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Пояснювальна записка
Пішохідний туризм – наймасовіший і найдоступніший вид туризму. Головна перевага його виховного потенціалу полягає в тому, що провідна форма туристсько-краєзнавчої діяльності – подорож не потребує стимулювання мотивів діяльності і має характер «завтрашньої радості». А однією з переваг дитячо-юнацького туризму і краєзнавства є патріотична спрямованість освітнього процесу. Гармонійний вплив на особистостості учнів забезпечує реалізацію завдань їх морального, фізичного, розумового, естетичного та трудового виховання в нерозривній єдності і здійснюється на тлі розвиненої динамічної системи самоврядування, яка виходить із логіки туристської подорожі.
Основна мета програми – створення умов для розвитку, вдосконалення та поглиблення вмінь і навичок вихованців, виконання ними нормативів спортивних роз​рядів під час здійснення туристських походів та участі в змаганнях з техніки пішохідного туризму.
Завданнями програми є:
· виховувати в гуртківців почуття патріотизму, любові до Батьківщини, повагу до історичних, культурних та природних пам’яток рідної землі;
· розвивати в гуртківців вольові і моральні якості, самостійність, відповідальність, пунктуальність, вит​ривалість, чесність, взаємодопомогу, самодисципліну, вміння визначати мету та досягати її, працювати в колективі (команді), аналізувати власні дії та дії товаришів;
· навчити хлопців і дівчат долати природні та штучні пере​шкоди, орієнтуватися на місцевості, організовувати бівуак та побут у польових умовах, надавати долікарську допомогу;
· сприяти підвищенню рівня туристсько-спортивної майстерності вихованців, опануванню ними навичок і знань, необхідних для участі в організації і проведенні походів з пішохідного туризму;
· забезпечити фізичну та технічну підготовку гуртківців для їх участі в змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанціях І-ІІ класу.
Навчальна програма рекомендується для гуртків, що працюють у закладах загальної середньої освіти.

 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.

Розділи навчального плану не обов’язково вивчати в тій послідовності, що запропонована у навчальному плані, а їх можна чергувати залежно від конкретних умов роботи гуртка. А також корегувати кількість годин, виділених на вивчення окремих тем, перерозподіляти навчальний час у залежності від місцевих умов, рівня підготовки вихованців, запланованих походів та масових заходів.
Визначають рівень досягнення прогнозованих результатів шляхом участі вихованців у походах та змаганнях відповідного рівня складності, а також на підставі виконання ними та присвоєння у встановленому порядку спортивних розрядів з туризму.
Обов’язковою складовою навчального процесу є залучення учнів до одно-триденних туристських походів, проведення екскурсій та експедицій з активними способами пересування. Програма передбачає також участь вихованців у змаганнях, зльотах, інших масових заходах.
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Зміст програми

Вступ (2 год.)
 Теоретична частина. Бесіда про туризм, його значення. Перегляд фотоальбомів, опису-звіту, відеофільму.
Основна мета і завдання роботи гуртка. Ознайомлення з планом роботи. Орієнтовне календарне планування роботи на навчальний рік з визначенням часу і району проведення походів.
Правила дорожнього руху, протипожежної безпеки, поводження з невідомими і вибухонебезпечними предметами. Інструктаж гуртківців з охорони праці та правил поведінки на заняттях гуртка, під час участі в змаганнях, походах.

Розділ І. Історія розвитку туризму в Україні. (для 72-годинної програми - 3 год., для 108-годинної 3 год.). 3 і 3 год.
1.1.Види туризму. Історія розвитку туризму в Україні і на Прикарпатті. (для 72-годинної програми -2 год., для 108-годинної 2год.).
Теоретична частина. Туристсько-краєзнавчі можливості рідного краю. Види туризму: пішохідний, гірський, водний, велосипедний, лижний тощо. Характеристика туристських регіонів України. Можливості Прикарпаття для розвитку різних видів спортивного туризму та здійснення спортивних походів.
Практична частина. Зустрічі з відомими туристами краю, ветеранами туризму, краєзнавцями.
1.2 Туризм як вид спорту. (для 72-годинної програми -1 год., для 108-годинної 1год.). 
Теоретична частина. Поняття про туризм як вид спорту. Єдина спортивна класифікація України зі спортив​ного туризму. Категорійні та ступеневі походи. Розрядні норми та вимоги з пішохідного туризму. Довідки про залік походу. Порядок присвоєння розрядів.

