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Пояснювальна записка

Пішохідний туризм є наймасовішим і найдоступнішим видом туризму. Головною перевагою його виховного потенціалу є те, що провідні форми туристсько-краєзнавчої діяльності - подорожі не потребують стимулювання мотивів діяльності і мають характер «завтрашньої радості». Однією з переваг дитячо-юнацького туризму і краєзнавства є патріотична спрямованість освітнього процесу. Гармонійний вплив на особистість учня забезпечує реалізацію завдань морального, фізичного, розумового, естетичного та трудового виховання в нерозривній єдності і здійснюється на фоні розвинутої динамічної системи самоврядування, яка виходить з логіки туристської подорожі.
В програмі використані окремі положення та ідеї програм з позашкільної освіти туристсько-краєзнавчого напряму, схвалених Науково-методичною комісією з позашкільної освіти Науково-методичної ради з питань освіти Міністерства освіти і науки України (протокол №1 від15.03.2019 року).
Основною метою програми є 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.
Основними завданнями програми є  формування таких компетентностей:

1. Пізнавальна компетентність: засвоєння учнями знань з основ топографії та спортивного орієнтування, основ туризму і краєзнавства; оволодіння гуртківцями початковими знаннями, вміннями та навичками з одного чи кількох видів спортивного орієнтування;
2. Практична компетентність: набуття учнями практики подолання дистанцій спортивного орієнтування початкового рівня; підготовка до участі гуртківців в змаганнях на дистанціях класу юнацьких розрядів; уміння долати природні та штучні перешкоди, дотримуватися правил та норм безпеки під час тренувань та змагань зі спортивного орієнтування, подорожей, екскурсій.
3. Творча компетентність: участь у змаганнях зі спортивного орієнтування на різних типах місцевості, участь в екскурсіях та акціях.
4. Соціальна компетентність: наполегливість в досягненні мети, відповідальність за результати власної діяльності, здатність до співробітництва при виконанні навчальних та змагальних завдань, виховання культури спілкування, виховання свідомого ставлення до власної безпеки та безпеки оточуючих, збереження та примноження культури, звичаїв, традицій українського народу, формування та розвиток позитивних якостей емоційно-вольової сфери.
Навчальна програма рекомендується для гуртків, що працюють в закладах загальної середньої освіти і розрахована на 1 рік навчання. На засвоєння навчального матеріалу відводиться 108 години.
Створення даної модифікованої навчальної програми зумовлена  необхідністю модернізації освітньо-виховних впливів на здобувачів освіти в умовах глобалізаційних викликів, потребою у підвищені ефективності етно-краєзнавчих досліджень. З метою поглибленого вивчення краєзнавчих, етнографічних особливостей Прикарпаття  навчальна програма включає краєзнавчий блок на 16 годин. 
Розділи навчального плану не обов’язково вивчають​ся в тій послідовності, що запропоновані в навчальному плані, а чергуються залежно від конкретних умов роботи гуртка. В залежності від місцевих умов, рівня підготовки вихованців, запланованих походів та масових заходів, дозволяється коригування кількості годин, виділених на вивчення окремих тем, перерозподіл навчального часу.
Визначення рівня досягнення прогнозованих результатів здійснюється 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 участь вихованців у одно-триденних туристських походах, проведення екскурсій та експедицій з активними способами пересування з метою вивчення особливостей рідного краю.
Один рік навчання

Навчально-тематичний план
	Назва розділу, теми
	Кількість годин

	
	Теоретичні

Заняття
	Практичні

заняття
	Всього

	Вступ
	1
	0
	1

	Розділ 1. Загальнотуристська підготовка
	8
	14
	22

	1.1. Актуалізація знань попереднього року навчання
	1
	0
	1

	1.2. Історія розвитку та сучасний стан туризму
	1
	0
	1

	1.3. Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України
	1
	0
	1

	1.4 Топографічна підготовка. Орієнтування на місцевості
	1
	10
	11

	1.5. Туристське спорядження
	1
	1
	2

	1.6. Організація бівуаку. Харчування в поході
	1
	2
	3

	1.7. Правила санітарії та гігієни. Перша долікарська допомога
	2
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	Розділ 2. Спеціальна туристська підготовка 
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	24
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	2.2 Тактика пішохідного виду туризму
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	2
	4

