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До збірника входить комплекс навчальних програм зі спортивного туризму (пішохідний туризм і туристське багатоборство) та програма «Юні скаути», які побудовані на основі комплексного підходу до виховання громадянина України і спрямовані на популяризацію здорового способу життя та зміцнення здоров’я дітей.


	Навчальні програми адресуються керівникам гуртків загальноосвітніх та позашкільних навчальних закладів, клубів, дитячих творчих об’єднань.






































Комплекс навчальних програм зі спортивного туризму


(пішохідний туризм та туристське багатоборство)





В.О.Трощенко,					


методист Миколаївського обласного		


центру туризму, краєзнавства та екскурсій	


учнівської молоді					





ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА


	Одним із головних завдань спортивного туризму є виховання молоді у дусі колективізму та розвиток таких рис характеру особистості, як цілеспрямованість, ініціативність, відповідальність, самостійність, виправданий ризик, мужність. Туристські походи є важливим засобом формування у підростаючого покоління національної свідомості, любові до рідного краю, його природи та історико-культурної спадщини, виховання справжніх патріотів української землі.


	Навчальні програми, що увійшли до комплексу, розраховані для роботи гуртків позашкільних та загальноосвітніх навчальних закладів України та створені на основі Типових навчальних планів для організації навчально-виховного процесу в позашкільних навчальних закладах, затверджених наказом Міністерства освіти і науки України від 22.07.2008 №676.


	Мета комплексу навчальних програм: надання позашкільної освіти туристсько-краєзнавчого напряму, набуття особистістю різноманітних компетентностей у процесі занять туризмом та спортом.


	Реалізація програм спрямована на набуття пізнавальної, практичної, творчої, соціальної компетентностей.


	Програми мають таку структуру:


Пояснювальна записка;


Навчально-тематичний план;


Зміст програми;


Прогнозований результат;


Список літератури.


Туризм розвивається у двох взаємопов’язаних напрямах: проведення походів та участь у змаганнях з туристського багатоборства. Запропоновані програми спрямовані на реалізацію цих напрямів. Для першого року навчання (початковий рівень навчання) пропонується програма «Юний турист», яка органічно поєднує вказані напрями та дає змогу гуртківцям обрати для себе пріоритетний з них, а керівнику оцінити здібності та можливості своїх вихованців.


Починаючи з основного рівня, запропонований комплекс має багато варіантів. Програми мають навчальний план на три варіанти (на 72, 144 або 216 годин). У зв’язку з виробничою необхідністю (підготовка учнів до змагань, багатоденних походів та експедицій, складання звіту про підсумкову подорож тощо) річна програма може бути збільшена до 240 годин.


Гуртки з тижневим навантаженням 9 годин мають відповідно 360 годин на навчальний рік за рахунок розширення як базової, так і додаткових програм комплексу або суміжних програм.


Розвиток туризму, як виду спорту, ставить за мету підвищення фізичної підготовки юних туристів, що й передбачено програмами комплексу. Згідно з теорією фізіології спорту, фізичне навантаження зберігається протягом двох діб, тому рекомендуємо при плануванні роботи гуртка враховувати необхідність занять фізичними вправами чотири рази на тиждень.


Зважаючи на те, що туризм і краєзнавство доповнюють і збагачують одне одного, до програм з пішохідного туризму включено питання з краєзнавства. Гуртківці мають змогу під час туристсько-краєзнавчих подорожей та занять побачити і пізнати свій край, різні регіони України, інші держави, закріпити вже здобуті знання та навички.


Учні, які беруть участь у заняттях гуртка, можуть бути різного віку, що відповідає ідеї А.С.Макаренка про різновікові загони.


Заняття гуртка доцільно організувати в такий спосіб: у теплу пору (вересень – листопад, березень – травень) – проводити практичні заняття, брати участь у змаганнях; під час осінніх та весняних канікул проводити триденні (а по можливості, і більш тривалі) походи або навчально – тренувальні збори в залежності від специфіки роботи гуртка; в грудні – лютому – комбіновані заняття, що поєднують теорію і практику. В план одного заняття гуртка можуть входити різні теми. Розділи навчального плану можуть вивчатися не в тому порядку, в якому вони пропонується в навчальному плані, а чергуються залежно від конкретних умов роботи гуртка. Програми комплексу передбачають вивчення теоретичного матеріалу та проведення практичних занять ( у приміщенні й на місцевості). До програм додається перелік літератури на допомогу керівникам гуртків. Програми  розраховані на два роки навчання на кожному рівні (основному та вищому). На третьому році навчання (в разі необхідності) може використовуватися програма другого року навчання з необхідними корективами керівника гуртка.


