденні походи
	Поза сіткою годин

	
	 Тема ІІІ.  Краєзнавство 
	21
	6
	2
	13

	
	 Тема ІV.  Загальна фізична підготовка
	31
	3
	8
	20

	
	 Тема V.  Гігієна туриста. Долікарська     допомога потерпілому
	9
	5
	2
	2

	
	Всього годин: 
	216
	41
	28
	147


ЗМІСТ  ПРОГРАМИ

	№
	Тема
	години

	
	
	теорія
	прак

тика в приміщ
	прак

тика на місцев

	
	Тема І (3 год)  Вступ
	(3)
	
	

	1.1.
	Первинний  та вступний інструктаж
	1
	
	

	1.2.
	Історія, традиції, сучасний стан і основні напрямки розвитку вітчизняного  та зарубіжного туризму. Туризм та краєзнавство. Форми і напрямки роботи дитячих туристсько-краєзнавчих об’єднань учнів.  Літературні джерела про туризм.
Завдання, мета і основні напрямки роботи гуртка. Календарне планування на поточний рік.
	1
	
	

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

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

	
	Тема ІІ. (152год.)

Пішохідний туризм
	(24)
	(16)
	(112)

	2.1.
	Звіт про туристсько-краєзнавчий похід (7)
	
	
	

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

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

	2.2.
	Організація, безпека та проведення 
походів. (3)  
	
	
	

	2.2.1.
	Безпека походів. Небезпечності в туристсько-краєзнавчих походах. Поняття “нещасний випадок”, його об’єктивні і суб’єктивні причини. Запобігання виникненню небезпечних ситуацій при підготовці і проведенні походів.
	1
	-
	-

	2.2.2.
	Послідовність підготовки до  походу ІІІ ст. скл.
	2
	-
	-

	2.3.
	Туристське спорядження(4)
	
	
	

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

	2.3.2.
	Практичне заняття: в’язання туристських вузлів
	
	1
	

	2.3.3.
	 Практичне заняття: ремонт спорядження. Виготовлення туристських саморобок. Встановлення намету одним учасником.
	
	2
	

	2.4.
	 Харчування(3)
	
	
	

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

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

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

	2.5.
	Привали і ночівлі(10)
	
	
	

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

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

	2.6.11
	Навчально-тренувальний дводенний похід
	
	
	8

	2.6
	Топографія і орієнтування на місцевості(15)
	
	
	


	2.6.1.
	  Вдосконалення знань і вмінь:

· умовні знаки, «читання карти»;

· визначення крутості схилів за шкалою;

     - вправи на рельєф, визначення     масштабу.
	
	1
	

	2.6.2.
	Практичне заняття: вимірювання відстаней кроками і за витраче​ним часом на місцевості з різним рельєфом. Вимірювання відстаней до недосяжних об’єктів. Вимірювання висоти окремих об’єктів геомет​ричними способами. Складання топографічних схем невеликих ділянок місцевості. Складання позамасштабних схем окремих складних для подолання об’єктів, малих ділянок місцевості.
	
	
	4

	2.6.3.
	Практичне заняття:  Побудова профілю рельєфу умовного туристського маршруту за топографічною картою.
	
	1
	

	2.6.4.
	Особливості орієнтування в різних природних умовах: у лісі, гірській місцевості, умовах обмеженої видимості. Рух за вказаним азимутом при обході перешкод. Дії групи при втраті орієнтування.
	1
	
	

	2.6.5.
	Учбово-тренувальний одноденний похід Рух по незнайомій місцевості за описом (легендою). Рух за вказаним азимутом при обході перешкод на маршруті. 
	
	
	8

	2.7.
	Спортивне орієнтування(19)
	
	
	

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

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

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

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

	2.6.11.
	Узагальнення та систематизація знань з теми 
« Орієнтування на місцевості»
	
	
	8

	2.8.
	  Тактика проведення походу (4)
	
	
	

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

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

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

	2.9.
	Техніка пішохідного туризму(48)
	
	
	

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

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

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

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

	2.9.5.
	Практичне заняття: подолання простих перешкод:

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

	2.9.6.
	Рух по трав’янистих схилах. Прийоми підйому /способи "ялинка", "серпантин", "спортивний"/, траверсування схилу.
	1
	
	4

	2.9.7.
	Практичне заняття: подолання простих перешкод: рух по схилу /підйом, спуск, траверс/ з альпенштоком.
	
	
	4

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

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

	2.9.10
	Практичне заняття:, подолання   перешкод середньої складності: подолання канави, струмка, рову, неширокої річки за допо​могою підвісної мотузки /"маятником"/.
	
	
	4

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

	2.9.12.
	Триденний учбово-тренувальний похід
	
	
	22

	2.10.
	Удосконалення знань умінь та навичок  з ТПТ (39)
	
	
	

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

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

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

	2.10.4
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ: переправа через річку, яр (довжина перил 20м, кут нахилу до 10о), переправа через річку вбрід з використанням перил.
	
	
	6

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

переправа через річку по навісній переправі;
	
	
	6

	2.10.6
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ: підйом по легким скелям; траверс схилу з перестібуванням; спуск по вертикальних перилах, спортивним способом.
	
	
	6

	2.10.7
	Практичне заняття:  Закріплення навичок ТПТ:переправа по вірьовці з перилами (довжина першкоди до 20м); подолання перешкоди з використання підвішеної мотузки.
	
