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НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА
 «СПОРТИВНИЙ ТУРИЗМ»

Гуртка «Всюду Буду!» 
при Борівській ЗОШ І-ІІІ ст.

1-й рік навчання

  Пояснювальна записка

Одним із найпопулярніших напрямів позашкільної роботи нині є туристсько-краєзнавчий. Серед туристсько-краєзнавчих гуртків чільне місце посідають об’єднання туристсько-спортивного профілю. Цей напрям діяльності сприяє формуванню здорового способу життя, фізичному загартуванню вихованців, зміцненню здоров’я, самоствердженню, вихованню лідерських якостей. Водночас під час походів та змагань вихованці пізнають історію рідного краю, витоки національної культури, свій родовід, знайомляться з пам’ятками природи. Можливість вирішення цих нагальних для сучасної освіти питань в процесі діяльності гуртків із видів спортивного туризму визначає актуальність створення даної програми. 

Навчальна програма гуртка «Спортивний туризм» розрахована на дітей віком від 11 до 15 років. Як правило, до гуртка зараховуються вихованці, які попередньо пройшли навчання за програмою «Юні туристи» та «Юні краєзнавці». 

Метою освітньої діяльності гуртка «Спортивний туризм» є гармонійний розвиток і формування життєвої компетентності вихованців засобами спортивного туризму.

Завдання навчальної програми наступні:

– сприяти підвищенню рівня туристсько-спортивної майстерності вихованців, підготувати їх до участі в походах та змаганнях відповідного рівня складності;

– навчити долати природні та штучні перешкоди, орієнтуватися на місцевості, організовувати бівак та побут в польових умовах, надавати долікарську допомогу, обслуговувати та ремонтувати катамаран, велосипед тощо в умовах спортивно-туристського походу;

– сформувати високі моральні якості, самодисципліну, вміння визначати мету та досягати її, працювати в колективі (команді), аналізувати власні дії та дії товаришів;

– виховувати почуття патріотизму, любові до Батьківщини, поваги до історичних, культурних та природних пам’яток рідної землі.

Навчальна програма передбачає 1 рік навчання у групі основного рівня. Це 144 год. на рік (2 заняття на тиждень, тривалість заняття – 4 год.).

 Спортивний туризм, як будь-який вид спорту, вимагає постійних тренувань для підтримки необхідного рівня загальної та спеціальної фізичної підготовки.

Загальна фізична підготовка повинна розвивати витривалість, силу, координацію рухів, гостроту реакції. Спеціальна фізична підготовка розвиває ті ж якості, але додатково направлена на формування та розвиток якостей, притаманних для конкретного, обраного керівником виду туризму. 
Під час року навчання основну увагу в ході теоретичних та практичних занять варто приділяти оволодінню загальнотуристськими навичками, методами орієнтування, бівачним роботам, основами обраного виду туризму.

Програма передбачає проведення занять у формі лекцій, вікторин, навчальнотренувальних занять тощо. Доцільним є використання активних та інтерактивних форм навчання, технічних засобів, наочності тощо.

Обов’язковою складовою навчального процесу є участь вихованців у однотриденних туристських походах, а також у багатоденному заліковому спортивному поході. Програма передбачає участь вихованців у змаганнях, зльотах, інших масових заходах (в якості як учасників, так і суддів, організаторів). Можливе проведення екскурсій та експедицій з активними способами пересування. При проведенні одно-триденних походів та участі в масових заходах рекомендується використовувати 8 год. навчального часу для одноденного походу, 14 год. – дводенного походу чи масового заходу, 22 год. – триденного.

Обов’язковим елементом навчального процесу туристсько-спортивного гуртка є проведення залікового багатоденного походу відповідного рівня складності, що проводиться в період канікул поза межами сітки годин.

Особливої уваги керівника потребує контроль за дотриманням правил

техніки безпеки, якістю і належним станом спеціального, зокрема страхувального спорядження, збереження життя та здоров’я вихованців. 