ІІ. Підготовка і проведення туристських походів (для 72-годинної програми - 36 год., для 108-годинної 57 год.).
2.1.Організація та підготовка туристського походу. (для 72-годинної програми -3 год., для 108-годинної 5год.). 
Теоретична частина.  Етапи підготовки до походу. Визначення мети і району подорожі, підбір групи. Розподіл обов’язків у групі. Збирання відомостей про район подорожі: література, карти, описи- звіти. Розробка маршруту, складання плану-графіка руху, кошторису походу. Добір спорядження, харчових продуктів, медичної аптечки. Підготовка особистого та групового спорядження.
Практична частина. Перегляд кінофільмів, слайдів та фотографій про туристські походи. Складання плану-графіка руху.
2.2.Туристське спорядження. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 6год.). 
Теоретична частина.  Роль туристського спорядження для успішного проведення походів. Види туристського спорядження: особисте, групове та спеціальне. Загальні вимоги до спорядження: легкість, міцність, надійність, зручність у користуванні та транспортуванні, компактність. Догляд за спорядженням.
Особисте спорядження. Перелік основних предметів особистого спорядження. Вимоги до одягу та взуття ту​риста. Типи рюкзаків, спальних мішків. Теплоізоляційні килимки. Альпеншток, його виготовлення, правила кори​стування. Підготовка особистого спорядження до походу. Вимоги до укладання рюкзака.
Практична частина. Складання переліку групового та особистого спорядження. Підготовка спорядження до походу, ремонт спорядження. Укладання рюкзака, встановлення наметів.
2.3.Тактика пішохідного походу. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 6год.). 
Теоретична частина. Поняття тактики походу. Лінійна, кільцева та радіальна схеми побудови маршруту. Розробка запасних та аварійних варіантів. Рух групи в пішому строю. Темп руху залежно від умов походу. Режим дня і рух. Норми денних переходів. Тривалість переходів та привалів. Поступове збільшення навантаження. Розвідка шляху. Принципи економії сил, раціональності руху і способів долання природних перешкод. Рух по рівнині, пересіченій та заболоченій місцевості. Рух стежками. Рух по схилах. Вибір місця броду та порядок його проходження, способи страхування, вибір виду переправ.
Практична частина. Відпрацювання ритму руху при ходьбі по пересіченій місцевості. Визначення оптимального шляху пересування. Організація взаємодопомоги, та страхування між учасниками походу.
2.4.Технічна підготовка до походу. (для 72-годинної програми -8 год., для 108-годинної 13год.). 
 Теоретична частина. Техніка руху і страхування при доланні найпростіших природних перешкод – стовбурів повалених дерев, окремих валунів. Прийоми руху на підйомах та спусках за різних погодних умов. Рух по крутих схилах з допомогою альпенштока.
Техніка руху в лісі з густим підліском, на крутих трав’янистих та кам’янистих схилах. Рух через болото. Техніка долання боліт та заболочених ділянок легкої та середньої прохідності по купинах та за допомогою жердин. Взаємодопомога й надання допомоги загрузлому в болоті. Основні вузли, що використовують в туризмі, та способи їх в’язання.
Практична  частина Відпрацьовування прийомів долання простих природних перешкод та техніки страхування. В’язання туристських вузлів, необхідних для подолання перешкод, грудної обв`язки.
2.5.Організація ночівель та харчування в похідних умовах. (для 72-годинної програми -5 год., для 108-годинної 8год.). 
Теоретична частина. Планування та розвідка місць бівуаку, своєчасність зупинки на ночівлю. Загальні вимоги до місць привалів і ночівель у походах: безпечність, зручність, наявність питної води, дров. Послідовність робіт: вибір місця, планування табору, розподіл обов’язків, установлення наметів, улаш​тування й розпалювання вогнища, заготівля дров, робота чергових, розміщення особистого спорядження тощо. Охорона навколишнього середовища, правила про​типожежної безпеки.
Типи вогнищ та їх призначення. Порядок і чистота в місцях привалів і ночівель. Режим харчування в туристському поході. Залежність меню та режиму харчування від склад​ності походу. Енергетичні затрати в туристських походах. Калорійність харчування. Вітаміни. Хімічний склад і калорійність харчових продуктів. Типові меню. Облік витрат продуктів. Кишенькове харчування.
Практична частина. Розробка меню походу. Розкладання наметів різних конструкцій. Влаштування місця для вогнища. Розпалювання вогнищ різного типу.
2.6.Топографічна підготовка та орієнтування в по​ході. (для 72-годинної програми -5 год., для 108-годинної 8год.). 
Теоретична частина. Основи топографії. Топографічні знаки. Умовні позначення. Числовий та лінійний масштаби. Види картографічних матеріалів, які використовують під час туристських походів.
Типові форми рельєфу: гори, вершини, хребти, уло​говини, лощини, сідловини. Зображення за допомогою горизонталей форм рельєфу на картах. Висота перерізу. Поняття «крутизна схилу». Способи визначення напрямку схилу. Робота з курвіметром.
Орієнтування на місцевості. Сторони горизонту. Орієнтування за небесними світилами та за місцевими ознаками. Будова компаса і робота з ним. Азимут. Рух за азимутом.

