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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Адаптована навчальна програма розроблена на основі програми «Спортивний туризм» (4-й рік навчання, 324 год./рік, 9 год./тижд.) з «Програм для туристсько-краєзнавчих гуртків позашкільних закладів» інституту змісту і методів навчання Міністерства освіти України, м. Київ, 1996 (с.15).
Ця  програма включає туристську підготовку  і  заняття туризмом з виконанням  розрядних норм та  вимог Єдиної спортивної класифікації України. Програма передбачає заняття протягом навчального року кількома видами туризму. Наприклад, пішохідним, та спортивним орієнтуванням. Багато тем у цих видах туризму є збіжниками. Наприклад, харчування, топографія, медицина тощо. Загальна кількість годинного навантаження відповідає  державній програмі 324 годин, але темах «Спеціальна фізична підготовка». «Загальна фізична підготовка» було збільшено кількість практичних годин на 22 години (7%) (відповідно зменшено кількість теоретичних) в зв’язку з тим, що для занять спортивним туризмом необхідно більше напрацьовувати практичні навички, підвищувати  фізичну підготовленість, розвивати загальну витривалість, швидкість, силу, спритність та інші фізичні якості. 

Така   програма   передбачає   високий   спортивний   рівень  керівника  гуртка   (можливість  проводити  категорійні  походи  по  кількох видах туризму). Цей момент значно підвищує мотивацію гуртківців при занятті туризмом, дає можливість використовувати досвід інших видів туризму при  проведенні того чи іншого походу. 
 Гуртківці, які можуть займатися за цією програмою -  це учні середньої та старшої ланки загальноосвітніх закладів. Програма розрахована на дітей віком 12 – 15 років. 
У програму включено фізичну, технічну, тактичну та теоретичну підготовку. Розділ «Фізична підготовка» передбачає тренування як в самому туризмі, так і в інших видах спорту, які доповнюють фізичну підготовку туриста.
Технічна  підготовка  включає оволодіння  прийомами різноманітної техніки пересування та страховки в різних видах туризму. Тактична підготовка – це оволодіння мистецтвом   найраціональнішого  використання  можливостей  туриста   при  проведенні походів, подоланні природних перешкод, погодних негараздів. Теоретична підготовка повинна збагатити та розширити знання спортсменів у галузі туризму, спорту, краєзнавства.
Навчальна програма передбачає, в основному, передпохідну підготовку. Її мета – підвищення спеціальної фізичної підготовленості, розвивання загальної витривалості, швидкості, сили, спритності та інших фізичних якостей, оволодіння технікою туризму (технікою пересування та страховкою), оволодіння теоретичними і практичними основами різних видів, участь у туристських походах та змаганнях. Вінцем підготовки є участь у категорійному туристському поході (поза сіткою годин).
НАВЧАЛЬНИЙ ПЛАН
програми «Спортивний туризм»
(основний рівень, 4-р.н., 324год./рік, 9год./тижд.)
	№ з/п
	Зміст заняття
	Кількість навчальних годин

	
	
	лекції
	практичні заняття
	всього

	1.
	Загальний розділ
	6
	-
	6

	1.1.
	Туризм як вид спорту. Історія розвитку туризму в Україні
	2
	-
	2

	1.2.
	Туристські можливості  України та рідного краю
	2
	-
	2

	1.3.
	Туристські можливості Європи.
	2
	-
	2

	2.
	Спеціальна підготовка
	    20
	37
	57

	2.1.
	Організація та проведення туристських походів, експедицій, екскурсій з учнівською молоддю
	2
	-
	2

	2.2.
	Організація, підготовка та проведення туристського походу
	2
	3
	5

	2.3.
	Туристське спорядження
	2
	6
	8

	2.4.
	Харчування в поході
	2
	6
	8

	2.5.
	Надання першої долікарської допомоги в похідних умовах
	2
	6
	8

	2.6.
	Топографія та основи орієнтування на місцевості
	2
	16
	18

	2.7.
	Охорона природи та туризм. Краєзнавство
	2
	-
	2

	2.8.
	Велотуризм, його особливості
	2
	-
	2

	2.9.
	Гірський туризм, його особливості. Природа гір та елементи гірського рельєфу
	2
	-
	2