Визначення рівня досягнення прогнозованих результатів здійснюється шляхом участі вихованців у походах та змаганнях відповідного рівня складності, а також на підставі присвоєння у встановленому порядку розрядів зі спортивного туризму.
 НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

Розподіл годин по блоках програми 

	№

п/п
	Назва розділу (теми)
	Кількість годин

	
	
	Усього 
	У тому числі

	
	
	
	Теоретичні
	Практичні 
	
	

	
	Вступ
	2
	2
	-
	
	

	1
	Загальнотуристська підготовка
	6
	6
	-
	
	

	1.1
	Історія розвитку та сучасний стан туризму
	2
	2
	-
	
	

	1.2
	Безпека організації та проведення навчальних занять, екскурсій, подорожей, змагань
	2
	2
	-
	
	

	1.3
	Правила проведення туристських подорожей з учнівською молоддю України
	2
	2
	-
	
	

	2
	Спеціальна туристська підготовка
	72
	20
	52
	
	

	2.1
	Техніка спортивного туризму. Способи і прийоми подолання природних перешкод та страхування
	40
	10
	30
	
	

	2.2
	Топографічна підготовка. Спортивне орієнтування.
	16
	6
	10
	
	

	2.3 
	Туристський побут. Харчування в багатоденній туристській подорожі.
	6
	4
	2
	
	

	2.4
	Проведення навчально-тренувальних подорожей
	10
	-
	10
	
	

	3
	Фізична культура та безпека життєдіяльності
	24
	6
	18
	
	

	3.1
	Фізична підготовка. Спортивні ігри.
	20
	4
	16
	
	

	3.2
	Правила санітарії та гігієни. Долікарська медична допомога. 
	4
	2
	2
	
	

	4
	Краєзнавство
	12
	6
	6
	
	

	4.1
	Поняття про історичне краєзнавство
	4
	2
	2
	
	

	4.2
	Джерела та методи історичного дослідження
	4
	2
	2
	
	

	4.3
	Історія рідного краю
	4
	2
	2
	
	

	5
	Підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах
	26
	6
	20
	
	

	
	Підсумок
	2
	2
	-
	
	

	
	Разом
	144
	48
	96
	
	

	
	Багатоденна туристсько-краєзнавча подорож
	Поза сіткою годин


ЗМІСТ ПРОРАМИ

Вступ (2 год)

Роль і значення туристсько-краєзнавчої роботи дітей та учнівської молоді. Мета та зміст освітньої діяльності гуртка на навчальний рік.

Розділ І. Загальнотуристська підготовка (6 год)
1. Історія розвитку та сучасний стан туризму (2 год)

Історія виникнення та розвиток туризму. Спортивний туризм в Україні. Досягнення видатних вітчизняних та зарубіжних спортсменів-туристів, альпіністів, мандрівників. Спортивний туризм на сучасному етапі розвитку України. Особливості та історія розвитку обраного виду туризму.

2. Безпека організації та проведення навчальних занять, екскурсій, подорожей і змагань (2 год)

Техніка безпеки під час проведення занять у приміщеннях, спортивних залах і майданчиках, на місцевості. Дотримання техніки безпеки при проведенні туристсько-краєзнавчих подорожей. Правила дорожнього руху. Норми поведінки у міському та міжміському транспорті. Протипожежна безпека.

3. Правила проведення туристських подорожей з учнівською молоддю України (2 год)

Права і обов’язки керівника та заступника керівника групи під час підготовки та проведення туристської подорожі. Права і обов’язки адміністрації навчального закладу під час підготовки туристської подорожі.

Розділ ІІ. Спеціальна туристська підготовка (72 год)

1. Техніка спортивного туризму. Способи і прийоми подолання природних перешкод та страхування (40 год)

Види та характеристика природних перешкод у пішохідних та велосипедних 
туристських подорожах та змаганнях із велосипедного та пішохідного туризму. Способи та прийоми подолання природних та штучних перешкод під час змагань. Рятувальні роботи. 

Практичні заняття. Способи та прийоми подолання природних та штучних перешкод під час змагань з пішохідного та велосипедного туризму. Види та прийоми страхування. Техніка пересування, руху шляхаим у велосипедних подорожах. Спеціальне спорядження та правила його застосування. Рятувальні роботи.

2. Топографічна підготовка. Спортивне орієнтування (16 год)

Топографічна підготовка. Орієнтування без карти, за місцевими ознаками, з

компасом. Правила змагань із спортивного орієнтування. Види змагань із спортивного орієнтування.

Практичні заняття. Визначення свого місцезнаходження по карті у 
незнайомій місцевості. Проходження навчальних дистанцій з видів спортивного орієнтування: за вибором, лінійне, у заданому напрямі.

3. Туристський побут. Харчування в багатоденній туристській подорожі

(6 год)

Організація харчування у багатоденній туристській подорожі. Практичні заняття. Розробка меню за різноманітністю продуктів харчування та калорійністю. Калькуляція харчування у багатоденній туристській подорожі.