Практична частина. Вимірювання відстаней на карті курвіметром.
Топографічний диктант. Вправи з читання рельєфу. Завдання на визначення масштабу карти. Топографічні ігри, розв’язування топографічних задач. Визначення сторін горизонту за компасом, місцевими ознаками, сонцем.

2.7.Гігієна туриста. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 6год.). 
Теоретична частина. Перша долікарська допомо​га. Самоконтроль як засіб визначення індивідуального фізичного навантаження, межі своїх фізіологічних показників, темпу руху туристів. Елементи самоконтролю стану здоров’я і фізичної підготовленості. Дотримання гігі​єнічних вимог у поході (режим дня, ранкова гімнастика, калорійне харчування, догляд за шкірою, зубами, чистота ніг тощо). Гігієна одягу та взуття, його правильний підбір. Заходи щодо запобігання потертості ніг при ходьбі. Санітарний контроль за посудом, спорядженням, зберіганням харчових продуктів.
Профілактика травматизму і захворювань. Ознаки найпоширеніших у походах захворювань. Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через неправильні дії туристів (опіки, поранення ріжучими та колючими предметами, отруєння). Склад, зберігання та використання медичної аптечки на маршруті. Індивідуальні медичні аптечки туристів.
Практична частина. Комплектування медичної аптечки. Відпрацювання прийомів самоконтролю за своїм здоров’ям та функціональним станом організму загалом або окремих груп м’язів.
2.8.Загальні вимоги дотримання безпеки в по​дорожі. (для 72-годинної програми -3 год., для 108-годинної 5год.). 
 Теоретична частина. Техніка безпеки під час організації мандрівок. Дотримання вимог інструкцій «Організація та проведення туристських спортивних походів з учнівською та студентською молоддю» та «Організація та проведення екскурсій і подорожей з учнівською молоддю», затверджених наказом Міністерства освіти і науки України від 02.10.2014 року №1124.
Безпечні умови організації екскурсії.  Правила дорожнього руху. Норми поведінки в міському та міжміському транспорті. Протипожежна безпека в місцях проведення туристсько-краєзнавчих заходів.
Безпека і безаварійність – основні вимоги до туристських походів. Огляд окремих випадків аварій і травматизму в походах. Причини виникнення аварійних ситуацій у пішохідних походах та запобігання їм. Роль об’єктивних і суб’єктивних факторів у виникненні аварійних ситуацій.
Визначення фізичного стану та відсутності протипока​зань для здійснення походу під час проходження школярами медичного огляду. Проведення інструктажу з учасниками групи перед початком мандрівки. Значення рівня підготовленості групи й відповідності спорядження. Види і норми навантажень у походах, їх зміни в процесі проходження маршруту.
Співпраця з аварійно-рятувальною службою при виході на маршрут та під час здійснення мандрівки. Визначення контрольних пунктів і термінів повідомлень із маршруту.
Особливості руху групи автомобільними шляхами. Перетин залізничних переїздів. Правила користування транспортом. Рух по кладках через річки, по наплавних та підвісних мостах.
Практична частина. Вивчення основних вимог «Інструкції щодо організації та проведення туристських спортивних походів з учнівською та студентською молоддю» та «Інструкції щодо організації та проведення екскурсій і подорожей з учнівською молоддю», затверджених наказом Міністерства освіти і науки України від 02.10.2014 року №1124. Відпрацьовування тактики руху групи по автомобільних дорогах, переходів по кладках, підвісних мостах та інших місцях з підвищеною небезпекою руху.
2.9.Проведення походів. Розділ передбачає проведення одноденного, дводенного та триденного походів (поза сіткою годин, можливе також відпрацювання тем прак​тичних занять у походах).
ІІІ. Фізична підготовка (для 72-годинної програми - 8 год., для 108-годинної 12 год.).
3.1.Загальна фізична підготовка туриста. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 6год.). 
Теоретична частина. Вимоги до фізичного стану юних мандрівників. Необхідні фізичні та морально-вольові якості туриста. Загальна та спеціальна його фізична підготовка як фактори запобігання захворюваням, травмам, нещасним випадкам.
Загартовування: засоби і методика його застосування. Основні моменти режиму дня. Мета і зміст загальнорозвивальних вправ. Групи м’язів, що несуть основне навантаження в поході. Вправи, спрямовані на розвиток різних груп м’язів, зміцнення вестибулярного апарату, витривалості.
Практична частина. Гімнастичні та акробатичні вправи. Легка атлетика. Біг на короткі дистанції. Кросова підготовка. Спортивні ігри та естафети.
3.2.Спеціальна фізична підготовка. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 6год.). 
Теоретична  частина. Спеціальна фізична підготовка як різновид фізичного виховання, спе​ціалізованого до особливостей обраного виду туризму.

Основні фізичні якості туриста: витривалість, сила, швид​кість, стрибучість, гнучкість. Тренування витривалості.

