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Пояснювальна записка
Невід’ємною складовою системи освіти в Україні є позашкільна освіта, яка забезпечує можливість само- реалізації, набуття різноманітних вмінь та навичок учнівською молоддю.
Туризм на сьогодні є одним з найпопулярніших напрямів позашкільної роботи. Серед туристсько-краєзнавчих гуртків чільне місце посідає лижний туризм.
Цей вид туризму сприяє формуванню здорового способу життя, фізичному загартуванню гуртківців, зміцненню їх здоров’я, самоствердженню, вихованню лідерських якостей. Водночас під час екскурсій, походів та змагань вихованці гуртка пізнають природу рідного краю, витоки національної культури, знайомляться з історичними пам’ятками. Можливість вирішення цих нагальних для сучасної української освіти питань в процесі діяльності гуртків з лижного туризму визначає актуальність створення даної програми.
Програма рекомендується для роботи з гуртками відповідного профілю закладів загальної середньої освіти, та спрямована на дітей віком від 10 до 17 років.
Метою програми є виховання всебічно розвиненої особистості засобами туризму.
Завданнями програми є:
- виховати в гуртківців почуття патріотизму, любові до Батьківщини, поваги до історичних, культурних та природ​них пам’яток рідної землі;
· навчити вихованців долати на лижах, та за допомогою спеціального спорядження, природні та штучні перешкоди, орієнтуватися на місцевості, організовувати бівуак та побут в польових умовах взимку, надавати долікарську допомогу, ремонтувати лижі та інше туристське спорядження в умовах туристського походу;
· сформувати в гуртківців високі моральні якості, самодисципліну, вміння визначати мету та досягати її, працювати в колективі (команді), аналізувати власні дії та дії товаришів;
- сприяти підвищенню рівня туристсько-спортивної майстерності вихованців, готувати їх до участі в спортивних туристських походах та змаганнях з лижного туризму відповідного рівня складності.
Навчальна програма передбачає 2 роки навчання:

1-й рік – початковий рівень – 72 (108) год. на рік, 2 (3) год. на тиждень;

2-й рік – початковий рівень – 72 (108) год. на рік, 2 (3) год. на тиждень.
Під час першого року навчання основна відводиться оволодінню загальнотуристськими навичками, способам орієнтування та розпочинається засвоєння основ лижного туризму. На другому році навчання збільшується кількість занять, що сприяють оволодінню спеціальними прийомами, характерними для лижного туризму.
Програму побудовано на о снові блочного принципу. Вона складена шляхом включення до неї блоків, які є загальними для всіх видів туризму (вступ, загальнотуристська підготовка, підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах, підсумки), та блоку спеціальної туристської підготовки (техніка і тактика лижного туризму, особливості організації туристського побуту та харчування в лижному туризмі, дотримання безпеки в лижному туризмі тощо).
Важливою складовою освітнього процесу є участь вихованців у лижних туристських походах. Програма передбачає також участь вихованців у змаганнях, зльотах, інших масових заходах.
Обов’язковим елементом освітнього процесу в гуртку є проведення залікового ступеневого туристського походу, який здійснюється в період зимових канікул поза межами сітки годин (при наявності стійкого снігового покриву).
При визначенні району, рівня складності та інших характеристик залікового походу необхідно враховувати специфіку району подорожі, а також вікові особливості та рівень підготовки гуртківців.
Особливої уваги керівника потребує контроль за дотриманням правил техніки безпеки, збереження життя та здоров’я вихованців. Для цього необхідно забезпечити безумовне дотримання вимог безпеки і контроль за якістю та належним станом спорядження.
Перший рік навчання
Навчально-тематичний план
	№
п/п
	Назва розділу
	Кількість годин

	
	
	72 год.
	108 год.