4. Проведення навчально-тренувальних подорожей (10 год)

Проведення одно- та триденної навчальних подорожей. Методика підготовки звіту про туристську подорож для участі у Чемпіонаті України зі спортивних туристських подорожей.

Практичні заняття. Складання звіту про триденну навчальну туристську подорож.

Розділ IІІ. Фізична культура та безпека життєдіяльності (24 год)

1. Фізична підготовка. Спортивні ігри (20 год)

Загальна та спеціальна фізична підготовка. Виконання елементів та вправ  спортивного туризму, скелелазіння, легкої атлетики, гімнастики, лижного туризму, ігрових видів спорту. Розвиток загальних та спеціальних навичок, необхідних для участі у спортивних змаганнях та подорожах.

2. Правила санітарії та гігієни. Долікарська медична допомога (4 год)

Похідна аптечка. Перша допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через неправильні дії туристів. Опіки, рани ріжучими та колючими предметами. Отруєння. Потертості, мозолі. Переломи та їх види, вивихи, розтяги, струс мозку, забиття голови, грудей, живота. Гостра судинна недостатність, непритомність, шок, ступені шоку. Кровотечі. Види кровотеч. Внутрішні та зовнішні кровотечі. Правила та техніка накладання джгута. Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли внаслідок несприятливих метеорологічних умов: обмороження, замерзання, простудні захворювання. Тепловий та сонячний удари, сонячні опіки, снігова сліпота. Переохолодження. Рани, нанесені дикими тваринами, укуси отруйних змій, комах, лісових кліщів. Отруєння та опіки отруйними дикоростучими рослинами. Отруєння грибами. Техніка накладання пов’язок. Лікування в польових умовах.

Практичні заняття. Способи та засоби транспортування потерпілого.
Розділ ІV. Краєзнавство (12 год)

1. Поняття про історичне краєзнавство (4 год)

Історичне краєзнавство – джерело збагачення учнів знаннями про рідний край. Історичне краєзнавство та його становлення. Особливості роботи юних 
істориків-краєзнавців.

2. Джерела та методи історичного дослідження (4 год)

Речові джерела. Види речових джерел: археологічні матеріали, пам’ятки архітектури. Образотворчі джерела: гравюри; малюнки; картини із зображенням міст, сіл, монастирів, національних костюмів, побутових сцен. Фотографії, листівки – документальний матеріал юних краєзнавців. Письмові 
джерела. Збирання та вивчення пам’яток усної народної творчості, спогадів. Архіви та робота в них. Пам’ятки історії та культури. Види пам’яток історії та культури. Методи краєзнавчих досліджень (літературний, польових спостережень, картографічний, статистичний).

Практичні заняття. Відвідання краєзнавчого музею, історичного архіву.

3. Історія рідного краю (4 год)

Наш край в давнину. Найдавніші поселення на території рідного краю. Археологічні пам’ятки рідного краю. Рідний край за часів середньовіччя та нового часу. Практичні заняття. Огляд археологічних пам’яток. Вивчення краєзнавчої літератури. Ознайомлення з пам’ятками середньовіччя на території рідного краю.

Розділ V. Підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах (26 год)

Походи, екскурсії, експедиції тощо. Участь в змаганнях, конкурсах, чемпіонатах, кубках та інших масових заходах.

Підсумок (2 год)

Підведення підсумків роботи гуртка за рік. Нагородження активу та кращих вихованців.

Багатоденна туристсько-краєзнавча подорож

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Вихованці мають знати:

– основні принципи та критерії класифікації спортивних походів з різних видів туризму;

– вимоги для присвоєння розрядів з туризму;

– особливості орієнтування в різних природних умовах та в різні пори року;

– правила та послідовність роботи з картою та компасом;

– особливості різних видів туризму;

– правила підготовки та основні вимоги до написання звіту про похід;

– правила санітарії та гігієни.

Вихованці мають вміти:

– користуватися компасом та картою при орієнтуванні на місцевості;

– розробляти нитки некатегорійних маршрутів;

– оформляти маршрутний лист та книжку;

– встановлювати намети та розпалювати вогнища;

– долати природні перешкоди на тренувальних полігонах, трасах змагань згідно з переліком, наведеним у програмі;

– розробляти обгрунтовану тактику походу, подолання окремих перешкод;

– знаходити і визначати джерела питної води, готувати прості страви на вогнищі;

– вести щоденник походу, складати «легенду», абрис маршруту;

– в’язати основні туристські вузли;

– складати звіт про похід.
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