	2.10.
	Водний туризм, його особливості
	2
	-
	2

	3.
	Практичні заняття
	-
	261
	261

	3.1.
	Загальна фізична підготовка туриста-спортсмена
	-
	38
	38

	3.2.
	Спеціальна фізична підготовка
	-
	44
	44

	3.3.
	Вивчення та вдосконалення техніки і тактики  виду туризму
	-
	90
	90

	3.4.
	Участь у масових туристських та спортивних заходах (змаганнях, зльотах)
	-
	80
	80

	3.5.
	Виконання контрольних нормативів
	-
	9
	9

	4.
	Заліковий категорійний туристський похід
	поза сіткою годин

	Всього


	26
	298
	324


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
1. ЗАГАЛЬНИЙ РОЗДІЛ (6 год.)
1.1. Туризм як вид спорту. Історія розвитку туризму в Україні та в світі.(2 год.)
Поняття про фізичну  культуру, спорт та туризм. Єдина спортивна   класифікація  України.  Її значення  для  розвитку спорту  і  підвищення майстерності туристів-спортсменів.
Розрядні норми та  вимоги по туризму. Категорійні та ступеневі походи. Види туризму.

1.2. Туристські можливості України та рідного краю (2 год.)
Географічне   положення  України та території  краю.  Геологічна    будова, рельєф,   клімат,   гідрогеографія.   Рослинність   та   тваринний   світ. Населення, історія, господарство, культура краю, перспективи розвитку. Пам'ятні місця, музеї, заповідники, цікаві об'єкти природи. Маршрути туристських походів по рідному краю та Україні.
1.3. Туристські можливості Європи.(2 год.)
Географічне положення, геологічна будова, рельєф, клімат, гідрогеографія. Рослинність та тваринний світ. Населення, історія, господарство, культура Європи. Пам'ятні місця, заповідні території, цікаві об'єкти природи. Район Балкан, його туристські можливості. Район Альпи, його туристські можливості. Можливості здійснення в Європі походів з різних видів туризму. 

2. СПЕЦІАЛЬНА ПІДГОТОВКА (57 год.)
2.1. Організація та проведення туристських походів, експедицій, екскурсій з учнівською молоддю (2 год.)
 «Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України» (наказ від 24.03.2006 №237 Міністерства освіти і науки України). Їх основні положення.

2.2. Організація, підготовка та проведення туристського походу (5 год.)
Основні етапи підготовки до категорійного туристського похо​ду. Розподіл обов'язків у групі. Розробка маршруту та календар​ного плану походу. Складання кошторису походу. Підбір споряд​ження, медичної аптечки, продуктів харчування.
Оформлення маршрутних документів.

2.3. Туристське спорядження (8 год.)
Групове та особисте спорядження для туристського походу. Саморобне туристське спорядження, вимоги до нього при використанні. Особливості спорядження для різних видів туризму. Основні ви​моги до спорядження; мала маса, міцність, зручність, відповід​ність  призначенню.  Догляд  за   спорядженням,  його  ремонт.
Склад ремонтної аптечки. Складання рюкзака.

2.4. Харчування в поході 8 год.)
Режим харчування та калорійність їжі в туристському поході. Приблизний перелік продуктів харчування в поході. Зберігання їжі в похідних умовах.  Санітарні  вимоги.  Поповнення  харчових запасів ловлею риби, збиранням   грибів   та   ягід.   Розпалювання багаття. Приготування їжі в зимових умовах. Використання газових горілок та балонів до них. Техніка безпеки при використанні газу.  
2.5. Надання першої долікарської допомоги в похідних умовах (8 год.)
Можливі захворювання та травми, їх симптоми та ознаки. Зупинка кровотечі. Накладання шин та бинтів. Профілактика травм. Склад медичної   аптечки.   Способи   транспортування   потерпілого.

2.6. Топографія та основи орієнтування на місцевості (18 год.)
Використання GPS навігації в спортивному орієнтуванні. Використання інтерактивних технологій в навчальному процесі. Види карт та основні відомості про них. Масштаб, рельєф, координатна та градусна сітки. Умовні знаки. Топографічний диктант. Орієнтування по компасу. Орієнтування по місцевих предметах. Азимут та рух по ньому в різних умовах. Визначення місця знаходження. Визначення відстаней на місцевості.
Спортивне орієнтування.   Участь  в  змаганнях   з   спортивного орієнтування.

2.7. Охорона природи та туризм. Краєзнавство (2 год.)

Закон   України   про  охорону  природи.  Форми  участі  туристів в охороні  природи.   Боротьба з браконьєрством, пожежами та шкідниками лісу, охорона водоймищ.
Пам’ятники   історії  та  культури,  їх охорона.   Народознавство. Участь в краєзнавчих експедиціях та рухах, екологічних тощо. Екологічні зберегаючі технології (біопаливо, переробка сміття і тд.)
Виконання правил охорони природи в походах.