	2.3. Забезпечення безпеки в пішохідному туризмі 
	2
	2
	4

	2.4. Туристські можливості регіонів України та інших держав в пішохідному виді туризму
	2
	0
	2

	2.5.Правила змагань з пішохідного туризму
	2
	4
	6

	Розділ 3. Фізична підготовка
	2
	12
	14

	Розділ 4. Краєзнавство
	6
	10
	16

	Матеріальна та духовна культура етнорегіону
	
	
	

	4.1.Ремесла та побут етнічного населення краю
	2
	4
	6

	4.2.Народні вірування 
	2
	2
	4

	Краєзнавчі дослідження
	
	
	

	4.3.Краєзнавчі дослідження
	2
	4
	6

	Розділ 5. Підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах (1 - 3-денні походи, змагання тощо)
	0
	18
	18

	Підсумок
	1
	0
	1

	30
	21
	78
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	Багатоденна туристсько-краєзнавча подорож
	Поза сіткою годин


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

   Вступ (1 год.) 
Основна мета і завдання роботи об’єднання з урахуванням набутого учасниками туристського досвіду, краєзнавчих досліджень і спостережень. Орієнтовне календарне планування роботи на навчальний рік, навчально-тренувальні цикли, час і місце, райони проведення зборів, походів. 

Техніка безпеки при проведенні змагань у приміщеннях, спортивних залах, спортивних майданчиках та на місцевості. Безпечні умови організації подорожей, правила дорожнього руху. Норми поведінки у міському та міжміському транспорті. Особливості забезпечення безпеки в зимовий період. Правила техніки безпеки на водоймах. Інструктаж учасників об’єднання з питань безпеки.

Розділ 1.  Загальнотуристська підготовка (22 год.)
1.1. Актуалізація знань попереднього року навчання (1 год)
Актуалізація раніше отриманих опорних знань. Аналіз літнього багатоденного походу.

1.2. Історія розвитку та сучасний стан туризму (1 год)
Історія дитячо-юнацького туризму. Дитячо-юнацький туризм на сучасному етапі.

1.3. Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України (1 год)
Права та обов’язки учасників туристсько-краєзнавчих подорожей. Види туристських подорожей. Вимоги до учасників подорожей та формування групи в залежності від рівня складності та психологічної сумісності.

1.4. Топографічна підготовка. Орієнтування на місцевості (11 год)
 Поняття про азимут. Визначення азимута на карті та на місцевості. Магнітне схилення. Магнітні аномалії. Дирекційний кут.
Опис маршруту. Рух за «легендою».

Рух за азимутом (на відкритій місцевості, у лісі, у горах, у тумані). Види карт. Підбір карт для походу. Поняття старіння карти та її корегування.

Орієнтування за допомогою топографічної карти та карти для спортивного орієнтування.

Практичні заняття. Рух за азимутом. Визначення азимуту на місцевості та на карті. 

1.5. Туристське спорядження (2 год)
        Загальні вимоги до спорядження (вага, надійність, компактність). Відповідність спорядження району подорожі, її тривалості, пори року. 

Групове загальнотуристське спорядження. Намети. Тенти.

Індивідуальний та груповий ремонтний набір (призначення, склад, використання). 

Спеціальне спорядження та його залежність від складності подорожі.

Практичні заняття. Складання переліку необхідного спорядження для умовного походу. Встановлення тенту. Проведення дрібного ремонту спорядження. 

1.6. Організація бівуаку в туристському поході. Харчування в поході (3 год)
 Складання меню. Поняття циклів харчування. Залежність між характером маршруту, перешкод, інтенсивністю походу (змагань) та меню.
Продукти, що використовуються в поході. Вимоги до калорійності та хімічного складу харчування.

Зберігання продуктів у поході. Облаштування місця бівуаку, охорона природного середовища. Протипожежна безпека.

Режим харчування та водосолевий режим у поході.

Калорійність, поживність, смакові якості та різноманітність харчування.

Використання дарів природи.

Отруйні та небезпечні рослини  (ягоди, гриби тощо).

Практичні заняття. Складання меню, розкладки. Розрахунок калорійності страв та раціонів. Пакування продуктів. 
1.7. Правила санітарії та гігієни. Перша долікарська допомога (3 год)
 Долікарська медична допомога при травмах і захворюваннях, що виникли внаслідок несприятливих метеорологічних умов. Допомога при ураженні блискавкою. Допомога при обмороженні. Допомога при тепловому та/або сонячному ударі.
Долікарська медична допомога при укусах тварин, комах, плазунів, отруєнні рослинами, грибами.

