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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Проблема розвитку творчої особистості набуває особливої актуальності в сучасних умовах  . Заняття у гуртку сприяють самоствердженню вихованців, формуванню в них лідерських якостей.

Мета програми: формування фізичного  духовного розвитку особистості, здатної творчо адаптуватися до життя, її змін, шляхом засвоєння нових навиків і поглядів (системи виживання), оволодіння основами прикладної спрямованості фізкультурної діяльності, розвиток основних фізичних якостей та здібностей, формування стійкої мотивації на здоровий спосіб життя, формування фізкультурно-спортивних цінностей та інтересу учнів засобами туризму.

Актуальність програми полягає в реалізації шляхом застосування комплексного підходу до розв’язання навчальних, оздоровчих і виховних завдань.
Завдання навчальної програми:
· навчити гуртківців володіти теоретичними та практичними навичками з водного туризму, підготувати їх до участі у ступеневому   поході;

· розвинути позитивні якості особистості: працелюбство, наполегливість у досягненні мети, відповідальність за результат власної діяльності;

· пропагувати здоровий спосіб життя, змістовний та активний відпочинок.

Навчальна програма передбачає 2 роки навчання:

1-й рік – 72 год на рік, 2 год на тиждень; 108 год на рік, 3 год на тиждень ;

2-й рік – 72 год на рік,  2 год на тиждень; 108 год на рік, 3 год на тиждень.

Навчальна програма реалізується в туристсько-спортивному гуртку і спрямована на дітей від 12 до 18 років.   

 При підготовці програми гуртка частково використані матеріали з навчальної програми для гуртків туристсько-краєзнавчого напряму позашкільної освіти (спортивно-туристський профіль ), Київ, 2015.

Програма першого року навчання передбачає знайомство з спортивним туризмом, а також підготовку до оволодіння початковими навиками із техніки і тактики водного туризму.

Програма другого року навчання спрямовує діяльність гуртка на засвоєння навиків з водного туризму.

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 техніки греблі і керування судном.

Тактична підготовка – це оволодіння мистецтвом найраціональнішого використання можливостей туриста при проведенні походів, подоланні природних перешкод, погодних негараздів.

Теоретична підготовка повинна збагатити та розширити знання гуртківців у галузі туризму, спорту, краєзнавства.

Навчальна програма передбачає передпохідну підготовку. Її мета – підвищення спеціальної фізичної підготовленості, розвиток загальної витривалості, швидкості, сили, спритності та інших фізичних якостей, оволодіння технікою водного туризму.

Кінцева мета програми – участь у ступеневому водному поході.

В програму другого року навчання включено блок краєзнавчого матеріалу, який дасть змогу гуртківцям  поглибити знання з історії ,географії, літератури.

ПЕРШИЙ РІК НАВЧАННЯ

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№

з/п
	Назва теми 
	Кількість годин

	
	
	72 год.
	108 год.

	
	
	теоретич

них
	практич

них
	всього
	теоретич

них
	практич

них
	всього

	
	Вступ
	1
	-
	1
	1
	-
	1

	2.
	Туризм як вид спорту. Історія  розвитку туризму.
	2
	-
	2
	2
	-
	2

	3.
	Туристські можливості України та рідного краю.
	2
	-
	2
	2
	-
	2

	4.
	Інструкція щодо організації та проведення туристських спортивних походів з учнівською та студентською молоддю (затв. Наказом МОН від 27.10.2014 №1124)
	2
	-
	2
	2
	-
	2

	5.
	Єдина спортивна класифікація України.
	1
	-
	1
	2
	-
	2

	6.
	Топографія та основи орієнтування на місцевості.
	1
	3
	4
	2
	2
	4

	7.
	Загальнотуристське спорядження.
	1
	-
	1
	2
	-
	2

	8.
	Організація бівуака. Харчування в поході
	1
	3
	4
	2
	2
	4

	9.
	Пересування в поході. Загальні вимоги щодо безпеки. Страховка.
	1
	3
	4
	2
	2
	4

	10
	Правила санітарії та гігієни. Надання першої долікарської допомоги.
	1
	3
	4
	1
	2
	3

	11
	Водний туризм і його особливості. Огляд туристських районів для водних походів.
	2
	-
	2
	3
	-
	3

	12
	Відомості із загальної лоції річок. Подолання природних і штучних перешкод.
	1
	2
	3
	2
	3
	5

	13
	Техіка водного туризму
	2
	8
	10
	5
	9
	14

	14
	Тактика водного туризму.
	2
	6
	8
	2
	8
	10

	15
	Спорядження для водного походу.
	1
	2
	3
	1
	1
	2

	16
	Привали і ночівлі у водному поході.
	2
	-
	2
	2
	-
	2

	17
	Особливості орієнтування у водному поході.
	1
	3
	4
	2
	4
	6

	18
	Правила змагань з водного туризму.
	1
	-
	1
	1
	-
	1

	19
	Організація та підготовка водного походу.Оформлення маршрутної документації.
	1
	1
	2
	1
	1
	2

	20
	Фізична підготовка
	-
	5
	5
	-
	18
	18

	21
	Підготовка та участь у туристсько-краєзнавчих заходах.
	-
	6
	6
	-
	18
	18

	
	Підсумок
	1
	-
	1
	1
	-
	1

	
	Всього
	27
	45
	72
	38
	70
	108


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

Вступ (1год.)