Практична частина. Гімнастичні вправи з додатковими завданнями, навантаженнями. Виконання легкоатлетичних вправ з максимальним навантаженням. Закріплення і вдос​коналення виконання спеціальних туристських вправ на місцевості. Удосконалення силових вправ при тренуванні різних груп м’язів. Розучування вправ фізичної розминки перед походом і вправ активного відпочинку.
Відпрацьовування основних рухових дій: тривала ходьба, перенесення вантажу, рух по трав’янистому схилу, по моренах різної величини, лазіння по мотузці, пересування по льоду, снігу, долання завалів, хащ, ярів, боліт, орієнтування на місцевості.

IV. Підготовка та участь у змаганнях з техніки пішохідного туризму. (для 72-годинної програми - 17 год., для 108-годинної -26 год.).
4.1.Правила змагань зі спортивного туризму. (для 72-годинної програми -3 год., для 108-годинної 4год.). 
 Теоретична частина. Основні положення Правил змагань зі спортивного туризму. Регламент змагань з пішохідного туризму. Таблиця штрафів. Положення як основний документ змагань. Умови змагань. Розрядні вимоги.
Види змагань. Характеристика дистанцій, перелік і зміст технічних етапів та спеціальних завдань. Клас дистанції та ранг змагань. Вимоги до учасників змагань. Права та обов’язки учасників змагань.
Практична частина. Вивчення основних термінів і понять Правил змагань зі спортивного туризму та Настанов проведення змагань з пішохідного туризму.
4.2.Технічна і тактична підготовка до змагань. (для 72-годинної програми -14 год., для 108-годинної 22год.). 
 Теоретична частина. Відпрацювання навиків роботи з туристським спорядженням: способи бухтування мотузки, блокування страхувальної сис​теми; робота з різними видами карабінів; прийоми організації страхування і самострахування; в’язання вузлів.
Практична частина. Відпрацьовування технічних етапів згідно з Положенням та Умовами змагань.
Підготовка до конкурсної програми змагань та зльотів:
· в’язання вузлів;
· розкладання намету;
· розпалювання вогнища;
· укладання рюкзака;
· юних топографів;
· туристського побуту.
Відпрацьовувавання техніки проходження етапів згідно з Положенням та Умовами змагань:
· долання заболоченої ділянки по купинах та із жердинами;
· долання струмка, канави за допомогою жердини, підвісної мотузки («маятник»);
долання річки вбрід шеренгою, «таджицьким» способом, попарно, за допомогою жердини;
· рух по схилу (підйом, спуск, траверс) з альпенштоком;
· транспортування потерпілого;
· переправа по колоді через річку, яр.
4.3.Участь у змаганнях.
Практична частина. Особисті змагання з техніки туризму серед вихованців гуртка.
Підготовка та участь у шкільних змаганнях в рамках проведення «Дня туризму в школі».
Участь у районних, міських змаганнях та зльотах на дистанціях І-ІІ класу (поза сіткою годин).

V. Краєзнавча підготовка 5 і 7 год.
Теоретична частина. Географічне положення, геологічна будова, рельєф, клімат, водні ресурси Прикарпаття. Рослинний і тваринний світ краю. Найбільш визначні пам’ятні місця, заповідні території, цікаві об’єкти природи. Район Карпат, його туристсько-краєзнавчі можливості. Маршрути тури​стських походів по рідному краю.
Практичні заняття. Вправи на вивчення карти своєї області. Екскурсія до краєзнавчого музею. Розробка маршрутів туристсько-краєзнавчих походів по області.

Підсумок(1 год.)
Теоретичне заняття.  Підбиття підсумків роботи гуртка. Відзначення найактивніших гуртківців.

Прогнозований результат
 Вихованці  повинні знати і розуміти:
· вимоги безпеки в туристських походах при доланні перешкод, організації бівуаку;
· права та обов’язки учасників походу;
· вимоги Єдиної спортивної класифікації з неолімпійських видів спорту (зі спортивного туризму), порядок присвоєння спортивних розрядів та звань;
· принципи розробки маршрутів ступеневих та категорійних туристських походів;
· особливості вибору місця бівуаку в різних природних та погодних умовах;
· принципи та порядок складання раціонального меню та організації харчування в похідних умовах ;
· основні небезпеки, що можуть виникнути в туристському поході, шляхи запобігання їм;
· основні методи простих краєзнавчих спостережень і досліджень, основи природоохоронної діяльності в поході;
· склад аптечки туристської групи та призначення ліків, що входять до неї;
· порядок дій в екстремальній (аварійній) ситуації в поході чи на змаганнях, надання першої долікарської допомоги. 
Вихованці повинні вміти і застосовувати:
· користуватися різним картографічним матеріалом для детальної розробки маршруту подорожі, а також у поході при проходженні маршруту;
· складати збалансоване меню харчування в поході;
· розробляти тактику долання різноманітних природних перешкод у поході та на змаганнях із забезпеченням страхування і самострахування учасників;
· користуватися спеціальним, особистим та груповим спорядженням;
· організовувати привали і ночівлі в складних метеоумовах та в різних природних зонах з урахуванням вимог безпеки;
· надавати долікарську допомогу потерпілому з організацією транспортування;
· вести краєзнавчі спостереження та дослідження в поході.
Вихованці повинні набути досвід:
-    для топографічної підготовки та орієнтування в походах;