	
	
	теоретич​
них
	прак

тич
них
	всьо​го
	теоретич
них
	прак

тич
них
	всьо​го

	
	Вступ
	2
	0
	2
	2
	0
	2

	І
	Туристські можливості краю 
	2
	0
	2
	2
	0
	2

	1.1.
	Історія розвитку та перспективи лиж​ного туризму в Україні
	1
	0
	1
	1
	0
	1

	1.2.
	Туристські мож​ливості регіонів України в лиж​ному туризмі
	1
	0
	1
	1
	0
	1

	ІІ
	Загальнотуристська підготовка
	5
	5
	10
	8
	8
	16

	2.1.
	Проведення ту​ристських походів з учнівською мо​лоддю
	1
	0
	1
	2
	0
	2

	2.2.
	Загальнотуристське спорядження. Спорядження для лижного туризму
	1
	1
	2
	1
	2
	3

	2.3.
	Топографічна під​готовка. Орієнту​вання на місцевості
	2
	4
	6
	3
	6
	9

	2.4.
	Правила санітарії та гігієни
	1
	0
	1
	2
	0
	2

	ІІІ
	Спеціальна ту​ристська підго​товка
	5
	22
	27
	8
	33
	41

	3.1.
	Техніка лижного туризму
	2
	18
	20
	3
	27
	30

	3.2.
	Особливості орга​нізації побуту в лижному туризмі
	2
	2
	4
	3
	3
	6

	3.3.
	Дотримання безпеки в лиж​ному туризмі
	1
	2
	3
	2
	3
	5

	IV.
	Фізична підго​товка
	1
	12
	13
	3
	18
	21

	V.
	Участь в ту​ристсько-крає​знавчих заходах
	0
	16
	16
	0
	24
	24

	
	Підсумок
	2
	0
	2
	2
	0
	2

	
	Разом
	17
	55
	72
	25
	83
	108


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

Вступ (2 год.)

 Теоретична частина Основна мета і завдання роботи гуртка. Орієнтовний план роботи на навчальний рік.
Організація безпеки під час проведення занять, мандрівок та походів. Особливості дотримання безпеки в зимовий період. Інструктаж гуртківців з питань безпеки.