Теоретична частина. Основна мета і завдання роботи гуртка. Орієнтовне планування роботи на навчальний рік.
2.Туризм як вид спорту. Історія розвитку туризму ( 2год.)

Теоретична частина. Історія розвитку туризму в світі та в Україні. Досягнення спортсменів-туристів.

3. Туристські можливості України та рідного краю ( 2год.)

Теоретична частина. Туристські можливості України в водному туризмі. Водний туризм на сучасному етапі розвитку України.

4. Інструкція щодо організації та проведення туристських спортивних походів з учнівською та студентською молоддю (затверджена наказом МОН від 27.10.2014 №1124)(2 год.)

Теоретична частина. Ознайомлення з Інструкцією щодо організації туристських спортивних походів.

 5. Єдина спортивна класифікація України (для 72 год.-1год., для 108 год.-2год.)

Теоретична частина. Спортивні розряди та звання в Україні. Порядок присвоєння спортивних розрядів. Нормативи для присвоєння розрядів.

6. Топографія та орієнтування на місцевості ( 4 год.)

Теоретична частина. Поняття про карту та план. Масштаб. Визначення відстаней на карті та місцевості.Умовні знаки топографічної та спортивної карти.

Практична частина.Визначення відстаней на карті різного масштабу. Вправи на орієнтування карти за допомогою компасу.


7. Загальнотуристське спорядження. (для 72 год.-1год., для 108 год.-2год.)

Теоретична частина. Види туристського спорядження. Рюкзаки. Теплоізоляційні килимки.

8. Організація бівуака. Харчування в поході ( 4год.)
Теоретична частина. Поняття про бівуак. Вимоги до місця бівуака (наявність джерел питної води, палива ,можливість розташування наметів ). Загальні відомості про організацію харчування в туристському поході.

Практична частина. Встановлення та розбирання намету. Ор
ганізація вогнища.

9. Пересування в поході. Загальні вимоги щодо безпеки.Страховка. (4 год.)

Теоретична частина. Рух групи в поході. Обрання швидкості руху. Забезпечення безпеки під час руху. Організація страховки при подоланні перешкод.

Практична частина.Самостраховка в різних умовах.Одягання страхувальної системи.

10. Правила санітарії та гігієни. Надання першої долікарської допомоги. (для 72 год.-4год., для 108 год.-3год.)

Теоретична частина. Гігієна туриста та її значення для збереження здоров»я та успішного проведення походу.

Практична частина.Надання долікарської допомоги при різних травмах.

11. Водний туризм і його особливості. Огляд туристських районів для водних походів. (для 72 год.-2год., для 108 год.-3год.)

Теоретична частина. Типи річок. Характеристика долини річки та русла. Прохідність річок.

12. Відомості із загальної лоції річок. Подолання природних і штучних перешкод. (для 72 год.-3год., для 108 год.-5год.)

Теоретична частина. Відомості із загальної лоції.

Практична частина. Орієнтування на річці за допомогою туристської лоції.

13.Техніка водного туризму. (для 72 год.-10год., для 108 год.-14год.)

Теоретична частина. Елементи греблі. Весло. Байдарочна і канойна гребля.Посадка і висадка із судна.Техніка відчалювання і причалювання.

Практична частина. Вибір весла. Розворот весла. Хват. Керування байдаркою: повороти , табанювання , зачепи.

14. Тактика водного туризму. (для 72 год.-8год., для 108 год.-10год.)

Теоретична частина. Поняття про тактику в водному туризмі.Пасивна і активна тактика. Розпорядок дня і графік руху.

Практична частина. Вибір лінії руху в різних умовах плавання. Проходження перекатів. Обноси.Тактика проходження перешкод.

15. Спорядження для водного походу. (для 72 год.-3год., для 108 год.-2год.)

Теоретична частина. Види туристських суден та їх основні параметри: довжина , ширина, осадка. Головні експлуатаційні якості : водотонажність ,стійкість ,маневреність, непотоплюваність, ходові якості. Ремнабір для водної подорожі.

Практична частина. Складання та розбирання байдарок. Профілактичний ремонт судна.

16. Привали і ночівлі у водному поході ( 2год.)

Теоретична частина. Привали на березі та на воді. Вибір місця для привалу. Забезпечення безпеки на привалах та ночівлях.