-   проходити нескладні маршрути за легендою;

-    в’язати основні туристські вузли: прямий, академічний, вісімку, провідник, схоплюючий, удавку тощо;

-    розвідувати місця для бівуаку, встановлювати намет, розпалювати вогнище, готувати їжу; 

-    при підготовці та участі в змаганнях з техніки пішохідного туризму.
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	№
п/п
	Назва розділу
	Кількість годин

	
	
	72 год.
	108 год.

	
	
	теоре​
тич​
них
	прак-
тич-
них
	Всьо​
го
	теоре​
тич​
них
	прак-
тич-
них
	Всьо​
го

	
	 Вступ
	2
	-
	2
	2
	-
	2

	І.
	Розділ І. Підготовка і проведення ту​ристських похо​дів.
	12
	26
	38
	18
	42
	60

	1.1.
	Організація та підготовка ту​ристського похо​ду
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	1.2.
	Туристське спо​рядження
	2
	2
	4
	2
	4
	6

	1.3.
	Тактика пішохід​ного походу
	1
	3
	4
	3
	5
	8

	1.4.
	Технічна підго​товка до походу
	2
	6
	8
	4
	9
	13

	1.5
	Організація но​чівель та харчу​вання в похідних умовах
	2
	3
	5
	2
	6
	8

	1.6.
	Топографічна під​готовка та орієн​тування в поході
	2
	4
	6
	2
	7
	9

	1.7
	Гігієна тури​ста. Перша долі​карська допомога
	1
	4
	5
	2
	6
	8

	1.8
	Загальні вимоги дотримання без​пеки в подорожі
	1
	2
	3
	2
	3
	5

	1.9.
	Проведення по​ходів
	поза сіткою годин

	
	Розділ ІІ. Фізична підго​товка
	2
	6
	8
	2
	10
	12

	2.1.
	Загальна фізич​на підготовка ту​риста
	1
	3
	4
	1
	5
	6

	2.2.
	Спеціальна фі​зична підготовка
	1
	3
	4
	1
	5
	6

	
	Розділ IІІ. Підготовка та участь у зма​ганнях з техніки пішохідного ту​ризму
	5
	13
	18
	6
	20
	26

	3.1.
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	48
	72
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ЗМІСТ ПРОГРАМИ
Вступ (2 год.)
Теоретична частина. Основна мета і завдання роботи гуртка. Ознайомлення з планом роботи. Орієнтовне кален​дарне планування роботи на навчальний рік з визначенням часу і району проведення походів та участі в туристських змаганнях.