І. Туристські можливості краю (2 год.)
1.1.Історія та перспективи розвитку лижного ту​ризму в Україні. (для 72-годинної програми -1 год., для 108-годинної 1год.). 
Теоретична частина. Історія виникнення та розвитку туризму. Історія лижного туризму в Україні. Досягнення видатних вітчизняних та зарубіжних спортсменів, мандрівників. Перспективи розвитку лижного туризму.
1.2.Туристські можливості регіонів України в лижному туризмі. (для 72-годинної програми -1 год., для 108-годинної 1год.). 
Теоретична частина. Туристські можливості України в лижному туризмі. Огляд популярних лижних туристських регіонів.
ІІ. Загальнотуристська підготовка(для 72-годинної програми – 10 год., для 108-годинної -16год.).   
2.1.Проведення туристських походів з учнівською молоддю. (для 72-годинної програми -1год., для 108-годинної 2год.). 
Теоретична частина.  Вивчення «Інструкції щодо організації та про​ведення туристських спортивних походів з учнівською та студентською молоддю», затвердженої наказом Міністер​ства освіти і науки України від 10.02.2014 р. № 1124.
2.2.Загальнотуристське спорядження. Спорядження для лижного туризму. (для 72-годинної програми -2 год., для 108-годинної 3год.). 
Теоретична частина. Види туристського спорядження (загальнотуристське та спеціальне, індивідуальне та групове).
Індивідуальне загальнотуристське спорядження. Рюкзаки. Теплоізоляційні килимки. Спальні мішки. Вимоги до спорядження для лижного походу. Підготовка та ремонт спорядження.
Практична частина. Підбір та ремонт споряджен​ня. Укладання рюкзака. Відпрацювання навиків роботи з спеціальним туристським спорядженням.
2.3.Топографічна підготовка. Орієнтування на міс​цевості. (для 72-годинної програми -6 год., для 108-годинної 9год.). 
Теоретична частина. Поняття про карту та план місцевості. Значення карт та планів в господарстві та житті людини. Масштаб. Визначення відстаней на карті та місцевості. Визначення сторін горизонту за допомогою компасу, небесних світил та місцевих прикмет.
Умовні знаки топографічної та спортивної карти. Рельєф. Зображення рельєфу горизонталями. Типові форми рельєфу та їх зображення на карті.
Карти, що використовуються в лижних походах.
Практична частина. Визначення відстаней на кар​тах різних масштабів. Вправи на орієнтування карти за допомогою компасу. Топографічні диктанти. Харак​теристика місцевості за картою. Визначення азимуту та рух по азимуту.
2.4.Правила санітарії та гігієни. (для 72-годинної програми -1 год., для 108-годинної 2год.). 
 Теоретична частина. Гігієна туриста та її значення для збереження здоров’я та успішного проведення походу. Особиста гігієна в лижному поході.
III. Спеціальна туристська підготовка(для 72-годинної програми - 27 год., для 108-годинної  41год.).  
3.1.Техніка лижного туризму. (для 72-годинної програми -20 год., для 108-годинної -  30год.). 
 Теоретична частина. Характеристика основ​них природних перешкод в лижному туризмі. Основні способи підйомів та спусків на лижах. Подолання перешкод за допомогою спеціального спорядження.
Практична частина. Поперемінний хід, його цикли. Ковзанярський хід. Рух на лижах з рюкзаком по рівнинній та пересіченій місцевості. Підйом на лижах звичайним кроком, «ялинкою», «драбинкою». Спуск на лижах із високої, середньої та низької стійки. Траверс схилу на лижах. Гальмування «плугом», «напівплугом». Повороти на ходу переступанням, із положення «плуга», «напівплуга». Зупинки на лижах. Торування лижні.
3.2.Особливості організації побуту в лижному ту​ризмі. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 6год.). 
Теоретична частина. Особливості організації туристського побуту в лижному поході. Намети для лижного туризму (типу «Зима»). Намети з пічкою. Підготовка місця для ночівлі, улаштування багаття в зимових умовах.
Практична частина. Організація туристського бівуаку в зимових умовах. Встановлення намету типу «Зима». Організація багаття в зимових умовах.
3.3.Дотримання безпеки в лижному туризмі. (для 72-годинної програми -3год., для 108-годинної 5год.). 
 Теоретична частина. Лавинна небезпека в горах України. Безпека туриста-лижника при сильному морозі, снігопаді, сильному вітрі, завірюсі, обмеженій видимості. Попередження сонячних опіків, снігової сліпоти.
Практична частина. Відпрацювання дій туристів при проходженні лавинонебезпечних ділянок.
ІV.
Фізична підготовка (для 72-годинної програми -13 год., для 108-годинної -21 год.).
Теоретична частина. Поняття про фізичну культуру та спорт як складові системи фізичного виховання. Режим дня та його значення. Гартування. Позитивні та негативні чинники фізичного розвитку дитини. Роль фізичної підготовки в лижному туризмі.
Практична частина. Загальна фізична підготовка. Впра​ви на розвиток швидкості, сили, витривалості, гнучкості, спритності.
Розвиток швидкості. Човниковий біг, біг із прискорен​ням, біг на короткі відстані з максимальною швидкістю, рухливі ігри та естафети, які вимагають швидкості дій тощо.
Розвиток сили. Вправи з використанням маси власного тіла; вправи з використанням маси предметів; вправи з використанням опору; вправи на силових тренажерах. Розвиток витривалості.

V. Участь в туристсько-краєзнавчих заходах (для 72-годинної програми - 16 год., для 108-годинної  - 24 год.).
Практична частина. Участь в 1-3-денних лижних походах, екскурсіях, районних лижних змаганнях та змаганнях з техніки лижного туризму тощо.
Підсумок. 