2.8. Велотуризм, його особливості (2 год.)
 Специфіка велотуристичних спортивних походів. Основ​ні райони велопоходів. Основні природні перешкоди, характерні для  велотуризму. Перегляд слайдів, відеофільмів про велотуризм.

2.9. Гірський туризм, його особливості. Природа гір та елементи гірського рельєфу (2 год.)
Специфіка гірських туристських походів. Основні райони гірського туризму. Особливості розробки маршруту, спорядження та харчування в гірському поході. Акліматизація. Процеси гороутворення. Основні  форми  гірського   рельєфу.   Перегляд   слайдів   та відеофільмів про гірський туризм.

2.10. Водний туризм, його особливості (2 год.)
Специфіка водних туристських походів. Основні райони водного  туризму.  Особливості   розробки   маршруту,  спорядження та харчування у водному  поході. Організація ночівлі. Перегляд слайдів та відеофільмів про водний туризм.

3. ПРАКТИЧНІ ЗАНЯТТЯ (261 год.)
3.1. Загальна фізична підготовка туриста-спортсмена (38 год.)
Похідний темп руху на велосипеді. Заїзди на довгі дистанції та біг. Стрій туристської групи. Комплекс ранкової фізичної зарядки. Приблизні комплекси. Закалювання. Вправи для м'язів рук та плечового поясу. Вправи для ніг, шиї, тулуба. Гімнастика. Акробатичні вправи. Вправи з предметам. Вправи з гантелями та штангою.
Легка атлетика. Біг на короткі дистанції. Кросова підготовка. Стрибки. Метання.
Плавання на різні дистанції.
Водна підготовка. Водні запливи на великі дистанції. Водна прогулянка.
Спортивні   ігри   (баскетбол,  футбол,   волейбол,   хокей   тощо). Спортивні естафети.
3.2. Спеціальна фізична підготовка (44 год.)
Біг по пересіченій місцевості. Біг з перешкодами. Біг «вгору». Біг «вниз». Подолання заболоченої місцевості. Марш-кидки та туристські походи (одноденні, багатоденні). Крос-походи.
Велосипедні кроси. Гребля на судах різного типу.
Подолання туристської смуги перешкод.
Стрибки через яму з водою, рівчак, струмок. Стрибки по купинах. Стрибки через перешкоди.
Вправи на рівновагу. Переправа по колоді: через рівчак, річку.
Вправи в роботі з вірьовками, відпрацювання страховки та самостраховки.

3.3. Вивчення та вдосконалення техніки і тактики  виду туризму 

(90 год.)

Тактика підготовки і проведення водних, вело та гірських походів. Розробка тактики подолання окремих етапів змагань з виду туризму. 

Подолання природних перешкод в різних умовах, на байдарках та велосипедах. Техніка руху. Забезпечення безпеки на маршруті.

3.4. Участь у масових туристських та спортивних заходах 

(змаганнях, зльотах) (80 год.)

3.5.  Виконання контрольних нормативів (9 год.)

3.6. Заліковий категорійний туристський похід (поза сіткою годин)

Основні вимоги до знань та вмінь гуртківців

Учні повинні знати:

· розрядні норми та вимоги з туризму;

· основні правила безпеки під час подорожей;
· права та обов’язки учасників туристських походів;
· інструкції та можливості GPS;
· оформлення маршрутних документів;

· групове та особисте спорядження для водного, вело та гірського походу, основні вимоги та догляд, його ремонт;

· режим харчування та калорійність їжі, перелік необхідних для походу продуктів відповідно до виду туризму;

· можливі захворювання та травми, їх симптоми та ознаки, профілактика різних захворювань;

· види карт, масштаб, рельєф та його форми, умовні знаки;

· основні природні перешкоди у походах.

Учні повинні вміти:

· розробляти маршрут та календарний план походу;

· користуватись GPS;

· установлювати намети;
· виконувати фізичні вправи для різних груп м’язів;
· ремонтувати спорядження;

· укладати рюкзак;

· складати меню та готувати їжу в похідних умовах;

· надавати першу медичну допомогу;

· орієнтуватися по компасу, місцевим ознакам, визначати азимут та рухатися по ньому в різних умовах, визначати відстані на місцевості;

· в'язати основні туристські вузли.
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