І. Підготовка і проведення туристських походів 38 год. (60 год.)
1.1.Організація та підготовка туристського похо​ду. (для 72-годинної програми -3 год., для 108-годинної 3год.). 
Теоретична частина. Підготовка та оформлення маршрутної документації. Складання кошторису походу.
Практична частина. Розробка маршруту походу. Заповнення маршрутного листа і маршрутної книжки. Підготовка та ремонт спорядження. Медичний огляд. Закупівля харчових продуктів.
1.2.Туристське спорядження. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної -  6год.). 
Теоретична частина. Групове спорядження. Намети різних конструкцій, підготовка їх до походу. Тенти. Пакування, транспортування, просушування і провітрювання наметів. Господарський набір, похідний посуд для приготування їжі та чохли для нього. Кухонне спорядження, сокири, пили. Документи, фотоапарати, ліхтарики. Ремонт спорядження в похідних умовах. Склад та призначення ремонтного набору.
Спеціальне спорядження, його перелік і залежність від району походу, характеру й типу можливих перешкод.
Стандартне і нестандартне спорядження, шляхи його поліпшення. Вимоги до саморобного спорядження, порядок його випробування.
Практична частина. Складання переліку особистого та групового спорядження для походів різної тривалості і складності. Укладання рюкзаків та встановлення наметів різних конструкцій. Конкурси на укладання рюкзака та на швидкість, правильність установлення намету.
Виготовлення тенту. Підготовка до походу, ремонт та виготовлення спорядження. Комплектування ремонтного набору.
1.3. Тактика пішохідного походу. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 8год.). 
Теоретична частина. Основні тактичні особливості багатоденних пішохідних походів з учнівською молоддю. Підбиття підсумків дня, розробка плану дій на наступний день, урахування реальної ситуації і стану групи. Ритм руху, відстані переходів. Зміна направляючих і замикаючих. Ходовий розпорядок дня, вибір часу доби для руху залежно від метеоумов та інших місцевих факторів. Тактика дій групи при доланні окремих складних природних перешкод (перевалів, водних перешкод, заболочених ділянок тощо).
Дії учасника походу, який відстав від групи. Корекція маршруту і графіка походу відповідно до обставин. Особливості пішохідних походів у міжсезоння. Підбиття підсумків подорожі.
Практична частина. Розробка тактичного плану підготовки і проведення походів. Розробка маршруту ступеневого походу.
1.4.Технічна підготовка до походу. (для 72-годинної програми -8 год., для 108-годинної 13год.). 
Теоретична частина. Види й характеристика природних перешкод. Способи долання лісових завалів, буреломів, вітровалів, скупчень валунів, скельних виступів. Особливості руху в горах. Види і прийоми страхування. Основні вимоги руху по скелях. Пересування по снігу та фірну. Самозатримання на сніговому схилі.
Водні перешкоди. Вибір місця броду та порядок його проходження, способи страхування, вибір виду переправ залежно від глибини, швидкості течії, ширини вод​ного потоку. Застосування спеціального спорядження (альпенштоки, гаки, льодоруби, жумари).  Способи долання водних перешкод: убрід, по камінню, по містках, колоді, навісна переправа.
Практична частина. В’язання вузлів (провідник, серединний провідник, «вісімка», булінь, брамшкотовий, прямий, академічний, зустрічний, схоплюючий прусік, австрійський, Бахмана, стремено тощо). Робота з альпен​штоком та льодорубом. Організація переправ: наведення перил, долання річки вбрід шеренгою (стінкою), із жердиною, «таджицьким» способом, обличчям один до одного; по одному з використанням перил; переправа по мотузці з перилами, переправа через річку, яр по колоді; підйом та спуск по схилу з використанням перил.
1.5.Організація ночівель та харчування в похід​них умовах. (для 72-годинної програми -5 год., для 108-годинної 8год.). 
Теоретична частина. Особливості ночівель у польових умовах в залежності від району і часу проведення подорожі. Привали і ночівлі в складних метеоумовах. Сушіння та ремонт одягу, взуття, спорядження. Вимушені зупинки на ночівлю. Використання примусів. Приготування їжі в безлісній зоні.
Пакування, транспортування і зберігання продуктів. Облік витрат продуктів. Кишенькове харчування. Водно-сольовий режим. Способи очищення та знезараження води. Поповнення харчових запасів на маршруті. Використання в їжу дарів природи.
Гаряче харчування і сухий пайок, їх співвідношення. Недоторканний запас продуктів.
Практична частина. Замальовування схеми правильного планування бівуаку з урахуванням вимог до місця ночівлі. Відпрацьовування навичок роботи з примусом. Приготування їжі в польових умовах. Пакування продуктів для транспор​тування їх у багатоденному поході.
1.6.Топографічна підготовка та орієнтування в по​ході. (для 72-годинної програми -6 год., для 108-годинної 9год.). 
Теоретична частина. Орієнтування за картою. Види орієнтирів – лінійні і точкові. Зображення місцевих предметів на топографічних картах. Значення безперервного читання карти. Орієн​тування при обмеженій видимості. Опис маршруту («легенда»). Зберігання карт у поході.
Практична частина.. Вправи на читання карти. Рух по місцевості за допомогою компаса і карти. Рух за легендою. Визначення відстаней за картою. Визначення на карті точки свого місцезнаходження. Визначення крутизни схилів за шкалою закладань. Побудова профілю рельєфу умовного туристського маршруту за топографічною картою.
1.7.Гігієна туриста. Перша долікарська допомо​га. (для 72-годинної програми -5 год., для 108-годинної 8год.). 
Теоретична частина. Захворювання, які найчастіше трапляються під час подорожей, їх симптоми та лікування. Профілактика захворювань і травм у поході. Респіраторні і простудні захворювання, їх профілактика та лікування в умовах походу.
Перша долікарська допомога при потертості й мозолях, порізах, забоях, розтягнені зв’язок. Допомога при головному болю, тепловому та сонячному ударах, опіках, обмороженнях, харчових отруєннях і шлункових захворюваннях, укусах комах і плазунів.
Види кровотечі. Надання першої долікарської допомоги при артеріальних, венозних та капілярних кровотечах.
Накладання пов’язок. Переломи та їх види, вивихи, розтяги, струс мозку.
Практична частина. Надання долікарської допомоги при різних захворюваннях. Обробка та дезинфекція ран. Зупинення кровотечі. Види пов’язок та способи їх накладання. Накладання джгуту. Накладання шин при різних типах переломів, вивихів. Виготовлення нош, способи транспортування потерпілого, техніка реанімації (штучна вентиляція легень, непрямий масаж серця). Конкурс на кращого санітара групи.
1.8.Загальні вимоги дотримання безпеки в подорожі. (для 72-годинної програми -3 год., для 108-годинної 5год.). 
Теоретична частина. Дотримання безпеки під час руху в поході. Залежність швидкості руху від рельєфу, характеру місцевості, наявності перешкод. Вимоги безпеки під час долання простих перешкод (яри, канави, ділянки густого лісу чи чагарників, круті схили). Забезпечення страхування під час долання природних перешкод. Самострахування при перебуванні в небезпечній зоні, супровід мотузкою учасника групи при доланні перешкод.
Протипожежні заходи на бівуаку. Дотримання безпеки при виборі місця бівуаку. Безпека під час купання. Правила користування гострим інструментом і примусом. Гігієнічні вимоги до готування їжі. Використання в поході грибів і ягід.
Обережність під час грози, сильного вітру, інших несприятливих атмосферних явищ. Виховання в юних туристів свідомої дисципліни, вміння реально оцінювати свої сили й можливості.
Практична частина. Долання простих перешкод. Відпрацьовування навичок долання складних природних перешкод, прийомів страхування та самострахування.
Проведення походів. Розділ передбачає проведення одноденного, дводенного та ступеневого походів (поза сіткою годин, можливе також відпрацювання тем практичних занять у походах).
ІІ. Фізична підготовка (для 72-годинної програми - 8 год., для 108-годинної -12 год.).
2.1. Загальна фізична підготовка туриста. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 6год.). 
Теоретична частина. Методи контролю стану фізичної підготовленості на тренуваннях та фізичного стану в поході.
Практична частина. Гімнастичні та акробатичні вправи. Легка атлетика. Біг на короткі дистанції. Кросова підготовка. Спортивні ігри та естафети.
2.2.Спеціальна фізична підготовка. (для 72-годинної програми -4 год., для 108-годинної 6год.). 
Теоретична частина. Принципи різно​бічності, систематичності, послідовності, безперервності, циклічності, спеціалізації під час спеціальної фізичної під​готовки туристів.
Практична частина. Гімнастичні вправи з додатковими завданнями, навантаженнями. Виконання легкоатлетичних вправ з максимальним навантаженням. Закріплення і вдос​коналення виконання спеціальних туристських вправ на місцевості. Удосконалення силових вправ при тренуванні різних груп м’язів. Розучування вправ фізичної розминки перед походом і вправ активного відпочинку.
Відпрацьовування основних рухових дій: тривала ходьба, перенесення вантажу, рух по трав’янистому схилу, по моренах різної величини, лазіння по мотузці, пересування по льоду, снігу, подолання завалів, хащ, ярів, боліт, орієнтування на місцевості.