Підведення підсумків роботи гуртка за навчальний рік. Завдання гуртківцям на період літніх канікул.
ПРОГНОЗОВАНІ РЕЗУЛЬТАТИ 

Гуртківці повинні знати і розуміти:
· основні вимоги безпеки під час проведення занять, мандрівок та походів, особливості дотримання вимог безпеки в зимовий період

· історію виникнення та розвитку спортивного лижного туризму в Україні;
· характеристику основних природних перешкод,    притаманних для лижного туризму та способи їх подолання;
· основні принципи організації, підготовки та проведення туристських спортивних походів;
· види і класифікацію спорядження для лижного туризму, принципи організації харчування в лижному туризмі ;
· правила санітарії та гігієни
· принципи роботи з картою і компасом при орієнтуванні на місцевості;
· основні принципи підготовки до походу;
· туристські можливості регіонів України для проведення лижних туристських походів;
· основні положення «Правил змагань із лижного туризму»;
· особливості тактичної та фізичної підготовки туриста - лижника.
· Гуртківці повинні вміти і застосовувати:
· пересуватись на лижах по рівнинній та пересіченій місцевості різними способами, виконувати повороти, гальмування та зупинки на лижах, торувати лижню;
· підбирати відповідне спорядження для лижного походу та ремонтувати його;
· користуватися компасом і картою для визначення сторін горизонту та азимуту, орієнтуватися на місцевості;
·  долати природні перешкоди за допомогою мотузки;
· в’язати основні вузли;
· встановлювати намети, розпалювати вогнища в зимових умовах;
Вихованці повинні набути досвід:

· для участі в заліковому лижному туристському поході 2-3 ступеня складності  та/або  змаганнях  зі  спортивного  (лижного)  туризму  на  дистанціях  1-2 класу.
Другий рік навчання
Навчально-тематичний план
	№
п/п
	Назва розділу
	Кількість годин

	
	
	72 год.
	108 год.

	
	
	теоре​тич​
них
	практич-
них
	всьо​го
	теоретич
них
	практич
них
	всьо​го

	
	Вступ
	2
	0
	2
	2
	0
	2

	І
	Загальнотуристська підготовка
	5
	8
	13
	6
	10
	16

	1.1
	Спорядження для лижного туризму
	2
	3
	5
	2
	3
	5

	1.2.
	Орієнтування на місцевості в зи​мовий період
	2
	2
	4
	2
	4
	6

	1.3
	Надання першої долікарської до​помоги
	1
	3
	4
	2
	3
	5

	ІІ
	Спеціальна ту​ристська підго​товка
	5
	22
	27
	9
	36
	45

	2.1
	Техніка лижного туризму
	1
	18
	20
	1
	32
	34

	2.2.
	Тактика лижного туризму
	1
	1
	2
	2
	1
	3

	2.3.
	Особливості хар​чування туристів в лижному поході
	1
	1
	2
	2
	1
	3

	2.4.
	Дотримання без​пеки в лижному туризмі
	1
	2
	3
	2
	2
	4

	2.5.
	Правила змагань з лижного ту​ризму
	1
	0
	1
	2
	0
	2

	IІІ.
	Фізична підго​товка
	1
	11
	12
	1
	18
	19

	ІV.
	Участь в турист​сько-краєзнавчих заходах
	0
	16
	16
	0
	24
	24

	4.1.
	Участь у ступеневому лижному поході
	Поза сіткою годин

	
	Підсумкове за​няття
	2
	0
	2
	2
	0
	2

	
	Разом
	14
	58
	72
	18
	90
	108


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

Вступ (2 год).