Допомога при утопленні. Реанімаційні дії.

Практичні заняття. Надання долікарської допомоги при різних травмах умовно потерпілому.
Розділ 2. Спеціальна туристська підготовка (36 год.) 
2.1. Техніка пішохідного туризму (20 год)
 Техніка пересування на ділянках з різними локальних та протяжних перешкод. Визначення оптимального шляху пересування.
Забезпечення безпеки пересування на складних ділянках маршруту.

Техніка подолання перешкод за допомогою спеціального обладнання. Наведення та зняття перил на колоді та подолання перешкоди. Наведення та зняття навісної переправи. Наведення та подолання підйому по крутому схилу. Наведення та подолання траверсу крутого схилу. Наведення та подолання спуску по крутому схилу.

Рух по крутих схилах за допомогою альпенштока чи льодоруба. Вузли, необхідні для подолання перешкод та забезпечення страховки. 

Практичні заняття. В’язання вузлів. Подолання різних типів перешкод, в тому числі з застосуванням спеціального спорядження. 

2.2. Тактика пішохідного туризму (4 год)
        Вибір району та маршруту походу I категорії складності. Тактичний план походу (денна протяжність, кількість днювань). Тактика долання локальних та протяжних перешкод на маршруті.

Практичні заняття. Розробка тактичного плану походу. 

2.3. Забезпечення безпеки в пішохідному туризмі (4 год)
        Забезпечення страховки під час подолання природних перешкод. Самостраховка при перебуванні в небезпечній зоні, супровід мотузкою члена групи при подоланні перешкод. 

Основні небезпеки в пішохідному туризмі. Аналіз нещасних випадків у пішохідному туризмі.

Практичні заняття. Організація страховки та самостраховки. 

2.4. Туристські можливості регіонів України (2 год)
       Туристські можливості України для розвитку пішохідного туризму. Найбільш популярні туристські регіони України. 

2.5. Правила змагання з пішохідного туризму (6 год)
Правила змагань з пішохідного туризму. Положення та умови змагань. Клас дистанції та ранг змагань. 

Поняття крос-похід. Особливості проведення змагань з пішохідного туризму на дистанції «Крос-похід».

Настанови з проведення змагань з пішохідного туризму. Основні штрафи. 

Практичні заняття. Розрахунок класу дистанції. Визначення штрафів при проходженні навчальної дистанції. 

Розділ 3. Фізична підготовка (14 год.) 
Показники фізичного стану людини. Вплив тренувань на нервову систему, м’язи, кровообіг, стан внутрішніх органів, загальний стан здоров’я. Значення самоконтролю під час занять спортом. Способи самоконтролю. 

Практичні заняття. Загальна фізична підготовка. Вправи на розвиток швидкості, сили, витривалості, гнучкості, спритності.

Розвиток швидкості. Човниковий біг, біг із прискоренням, біг на короткі відстані з максимальною швидкістю, рухливі ігри та естафети, які вимагають швидкості дій тощо.

Розвиток сили. Вправи з використанням маси власного тіла (підтягування, віджимання, присідання, стрибки тощо); вправи з використанням ваги предметів (штанга, гирі, гантелі, набивні м'ячі тощо); вправи з використанням опору (опір партнера, самоопір, опір еластичних матеріалів, опір навколишнього середовища тощо); вправи на силових тренажерах; ізометричні вправи (відсутня механічна робота).

Розвиток витривалості. 

Розвиток гнучкості. Динамічні вправи: активні (нахили, махи тощо); пасивні (за допомогою партнера). Статичні вправи (збереження нерухомого положення тіла за умов максимальної амплітуди).

Розвиток спритності. Біг з перешкодами; вправи на рівновагу в русі і в статичному положенні, під час бігу; стрибки; метання; загальнорозвиваючі вправи з предметами; гімнастичні та акробатичні вправи.

Вправи з незвичних вихідних положень. Асиметричні рухи. Дзеркальне виконання вправ. Вправи з різним м'язовим напруженням. 

Спортивні та рухливі ігри.

Спеціальна фізична підготовка. Вправи на розвиток спеціальних навичок, необхідних для велосипедного туризму.