17. Особливості орієнтування у водному поході. (для 72 год.- 4 год., для 108 год.-6 год.)

Теоретична частина. Письмові та інші допоміжні джерела орієнтування .Особливості орієнтування на річках і водоймах:сплав і підйом, волок і перенесення, плавання відкритими водоймами.

Практична частина. Визначення сторін горизонту за місцевими предметами та різними природними ознаками, небесними світилами.

18. Правила змагань з водного туризму ( 2 год.)

Теоретична частина. Ознайомлення з правилами змагань з водного туризму. Умови змагань. Види дистанцій змагань з водного туризму.

19. Організація та підготовка водного походу. Оформлення маршрутної документації ( 2 год.)

Теоретична частина. Підготовка до водного походу. Збір інформації про район подорожі.

Практична частина. Заповнення маршрутної документації.

20. Фізична підготовка (для 72 год.-5год., для 108 год.-18год.)

Практична частина. Вправи на розвиток швидкості, сили, витривалості, гнучкості,спритності. Човниковий біг, біг із прискоренням. Рухливі ігри та естафети ,які вимагають швидкості дій. Вправи з використанням маси власного тіла : підтягування , віджимання, присідання , стрибки. Вправи з використанням опору : опір партнера , самоопір, опір еластичних матеріалів, опір навколишнього середовища. Вправи на силових тренажерах.

21. Підготовка та участь у туристсько- краєзнавчих заходах. (для 72 год.-6год., для 108 год.-18год.)

Практична частина. Участь у змаганнях  з  туризму, 1 – 3 денних походах , екскурсіях.

Підсумок ( 1 год.)
Теоретична частина. Підсумки навчального року, аналіз проведеної роботи: досягнення та недоліки.

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Вихованці повинні знати і розуміти 

історію розвитку туризму в світі та в Україні, туристські можливості України у водному туризмі,спортивні розряди та звання в Україні, види туристського спорядження, поняття про бівуак,пересування в поході, умовні знаки топографічної та спортивної карти, правила санітарії та гігієни, відомості про лоції річок, елементи греблі.

Вихованці повинні вміти і застосовувати

вправи на орієнтування карти за допомогою компасу, встановлювати та розбирати намет, організовувати страховку при подоланні перешкод, надавати долікарську допомогу при різних травмах,техніку і тактику водного походу, складання та розбирання суден.

Вихованці повинні набути досвіду догляду за спорядженням, організації та підготовки водного походу, оформлення маршрутної документації, особливостей орієнтування у водному поході. 

  ДРУГИЙ РІК НАВЧАННЯ

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	№

з/п
	Назва теми
	Кількість годин

	
	
	72 год.
	108 год.

	
	
	теоре

тич

них
	практич

ни
	всьо

го
	теоре

тич

них
	практич

ни
	всьо

го

	1
	Вступ. Завдання на навчальний рік.
	1
	-
	1
	1
	
	1

	2
	Актуалізація знань попереднього року навчання.
	1
	-
	1
	1
	-
	1

	3
	Техніка водного походу.
	6
	10
	16
	6
	12
	18

	4
	Тактика водного походу
	2
	6
	8
	4
	8
	12

	5
	Спорядження для водного походу.
	2
	6
	8
	2
	8
	10

	6
	Забезпечення безпеки у водному поході.
	4
	8
	12
	4
	12
	16

	7
	Туристський побут. Організація харчування в туристській подорожі.
	2
	4
	6
	2
	4
	6

	8
	Порядок підведення підсумків походу.Підготовка звіту про похід.
	1
	2
	3
	1
	4
	5

	9
	Краєзнавство.Краєзнавчі спостереження в поході. Природоохоронна діяльність.
	2
	8
	10
	4
	14
	18

	10
	Підготовка та участь у туристсько- краєзнавчих заходах.
	-
	7
	7
	-
	21
	21

	
	Всього
	21
	51
	72
	25
	83
	108


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
1. Вступ (1 год.)
Теоретична частина. Основна мета і завдання роботи гуртка з урахуванням набутого учасниками туристського досвіду. Орієнтовне календарне планування роботи на навчальний рік.    
2. Актуалізація знань попереднього року навчання (1 год.)
Теоретична частина. Актуалізація раніше отриманих опорних знань. Аналіз літнього походу І ступеня складності.
3.Техніка водного походу (для 72 год.-16 год., для 108 год.-18год.)

Теоретична частина. Керування судном в умовах дії потоку на нього при різній швидкості та напряму течії. Вибір весла і влаштування сидіння. Веслування при прямолінійному русі вперед і назад. Дугоподібні гребки, що управляють. Техніка безопорної проводки весла. Комбіновані гребки.