Теоретична частина. Основна мета і завдання роботи гуртка з урахуванням набутого учасниками туристського досвіду. Орієнтовний план роботи на навчальний рік, на​вчально-тренувальні цикли, час і місце, райони проведен​ня зборів, походів, змагань.
Техніка безпеки під час проведення занять, мандрівок та походів. Особливості дотримання безпеки в зимовий період. Інструктаж гуртківців з питань безпеки.
І. Загальнотуристська підготовка(для 72-годинної програми -13 год., для 108-годинної -16год.).  
1.1.Спорядження для лижного туризму. (для 72-годинної програми -5 год., для 108-годинної 5год.). 
Теоретична частина. Спорядження для занять лижним туризмом та вимоги до нього.
Спеціальне спорядження туриста-лижника, його залеж​ність від складності та району походу. Основні вимоги до спорядження та його перевірка.
Особисте спорядження. Одяг та взуття для лижного ту​ристського походу. Ремонт спорядження в умовах походу.
Практична частина. Підбір необхідного спорядження. Встановлення кріплення на лижі, підготовка лижних палок, смоління та ремонт лиж.
1.2.Орієнтування на місцевості в зимовий період. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 6год.). 
Теоретична частина. Особливості орієнтування в зимовий період, прийоми і тактика орієнтування. Карти, що використовуються в зимових походах. Користування картою і компасом в лижному туристському поході, їх зберігання.
Практична частина. Вправи на орієнтування карти за допомогою компасу. Топографічні диктанти. Характеристика місцевості за картою. Проходження навчальних дистанцій. Орієнтування по маркірованій лижні.
1.3.Надання першої долікарської допомоги. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 5год.). 
Теоретична частина. Долікарська допомога потерпілому. Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через неправильні дії туристів. Види ран. Допомога при різних видах кровотечі. Переломи та перша допомога. Перша долікарська допомога при переохолодженні та обмороженні.
Практична частина. Комплектування медичної аптечки. Надання долікарської допомоги при різних умовних травмах. Накладання шини.

ІІ. Спеціальна туристська підготовка(для 72-годинної програми - 27 год., для 108-годинної  - 45год.).  
2.1.Техніка лижного туризму. (для 72-годинної програми -20 год., для 108-годинної 34год.). 
Теоретична  частина. Особливості техніки подолання різноманітних перешкод на лижах та за допомогою спеціального спорядження.
Практична частина. Рух по засніжених, фірно​вих і вкритих льодом схилах на лижах і без лиж. Засоби самостраховки під час руху. Самозатримання на схилі. Спуск з поворотами, швидкісний спуск, спуск з гальмуванням. Подолання ділянки тонкого льоду, проходження лавинонебезпечної ділянки. Підйом зигзагом. Подолання гущавини.
Техніка подолання перешкод за допомогою спе​ціального обладнання. Наведення та зняття перил на колоді та подолання перешкоди. Наведення перил та подолання підйому по крутому схилу. Наведення перил та подолання траверсу крутого схилу. Наведення перил та подолання спуску по крутому схилу. Виготовлення волокуш та транспортування потерпілого. Рух по крутих схилах за допомогою альпенштока чи льодоруба. Вузли, необхідні для подолання перешкод та забезпечення страховки. В’язання вузлів.
2.2. Тактика лижного туризму. (для 72-годинної програми -2 год., для 108-годинної 3год.). 
 Теоретична частина. Поняття «тактика» в лижному туризмі. Розробка маршруту походу, види маршрутів. Маршрутна документація. Тактика команди під час змагань з техніки лижного туризму.
Практична частина. Заповнення маршрутного листа на здійснення ступеневого лижного туристського походу.
2.3.Особливості харчування туристів в лижному поході. (для 72-годинної програми -2 год., для 108-годинної 3год.). 
Теоретична  частина. Особливості харчування в зимових умовах. Добо​вий раціон туристів. Режим харчування в лижному поході, його залежність від часу проведення та тактичного плану походу. Методи розрахунку необхідної кількості продуктів.
Практичні заняття. Підбір продуктів та складання меню для лижного походу.
2.4.Дотримання безпеки в лижному туризмі. (для 72-годинної програми -3 год., для 108-годинної 4год.). 
Теоретична  частина. Техніка безпеки при спусках, підйомах, траверсах схилу на лижах. Дотримання безпеки при подоланні колоди, рівчаків, ярів, замерзлих річок та озер.
Практична частина. Відпрацювання техніки само- страховки при подоланні схилу.
2.5.Правила змагань з лижного туризму. (для 72-годинної програми -1 год., для 108-годинної 2год.). 
Теоретична частина. Правила змагань зі спортивного туризму: загальні положення, змагання з лижного туризму. Настанови з проведення змагань з лижного туризму. Види та дистанції змагань з лижного туризму. Технічні етапи лижних туристських змагань.
ІV.
Фізична підготовка(для 72-годинної програми - 12 год., для 108-годинної – 19 год.).
Теоретична  частина. Роль фізичної підготовки в лижному туризмі.
Практичні заняття. Спеціальна фізична підготовка. Вправи на розвиток спеціальних навичок, необхідних для занять лижним туризмом. Спортивні та рухливі ігри.