ІІІ. Підготовка та участь у змаганнях з техніки пішохідного туризму 18 год. (26 год)
3.1.Правила змагань зі спортивного туризму. (для 72-годинної програми -2год., для 108-годинної 2год.). 
Теоретична частина. Безпека проведення змагань з техніки пішохідного туризму. Проведення інструктажів з безпеки життєдіяльності для керівників та учасників змагань. Постійний порядок і дотримання дисципліни як складова частина безпеки на змаганнях. Організація страхування та самострахування. Відповідність туристської підготовленості учасників класу дистанції. Основні вимоги до спеціального спорядження. Особисте та командне проходження дистанції «Смуга перешкод». Туристські естафети.
3.2.Технічна і тактична підготовка до змагань. (для 72-годинної програми -16 год., для 108-годинної 24год.). 
Теоретична частина. Тактична підготовка спортсменів. Основні тактичні прийоми виступу команди на змаганнях. Тактичні особливості проходження дистанцій «Смуга перешкод» та «Крос-похід». Розробка тактичного плану виступу на окремих етапах та на дистанції загалом.
Практична частина. Відпрацьовування техніки проходження етапів згідно з Положенням та Умовами змагань:
· спуск та підйом по схилу з використанням перил;
· переправа через яр (річку) по колоді та по мотузці з перилами;
· траверсування схилу;
· переправа вбрід з використанням перил;
· навісна переправа через яр, річку;
· виготовлення нош та транспортування потерпілого.
3.3.Участь у змаганнях.
Практична частина. Особисті змагання з техніки туризму серед вихованців гуртка.
Підготовка та участь у шкільних змаганнях в рамках проведення «Дня туризму в школі».
Участь у районних, міських змаганнях та зльотах на дистанціях І-ІІ класу (поза сіткою годин).