Особливо уважно керівник повинен обирати маршрути походів. Необхідно, щоб складність походу відповідала можливостям дітей, щоб маршрут був цікавим з краєзнавчого боку (історичні місця, природні пам’ятки та ін..) та матеріальним можливостям. Гуртківці, що працюють за програмами комплексу, обов’язково повинні стати на облік у лікувально – фізкультурному диспансері.


Педагог повинен створювати умови для безпечного проведення походів, екскурсій, інших навчально – тренувальних і масових заходів. З цією метою йому необхідно ознайомитися з «Правилами проведення туристських походів, експедицій і екскурсій з учнівською і студентською молоддю України» (наказ Міністерства освіти і науки України від 24.03.2006 №237).











Програма гуртка пішохідного туризму


ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА


	Основна мета роботи гуртка пішохідного туризму – надання позашкільної освіти туристсько-краєзнавчого напряму, набуття особистістю різноманітних компетентностей у процесі занять пішохідним туризмом, виховання юних громадян України засобами спортивного туризму та краєзнавства. Навчальна мета – поступово готувати гуртківців для складних категорійних пішохідних (по можливості – комбінованих ) походів. Логічним завершенням кожного року навчання є проведення підсумкового походу, орієнтовна складність якого вказана в навчально-тематичному плані кожного року навчання і визначається керівником гуртка, виходячи з рівня підготовки вихованців та матеріальних можливостей групи. Навчальний план і програма передбачає удосконалення, поглиблення та поширення знань, отриманих на попередніх заняттях. Процес навчання йде за спіраллю. Повертаючись до відомих вже тем, діти розширюють ті знання, що одержали раніше, закріплюють та удосконалюють практичні навички. Як вказувалось в загальній Пояснювальній записці, програма кожного року навчання має три варіанти (72, 144 та 216 годинний), (в навчально-тематичному плані другий та третій варіант приведені в дужках, якщо вони не співпадають з першим); і може використовуватися як самостійно, так і в поєднанні з іншими програмами. Окремі теоретичні питання при роботі за першим (72 годинним) варіантом можуть розглядатися оглядово.





НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН


1-й рік навчання


(основний рівень)


№ п/п�
Назва розділу, теми�
Кількість годин�
�
�
�
Теорія�
Практичні заняття�
Всього�
�
�
І. Вступ�
�
1.1.�
Підведення підсумків літнього походу�
�
1(2;3)�
1(2;3)�
�
1.2.�
Завдання гуртка в навчальному році�
1�
�
1�
�
1.3.�
Туризм як вид спорту�
1�
�
1�
�
�
ІІ. Похідна підготовка�
�
2.1.�
Забезпечення безпеки походу�
1(2;2)�
�
1(2;2)�
�
2.2.�
Підготовка походу�
1(2;2)�
2(4;8)�
3(6;10)�
�
2.3�
Основи топографії�
1(2;4)�
3(8;14)�
4(10;18)�
�
2.4.�
Орієнтування на місцевості�
2(4;6)�
3(8;12)�
5(12;18)�
�
2.5.�
Туристське спорядження�
1�
1�
2�
�
2.6.�
Харчування в поході�
1�
1(3;5)�
2(4;6)�
�






2.7.�
Тактика та техніка туризму�
2(4;6)�
�
2(4;6)�
�
2.8.�
Гігієна туриста та долікарська допомога�
2�
1(2;4)�
3(4;6)�
�
2.9.�
Туристський побут�
1(2;2)�
�
1(2;2)�
�
2.10.�
Підведення підсумків походу�
1�
2(5;8)�
3(6;9)�
�
2.11.�
Проведення походів�
�
24(48;64)�
24(48;64)�
�
ІІІ. Фізична підготовка�
�
3.1.�
Загальна фізична підготовка�
1(2;2)�
6(16;30)�
7(18;32)�
�
3.2.�
Спеціальна фізична підготовка�
�
4(10;18)�
4(10;18)�
�
ІV. Краєзнавча підготовка�
�
4.1.�
Край, де ти живеш�
1�
4(8;12)�
5(9;13)�
�
4.2.�
Туристські можливості рідного краю та України�
2(2;3)�
�
2(2;3)�
�
4.3.�
Напрями краєзнавчих досліджень�
1(1;2)�
�
1(1;2)�
�
Всього�
20(29;37)�
52(115;179)�
72(144;216)�
�
	Підсумковий похід 2-3 ступеня складності проводиться в канікулярний період поза сіткою годин.