V.
Участь в туристсько-краєзнавчих заходах (для 72-годинної програми - 16 год., для 108-годинної – 24 год.). 
Практична частина. Участь у 1-3-денних походах, екс​курсіях, районних та обласних змаганнях з техніки лижно​го туризму серед учнівської молоді тощо. Участь у ступе- невому лижному поході (поза сіткою годин).
Підсумкове заняття. Підведення підсумків роботи гуртка за навчальний рік. Завдання гуртківцям на період літніх канікул.

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ 

Гуртківці повинні знати і розуміти :
· історію виникнення та розвитку лижного туризму в Україні;
· Інструкцію щодо організації та проведення туристських спортивних походів з учнівською та студентською молоддю, вимоги щодо досвіду і віку учасників походів різної складності;
· основні вимоги дотримання безпеки учасників лижних походів;
· права і обов’язки учасників походів;
· основні принципи підбору і підготовки спорядження, організації харчування в лижному туризмі ;
· принципи роботи з картою і компасом при орієнтуванні на місцевості;
· основні принципи підготовки до походу;
· туристські можливості Прикарпаття для проведення лижних туристських походів;
· основні положення «Правил змагань із лижного туризму»;
· особливості тактичної та фізичної підготовки туриста- лижника.
Гуртківці повинні вміти і застосовувати:

· пересуватись на лижах по рівнинній та пересіченій місцевості різними способами, виконувати повороти, гальмування та зупинки на лижах;
· рухатись по засніжених, фірнових і вкритих льодом схи​лах на лижах і без лиж, забезпечувати себе самострахов- кою під час руху;
· підбирати відповідне спорядження в залежності від рельєфу, погодних умов, тривалості і складності походу, ремонтувати спорядження;
· орієнтуватись на місцевості за допомогою карти та компасу, визначати напрям руху;
·  долати річки, яри по колоді, круті спуски, підйоми, траверси за допомогою мотузки;
· в’язати основні вузли;
· встановлювати намети, розпалювати вогнища в зимових умовах;
· приймати участь у змаганнях з техніки лижного туризму.
Виховаці повинні набути досвід:

· для  участі в заліковому поході 3-го ступеня чи I категорії складності та/або змаганнях зі спортивного туризму на дистанціях не нижче 2-го классу.
ОРІЄНТОВНИЙ ПЕРЕЛІК ОБЛАДНАННЯ ТА ІНВЕНТАРЯ

	№ 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
	Лижі + кріплення
	20

	7
	Палиці
	20

	8
	Лижна маска
	20

	9
	Окуляри 
	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
	Карабіни
	100

	16
	Топографічні, спортивні карти
	За потребою

	17
	Перелік умовних знаків для спортивних мап
	20

	18
	Курвиметр
	10

	19
	Лінійка для вимірювання відстаней на карті
	10

	20
	Сокира
	2

	21
	Пилка
	2

	22
	Туристична лопата
	2

	23
	Канцелярське приладдя
	За потребою
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