	
	6

	2.10.8
	Узагальнення та систематизація знань з теми „Техніка пішохідного туризму”
	
	
	8

	3.
	Тема ІІІ.  (21 год)

Краєзнавство
	(6)
	(2)
	(13)

	4.
	Тема ІV. (31 год)

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

	4.1.
	Загальна і спеціальна фізична підготовка туристів
	1
	
	

	4.2.
	Лікарський контроль та самоконтроль туриста
	1
	
	

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

	4.4.
	Загальна фізична підготовка:
	
	
	

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

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

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

	4.5.
	Спецпідготовка:
	
	
	

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

	4.5.2.
	Практичне заняття:  тренування сили
	
	
	2

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

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

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

	4.5.7.
	Практичне заняття:  елементи скелелазіння
	
	
	1

	4.5.8.
	Практичне заняття:  спортивні та рухливі ігри
	
	2
	

	4.5.9.
	Практичне заняття:  спортивні та рухливі ігри
	
	
	2

	4.6.
	Тренувальний  похід
	
	
	8

	5.
	ТемаV (9 год.)

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

	5.1.
	Долікарська медична допомога потерпілому. Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через неправильні дії туристів
	2
	
	

	5.2.
	Долікарська медична допомога потерпілому. Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли внаслідок несприятливих метеоумов.
	1
	
	

	5.3.
	Долікарська медична допомога потерпілому. Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли при укусах тварин; отруєння рослинами, грибами.
	2
	
	

	5.4.
	Практичне заняття:  надання меддопомоги при різних умовних травмах
	
	2
	

	5.5.
	Практичне заняття:  способи транспортування потерпілого. Техніка реанімації
	
	
	2 

	
	Всього годин: 216
	41
	28
	147


Основні вимоги до знань і вмінь гуртківців

Учні мають знати:

· основні принципи та критерії класифікації спортивних пішохідних походів;

· вимоги щодо присвоєння спортивних розрядів з туризму;

· правила забезпечення безпеки учасників змагань;

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

· вимоги до спеціального спорядження, правила його застосування;

· особливості орієнтування в різних природних умовах;

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

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

· види спортивного орієнтування їх особливості;

· методику організації раціонального збалансованого харчування в поході;

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

· основні форми та напрямки краєзнавчої роботи.

Учні мають  уміти:

· вимірювати відстані на місцевості та визначати висоту окремих об’єктів;

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

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

· складати збалансоване меню харчування в поході;

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

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

·  користуватися спеціальним особистим та груповим спорядженням;

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

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

1. Алешин В.М. Карта в спортивном ориентировании. – М.: Физкультура и спорт, 1983.

2. Вахлис К.И. Спутник туриста. – К.: Здоровье, 1991.

3. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1988.

4. Ганьшин В.И. Простейшие измерения на местности. – М.: “Недра”, 1983.

5. Демчишин А.П. Рухливі і спортивні ігри в школі. – К.: Освіта, 1992.

6. Єдина спортивна класифікація України  1997 – 2000 р.р.

7. Кодыш Э.Н.  Соревнования туристов. – М.: Физкультура и спорт, 1990.

8. Кон И.С. Психология ранней юности. – М.: 1991.

9. Костриця М.Ю., Обозний В.В. Шкільна краєзнавчо-туристична робота. – К.: Вища шк., 1995.

10. Корнеєв В.П. Рідний край // Рідна школа. – 1993 - №2. – с. 41.

11. Крачило М.П. Організація роботи з географічного краєзнавства і туризму. – К.: УМК ВО, 1988. – с. 35-74.

12. Константинов Ю.С. Туристские соревнования учащихся. – М. ЦДЮТур, 1995.

13. Коструб А.А. Медицинский справочник туриста. – М.: Профиздат, 1987.

14. Куликов В.М., Константинов Ю.С. Топография и ориентирование  в туристском путешествии. – М.: ЦДЮТур, 1997.

15. Морозов С.М. Методы психологических исследований личности учащегося. – К.: 1992.

16. Новосельский В.Ф. Азбука физического закаливания детей. – К.: Здоровье, 1991.

17. Попчиковский В.Ю. Организация и проведение туристских походов. – М.: Профиздат, 1987.

18. Самодельное туристское снаряжение /Сост. П.И.Лукоянов. – М.: Физкультура и спорт, 1986.

19. Спутник туриста /Сост. К.И.Вахлис. – К.: Здоровье, 1983.

20. Спортивний туризм. Правила змагань., - К.: ФСТУ, 2001.

21. Сиротенко А., Чернов Б., Плахута В. Географія України. – К.: Освіта, 1996.

22. Туристские спортивные маршруты /Сост. В.Ю.Попчиковский. – М.: Профиздат, 1989.

23. Нурмимаа В.  Спортивное ориентирование. – М.: ФСО РФ, 1997.

24. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. – М.: Физкультура и спорт, 1987.

25. Шальков Ю.Л. Здоровье туриста. - М.: 1987.

26. Шимановский В.Ф., Ганопольский В.Й., Лукоянов П.И. Питание в туристском путешествии. – М.: Профиздат, 1986.

27. Штюрмер Ю.А. Краткий справочник туриста. – М.: Профиздат, 1985.

28. Штюрмер Ю.А. Опасности в туризме, мнимые и действительные. – М.: Физкультура и спорт, 1983.
PAGE  
2