ЗМІСТ ПРОГРАМИ


РОЗДІЛ І


ВСТУП





Підведення підсумків літнього походу.


Практичні заняття. Підготовка звіту про похід. Інші форми підведення підсумків походу.


Мета і завдання роботи гуртка в новому навчальному році. Планування роботи.


Основна мета і завдання роботи гуртка. Орієнтовне календарне планування роботи на навчальний рік, час і місце район проведення походів.


1.3. Туризм як вид спорту.


Розрядні норми та вимоги з пішохідного туризму. Категорійні та ступеневі походи в пішохідному туризмі.





РОЗДІЛ ІІ


ПОХІДНА ПІДГОТОВКА





2.1. Забезпечення безпеки в поході.


Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України (наказ Міністерства освіти і науки України від 24.03.2006 №237). Роль суб’єктивних та об’єктивних факторів у виникненні аварійних ситуацій. Небезпеки, пов’язані із здоров’ям та підготовкою учасників. Небезпеки, що залежать від природних та кліматичних умов. Використання недоброякісної їжі, ягід, грибів, як можливий фактор припинення походу.


2.2. Підготовка туристського походу.


Основні етапи підготовки до спортивного туристського походу. Розподіл обов’язків у групі. Розробка маршруту та календарного плану походу. Добір спорядження, медичної аптечки, продуктів харчування.


Оформлення маршрутних документів.


Практичні заняття. Розробка маршруту походу. Підготовка маршрутного листа. Підготовка та ремонт спорядження. Медичний огляд. Закупка продуктів харчування.


2.3. Основи топографії.


Основні відомості з топографії (поглиблення знань ). Види топографічних матеріалів, які використовують під час туристсько-краєзнавчих походів.


Типові форми рельєфу – гори, хребти, улоговини, лощини, сідловини. Характерні лінії і точки рельєфу – вододіл, вершина гори, дно улоговини, водозлив, сідловина.


Зображення горизонталями типових форм рельєфу на картах. Висота перерізу. Види горизонталей. Способи визначення напрямку схилу. Робота з курвіметром.


Практичні заняття. Вимірювання відстаней на карті курвіметром. Топографічний диктант. Вправи по читанню рельєфу. Робота з топознаками. Завдання на масштаб карти.


2.4. Орієнтування на місцевості.


Орієнтування по карті. Види орієнтирів – лінійні та точкові. Значення безперервного читання карти. Складні випадки прив’язування. Орієнтування при відсутності огляду. Поняття про опис маршруту – «легенду». Види і організація розвідок в поході. Зберігання карт в поході.


Практичні заняття. Робота з компасом. Визначення сторін горизонту. Рух за азимутом. Рух за «легендою». Визначення місцезнаходження за картою. Визначення відстаней на місцевості.


2.5. Туристське спорядження.


Групове та особисте спорядження для туристського походу (поглиблення знань). Склад ремонтного набору. Вимоги до саморобного спорядження.


Практичні заняття. Складання переліку особистого спорядження.


2.6. Харчування в поході.


Режим харчування в туристському поході (поглиблення знань). Залежність меню та режиму харчування від складності походу. Калорійність, поживність, смакові якості та різноманітність харчування. Пакування, транспортування і зберігання продуктів. Облік витрат продуктів. Кишенькове харчування. Водно-сольовий режим. Організація «забросок». Поповнення харчових запасів у поході (рибалка, збір ягід, грибів та ін..).


Практичні заняття. Розробка меню складного походу.


2.7. Тактика та техніка пішохідного туризму.


Лінійна, кільцева та радіальна схема побудови маршруту. Розробка запасних та аварійних варіантів. Теми руху залежно від умов походу. Режим дня та рух. Розвідка шляху. Рух стежками. Рух по схилах (трава, осип). Вибір місця броду, порядок проходження, способи страховки, вибір виду переправ.


2.8. Гігієна туриста.


Правила особистої гігієни (поглиблення знань). Захворювання, які найчастіше зустрічаються в поході, їх симптоми та лікування. Профілактика захворювань і травм під час подорожі. Запобігання простудним захворюванням. Медична допомога при потерстостях та мозолях;тепловому та сонячному ударах; гострих захворюваннях черевини(гострий живіт), порізах та інших та інших пораненнях; при переломах і вивихах; непритомності; укусах змій, комах. Допомога потопаючому. Похідна аптечка. Транспортування потерпілого.