      Розділ 4. Краєзнавство (16 год.) 
Матеріальна та духовна культура етнорегіону 
4.1.Ремесла та побут етнічного населення краю (6 год)

Типові народні ремесла етнографічного регіону. Народні знання. Сім’я та сімейний побут.

Практичні заняття.

Підготовка презентацій «Найпопулярніші ремесла краю». Зустріч із старожилами, майстрами народного мистецтва. Анкетування та опитування.

4.2. Народні вірування (4год)

Рослини і тварини та їх містична роль. Демонологія. Містичні персонажі місцевого фолькльору.

Практичні заняття. 

Аналіз усної народної творчості. Підготовка проєкту «Містична роль тваринного та рослинного світу» 
    4.3.Краєзнавчі дослідження. (6 год)
Поняття про методику збирання та обробки матеріалів. Джерела краєзнавчих досліджень. Методика роботи в бібліотеках, музеях, архівах. Дослідження на місцевості. Опис краєзнавчих досліджень

Практичні заняття. 

Зустріч із краєзнавцем. Ведення польового щоденника. Складання анкет, опитувальників. Аналіз фондів місцевого архіву (бібліотека, музею). Підготовка звіту про краєзнавчі спостереження. Екскурсія до краєзнавчого музею.

        Розділ 5. Підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах (походи, змагання, тощо) (18 год.)
Підсумкове заняття (1 год.)
Прогнозовані результати

Вихованці повинні  знати:
· історію розвитку спортивного туризму, зокрема обраного виду туризму;
· основні принципи та критерії класифікації спортивних пішохідних походів;

· сучасний стан розвитку спортивного туризму в Україні та світі;
· основні вимоги техніки безпеки при проведенні навчальних занять та туристсько-краєзнавчих подорожей;
· основні положення Правил проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України (вимоги до учасників походу, права та обов’язки учасників подорожей);
· правила та послідовність роботи з компасом та картою, особливості орієнтування на місцевості, способи орієнтування;
· вимоги до туристського бівуаку, способи організації ночівлі в польових умовах, організації туристського побуту та харчування;
· загальні вимоги до туристського спорядження;
· загальні вимоги щодо організації безпеки в туристських походах, поняття страховки та самостраховки;
· основні положення Правил змагань зі спортивного туризму;
· основні правила особистої гігієни, первинні ознаки захворювань, які зустрічаються під час подорожей способи надання першої долікарської допомоги, способи транспортування потерпілого;
· основні методи простих краєзнавчих спостережень і досліджень та природоохоронної діяльності у поході.
· характеристику основних природних перешкод, притаманних для пішохідного туризму, способи їх подолання;
· основні принципи тактики підготовки та проведення пішохідних походів;
· туристські можливості своєї області.
Вихованці гуртка повинні вміти:
· користуватися компасом, топографічною та спортивною  картою для орієнтування на місцевості; 

· орієнтуватися на місцевості за допомогою карти і компасу, за місцевими прикметами, рухатись за азимутом, проходити нескладні маршрути за письмовим описом (легендою);

· складати перелік необхідного загальнотуристського особистого та групового спорядження; добирати, доглядати та правильно зберігати його;
· укладати рюкзак, встановлювати намет, розпалювати вогнище, організовувати ночівлю в польових умовах;

· в’язати основні туристські вузли;

· долати прості природні перешкоди в поході та/або на дистанції змагань, застосовувати прийоми  страховки та самостраховки;

· рухатися похідним строєм, витримувати темп, дистанцію;

· готувати прості страви на вогнищі;

· надавати першу долікарську допомогу, транспортувати потерпілого;
· взаємодіяти з іншими членами команди, групи, надавати допомогу товаришам;
· складати перелік спеціального особистого та групового спорядження, добирати, доглядати та правильно зберігати його;
· долати прості локальні та протяжні перешкоди, характерні для пішохідних походів та змагань з пішохідного туризму (буреломи, завали, болото по купинах, за допомогою жердин, яри, струмки, річки за допомогою маятника, по колоді, вбрід), забезпечуючи страховку та самостраховку;
· складати план підготовки та розробляти маршрут ступеневого походу. 

Вихованці повинні взяти участь у заліковому пішохідному поході 2-3 ступеня складності та/або змаганнях зі спортивного (пішохідного) туризму на дистанціях 1-2 класу, виконати 1- 2 юнацький розряд. 
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