Практична частина. Відпрацювання керування каяком.Траверсування потоку. Керування суднами : техніка бокового притягування.Обладнання пристрою для сидіння на катамарані. Гребля на катамарані-двійці та катамарані-четвірці.
4. Тактика водного походу (для 72 год.-8год., для 108 год.-12год.)

Теоретична частина. Побудова маршруту походу. Внесення коректив до графіка руху залежно від реальних умов. Розвідка порогів та інших складних ділянок. Проходження комбінованих маршрутів.

Практична частина. Складання графіка руху. Відпрацювання волоків. Попередня розвідка складних перешкод і оцінка їх проходження.

5. Спорядження для водного походу (для 72 год.-8 год., для 108 год.-10год.)

Теоретична частина. Підготовка та ремонт суден перед водним походом з метою підвищення надійності судна та безпеки на плаву. Підготовка групового та особистого спорядження.Передпохідний профілактичний ремонт. Каное.Катамарани. Надувні гумові човни. Плоти.

Практична частина. Ремонт плавзасобів. Підготовка  до походу каяків та катамаранів.

6. Забезпечення безпеки у водному поході (для 72 год.-12год., для 108 год.-16год.)

Теоретична частина. Міра ризику у водних походах.Основні причини виникнення небезпеки у водних походах. Застосування рятувальних засобів. Дії групи при аварії на воді.

Практична частина. Дії групи при виникненні аварійної ситуації. Організація страховки при подоланні перешкод. Рятувальні роботи.

7. Туристський побут. Організація харчування в туристському поході ( 6 год.)

Теоретична частина. Вибір місця біваку. Організація ночівлі при несприятливих природніх умовах.Типи вогнищ. Способи розпалювання вогнища при складних метеорологічних умовах. Організація харчування в поході. 

Практична частина. Складання меню та калькуляції харчування для багатоденного походу.

8. Порядок підведення підсумків походу. Підготовка звіту про похід (для 72 год.-3год., для 108 год.-5 год.)

Теоретична частина.  Обговорення підсумків походу. Ознайомлення з методичними рекомендаціями щодо складання звіту про туристський похід.

Практична частина. Підготовка звіту про спортивний туристський похід.

9. Краєзнавство. Краєзнавчі спостереження в поході. Природоохоронна діяльність (для 72 год.-10год., для 108 год.-18год.)

Теоретична частина. Зміст і методика краєзнавчих спостережень з історії ,географії ,екології, літератури. Зміст завдань туристським групам від навчальних закладів.Охорона природи в умовах походу. Види пам»ятників. Використання пам»ятників історії і культури в навчально-виховній роботі.

Практична частина. Проведення краєзнавчих спостережень і їх фіксація.Складання описів, схем ділянок маршруту, нанесення уточнень та виправлень на карту маршруту.Участь у громадських заходах. Основні напрями природоохоронної роботи.

10.  Підготовка та участь у туристсько-краєзнавчих заходах (для 72 год.-7 год., для 108 год.-21год.)

Практична частина . Участь у туристських  змаганнях, походах, експедиціях.

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Вихованці мають знати і розуміти:

 - основні принципи та критерії класифікації спортивних водних походів,техніку водного походу, побудову маршруту походу, складання графіка руху походу,дотримання техніки безпеки у водному поході;

Вихованці мають вміти і застосовувати

 - читати карту, керувати суднами, ремонтувати плавзасоби, вибирати місця бівуаку, організовувати ночівлі при несприятливих погодних умовах, складати меню походу,долати різноманітні природні перешкоди,характерні для водного походу.

Вихованці мають набути досвід 
- керування судном при проходженні природних перешкод,складати , розбирати та просушувати обраний вид судна, ремонтувати його, організувати страхівку та самострахівку
ОРІЄНТОВНИЙ ПЕРЕЛІК ОБЛАДНАННЯ ТА ІНВЕНТВРЯ

	№ з/п
	Обладнання
	Кількість, шт.

	1
	Намет
	8

	2
	Рюкзак туристський на 40, 60-90 літрів
	20

	3
	Спальник
	20

	4
	Каремат (килим)
	20

	5
	Сидушка з кріпленням на поясі
	20

	6
	Байдарки 
	20

	7
	Відро 
	20

	8
	Каністра 
	20

	9
	Шолом
	20

	10
	Індивідуальні системи страховки
	20

	11
	Компас
	20

	12
	Казанки на 6-8 літрів
	6

	13
	Мотузка основна10-12 мм
	60 м

	14
	Мотузка допоміжна 8 мм
	100 м

	15
	Топографічні, спортивні карти
	За потребою

	16
	Перелік умовних знаків для спортивних мап
	20

	17
	Курвиметр
	10

	18
	Лінійка для вимірювання відстаней на карті
	10

	19
	Сокира
	2

	20
	Пилка
	2

	21
	Туристична лопата
	2

	22
	Канцелярське приладдя
	За потребою
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