Практичні заняття. Виготовлення нош, способи транспортування потерпілого, техніка реанімації (штучна вентиляція легень, непрямий масаж серця).


2.9. Туристський бівак.


Загальні вимоги до місць привалів і ночівель у походах: безпечність, зручність, наявність питної води, дров (поглиблення знань). 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. Протипожежна безпека. Типи вогнищ та їх призначення. Порядок і чистота в місцях привалів і ночівель.


Практичні заняття. Улаштування місця для вогнища. Розпалювання вогнищ різного типу.


2.10. Підведення підсумків походу.


Звіт про похід та вимоги до його підготовки. Розподіл обов’язків між членами групи щодо підготовки окремих розділів звіту. Вимоги з підготовки технічного опису маршруту: достовірність, точність орієнтирів, напрямків, відстаней; лаконічність. Робота над звітом у польових і камеральних умовах.


Практичні заняття. Ознайомлення з звітами інших груп. Складання найпростіших звітів.


2.11. Проведення походів.


Розділ передбачає проведення одноденних – триденних походів (Набір походів визначає керівник гуртка, виходячи з кількості годин по цій темі в його варіанті програми, також можливе відпрацювання тем практичних занять в походах).


РОЗДІЛ ІІІ


ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА


3.1. Загальна фізична підготовка туриста-спортсмена.


Необхідність постійних занять фізичними вправами. Загартування: засоби і методика його застосування. Шкідливий вплив паління та спиртного на здоров’я і працездатність. Основні моменти режиму дня. Мета і зміст загально розвиваючих вправ.


Групи м’язів, що несуть основне навантаження в поході. Вправи, спрямовані на розвиток різних груп м’язів, зміцнення вестибулярного апарату, витривалості.


Практичні заняття. (виділені курсивом – за вибором керівника гуртка)


Гімнастика. Акробатичні вправи. Легка атлетика. Біг на короткі дистанції. Кросова підготовка. Стрибки. Плавання. Спортивні ігри (баскетбол, футбол, волейбол, гандбол). Спортивні естафети. Виконання контрольних нормативів.


	3.2. Спеціальна фізична підготовка.


	Практичні заняття. Стрибки через яму з водою, рівчак, струмок. Стрибки по купинах. Стрибки через перешкоди. Біг вгору. Біг вниз. Вправи на рівновагу. Переправа по колоді: через рівчак, річку. Хода на лижах. Лижні спуски та підйоми. Спеціальні вправи на місцевості: лазіння по скелях, штучних перешкодах. Гребля на шлюпках, байдарках.


РОЗДІЛ ІV


КРАЄЗНАВЧА ПІДГОТОВКА


	4.1. Край, де ти живеш.


	Географічне положення території краю. Рельєф. Геологічна будова. Клімат, гідрологія. Рослинність. Тваринний світ. Населення, історія, господарство, культура краю, перспективи розвитку (поглиблення знань).


	Практичні заняття. Вправи на вивчення карти своєї області. Екскурсія до краєзнавчого музею.


	4.2. Туристські можливості рідного краю та України.


	Пам’ятні місця, музеї, заповідники, цікаві об’єкти природи області. Маршрути туристських походів по рідному краю. Географічне положення, геологічна будова, рельєф, клімат, гідрогеографія України. Рослинність та тваринний світ. Населення, історія, господарство, культура України. Найбільш визначні пам’ятні місця, заповідні території, цікаві об’єкти природи. Район Карпат, його туристські можливості. Район Криму, його туристські можливості. Можливість здійснення в Україні походів з різних видів туризму.


	4.3. Напрями краєзнавчих досліджень.


	Напрями краєзнавчих досліджень. Географічне та історичне краєзнавство. Народознавство.


ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ.


Гуртківці повинні знати:


нормативи туристських походів з пішохідного туризму, вимоги щодо досвіду і віку учасників ступеневих і категорійних походів;


основні правила забезпечення безпеки учасників походів на маршруті;


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;


порядок підготовки і основні вимоги до звіту про похід;


відомості з історії та про природу рідного краю;


основи гігієни, занять фізичною підготовкою.


Гуртківці повинні вміти:


визначити своє місцезнаходження з допомогою карти та компасу;


проходити нескладні маршрути за письмовим описом (легендою);


розробляти нитки маршрутів пішохідних походів по рідному краю;


рухатися похідним строєм по пересіченій місцевості, витримувати темп, інтервал руху, водні перешкоди – вбрід, колоді;


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


виконувати загально розвиваючі вправи для різних груп м’язів; нормативи з фізичної культури прийняті для своєї вікової групи.
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