ІV. Краєзнавча підготовка (для 72-годинної програми - 5 год., для 108-годинної -7 год.).
Теоретична частина. Визначення об’єктів краєзнавчих досліджень. Методика збирання та обробки матеріалів про об’єкт. Дослідження на місцевості. Опис краєзнавчих досліджень. Фотографу​вання та замальовування краєзнавчих об’єктів.
Практична частина. Ведення щоденників досліджень під час подорожі. Підготовка звіту про краєзнавчі спостереження та дослідження під час подорожі. Сис​тематизація зібраних матеріалів для передачі в шкільний краєзнавчий музей (кабінет).
Проведення експедиції та підготовка матеріалів для участі в конкурсі пошуково-дослідницьких робіт за завданнями Всеукраїнської туристсько-краєзнавчої експедиції з ак​тивним способом пересування «Мій рідний край».

Підсумок (1 год.).
Теоретична частина. Підбиття підсумків роботи гуртка. Відзначення найактивніших гуртківців.

Прогнозований результат
 Вихованці повинні знати  і розуміти:
· вимоги безпеки в туристських походах при доланні перешкод, організації бівуаку;
· права та обов’язки учасників походу;
· вимоги Єдиної спортивної класифікації з неолімпійських видів спорту (зі спортивного туризму), порядок присвоєння спортивних розрядів та звань;
· принципи розробки маршрутів ступеневих та категорійних туристських походів;
· основи тактики туристського походу;
· особливості вибору місця бівуаку в різних природних та погодних умовах;
· принципи та порядок складання раціонального меню та організації харчування в похідних умовах ;
· порядок визначення свого місця перебування за допомогою топографічної карти та компаса;
· основні небезпеки, що можуть виникнути в туристському поході, шляхи запобігання їм;
· основні методи простих краєзнавчих спостережень і досліджень, основи природоохоронної діяльності в поході;
· способи самоконтролю функціонального стану орга​нізму;
· симптоми основних видів травм та захворювань;
· склад аптечки туристської групи та призначення ліків, що входять до неї;
· порядок дій в екстремальній (аварійній) ситуації в поході чи на змаганнях, надання першої долікарської допомоги. 
Вихованці повинні вміти:
· вимірювати відстані на місцевості та визначати висоту окремих об’єктів;
· користуватися різним картографічним матеріалом для детальної розробки маршруту подорожі, а також у поході при проходженні маршруту;
· орієнтуватися на місцевості за допомогою карти і компаса, за місцевими прикметами, рухатися за азимутом, прохо​дити маршрути за письмовим описом (легендою);
· вибирати місця для організації ночівель, встановлювати намети різних конструкцій, розпалювати вогнища різних типів;
· складати збалансоване меню харчування в поході;
· розробляти тактику долання різноманітних природних перешкод у поході та на змаганнях із забезпеченням страхування і самострахування учасників;
· користуватися спеціальним, особистим та груповим спорядженням;
· організовувати привали і ночівлі в складних метеоумовах та в різних природних зонах з урахуванням вимог безпеки;
· надавати долікарську допомогу потерпілому з організацією транспортування;
· складати кошторис туристського походу;
· вести краєзнавчі спостереження та дослідження в поході.
Вихованці повинні набути досвід:
· організовуючи і беручи участь в туристських походах;
-    для топографічної підготовки та орієнтування в походах;

-   проходити нескладні маршрути за легендою;

-    в’язати основні туристські вузли: прямий, академічний, вісімку, провідник, схоплюючий, удавку тощо;

-    розвідувати місця для бівуаку, встановлювати намет, розпалювати вогнище, готувати їжу; 

-    дотримуватися правил гігієни та техніки безпеки в поході; 

-    при підготовці та участі в змаганнях з техніки пішохідного туризму;

-    беручи участь у краєзнавчих експедиціях, зльотах та масових заходах.

ОРІЄНТОВНИЙ ПЕРЕЛІК ОБЛАДНАННЯ ТА ІНВЕНТАРЯ 
	№

з/п
	Обладнання 
	Кількість, шт.

	1
	Комп’ютер
	За потребою

	2
	Принтер
	

	3
	Мультимедійний проектор
	

	4
	Сканер (ксерокс)
	

	5
	Накопичувач USB, Flash-drive
	

	6
	Намет (3-4 місні)
	4

	  7
	Рюкзак туристський на 40, 60-90 літрів
	15

	  8 
	Спальник
	15

	  9
	Туристський килимок
	15

	 10
	Компас
	15

	11
	Казанки на 6-8 літрів
	4-6

	12
	Мотузка основна 10 мм
	400 м

	13
	Мотузка допоміжна 8 мм
	100 м

	14
	Мотузка 6 мм
	100 м

	 15
	Карти:топографічні і для спортивного орієнтування
	За потребою

	16
	Канцелярське приладдя
	За потребою

	17
	Крокомір
	2

	18
	Тент
	2

	19
	Фотоапарат
	1

	20
	Страхувальні системи
	15

	21
	Карабіни
	50

	22
	Каски
	15
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