ВІДДІЛ ОСВІТИ НОВОСАНЖАРСЬКОЇ РАЙДЕРЖАДМІНІСТРАЦІ

НОВОСАНЖАРСЬКИЙ РАЙОННИЙ БУДИНОК ДИТЯЧОЇ ТА ЮНАЦЬКОЇ ТВОРЧОСТІ

ПОГОДЖЕНО                                                               ЗАТВЕРДЖЕНО      
Протокол засідання ради районного                        Наказ відділу освіти

методичного кабінету                                                Новосанжарської

Новосанжарської районної ради                               райдержадміністрації
31.08.2015 №1                              ​​​​​​​​​​​​​​​                               01.09.2015 №179
Навчальна програма з позашкільної освіти

туристсько-краєзнавчого напрямку
«Спортивний туризм»

                           (основний рівень, 2 роки навчання)

Нові Санжари – 2015 
Автор:

Пуха М.М. – керівник гуртка  Новосанжарського районного Будинку дитячої та юнацької творчості.

Рецензенти :

Лапіна Т. М. – завідувач районного методичного кабінету Новосанжарської районної ради.

Свистунова Л. А. – методист, керівник гуртків  Новосанжарського районного Будинку дитячої та юнацької творчості.

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Прийняття Верховною Радою України Закону „Про позашкільну освіту” передбачає необхідним розвиток позашкільної освіти шляхом широкої мережі гуртків, творчих об’єднань учнів позашкільних  закладів. Серед різноманітних засобів навчання та виховання чільне місце належить спортивному туризму.

Програма включає спортивно-туристську підготовку для участі у змаганнях з техніки пішохідного туризму з виконанням розрядних норм та вимог Єдиної спортивної класифікації України, ґрунтується на науково-теоретичних та світоглядних засадах.

Основна мета роботи гуртка: підготовка юних спортсменів-туристів, які б отримали достатні знання та навички для участі у змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанціях І-ІV класів. Більша увага приділяється техніці пішохідного туризму, спортивному орієнтуванню, а також елементам техніки гірського та спелеотуризму.

Велику увагу слід приділяти технічній підготовці, слідкувати за технічними та тактичними навичками, відпрацьовувати їх на заняттях. Проводячи заняття з фізичної підготовки, враховувати вікові, фізіологічні особливості організму кожного з вихованців. На це слід звернути особливу увагу, так  як у групі поряд з юнаками тренуються дівчата. 

В залежності від матеріальної бази гуртків, доцільно проводити заняття за різними темами. Наприклад, це можуть бути практичні заняття, де група ділиться на дві-три підгрупи, кожна з яких тренується по технічній, тактичній, фізичній підготовці та через певний проміжок часу змінює одна іншу на учбовому місці. Із числа найдосвідченіших і найпідготовленіших вихованців назначати старших підгруп, а керівник гуртка здійснює загальний контроль за ходом заняття. На заняттях слід використовувати найрізноманітніші методи навчання: груповий, індивідуальний, поточний, перемінний, інтервальний та інші.

Програма розрахована на учнів 5-11 класів та студентську молодь до 21 року. Система багаторічної підготовки визначає основні етапи:

Початкова підготовка. Основний  рівень, перший рік навчання розрахований на учнів 5-6 класів (144години на рік, 4 години на тиждень). Вихованці повинні отримати достатні знання та навички для участі у змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанціях І-ІV класів. Більша увага приділяється техніці пішохідного туризму, спортивному орієнтуванню. 

Спортивна спеціалізація. Основний рівень, другий рік навчання розрахований на учнів 7-11 класів. Термін навчання 1 рік (144 години на рік, 4 години на тиждень). Вихованці повинні підняти свій рівень майстерності з техніки пішохідного туризму , спортивного орієнтування. 

Навчальний план і програма передбачає ознайомлення, вивчення, удосконалення, поглиблення та поширення знань, отриманих на попередніх заняттях. Процес навчання йде за спіраллю. Повертаючись до відомих уже тем, вихованці розширюють ті знання, що одержали раніше, закріплюють та удосконалюють практичні навички.

Важливо використовувати виховні можливості туризму. З перших занять керівник гуртка повинен показати вихованцям, що успіх залежить від кожного, і спираючись на це, формувати колектив. Кожен вихованець повинен періодично проходити медичний огляд та мати дозвіл лікаря на відвідування занять зі спортивного туризму.
Програмою передбачається також участь у змаганнях зі спортивного туризму та орієнтування, участь у категорійних походах поза сіткою годин.

Програма  складено на основі програми «Спортивний туризм», рекомендованою методичною радою Полтавського обласного центру туризму і краєзнавства учнівської молоді (протокол № 3 від 18.11.2009 року). 
                 ОСНОВНИЙ РІВЕНЬ, І-Й РІК НАВЧАННЯ
                     НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	№
	Назва теми
	Кількість годин

	
	
	Всього
	Теоре-

тичних
	Практичних

	
	
	
	
	у примі-щенні
	на міс-

цевості

	1
	Вступ 
	2
	2
	–
	–

	2
	Правила санітарії та гігієни. Надання першої медичної допомоги
	2
	1
	–
	1

	3
	Туристське спорядження
	4
	1
	1
	2

	4
	Правила змагань зі спортивного ту-ризму та спортивного орієнтування
	4
	2
	1
	1

	5
	Загальна та спеціальна фізична підготовка
	32
	2
	16
	14

	6
	Топографія та орієнтування на місцевості. Спортивне орієнтування
	16
	2
	4
	10

	7
	Вивчення техніки і тактики видів туризму
	36
	4
	16
	16

	8
	Морально-вольова підготовка
	2
	1
	1
	–

	9
	Підготовка до змагань
	18
	4
	6
	8

	10
	Участь у змаганнях
	12
	–
	4
	8

	11
	Виконання контрольних нормативів
	4
	
	2
	2

	12
	Географічне краєзнавство
	10
	4
	4
	2

	13.
	Підсумок 
	2
	2
	
	

	Разом 
	144
	25
	55
	64


ЗМІСТ ПРОГРАМИ
1.Вступ. Туризм як вид спорту. Історія розвитку туризму в Україні та області (2 год.)

Теоретична частина. Єдина спортивна класифікація України. Розрядні норми та вимоги.  Організаційні основи сучасного спортивного туризму. Розвиток спортивного туризму в області, Україні.
2. Правила санітарії та гігієни. Надання першої долікарської допомоги. Лікарняний контроль та самоконтроль (2 год.)
Теоретична частина. Тепловий та сонячні удари, опіки, допомога тому, хто потопає, обмороженому, ураженому електричним струмом. Штучне дихання. Непрямий масаж серця.

Склад, зберігання та використання медичної аптечки.

Практична частина: Види пов’язок та способи їх накладання. 

3. Туристське спорядження (4 год.)
Теоретична частина. Спорядження групове та особисте. Спорядження для забезпечення страховки та самостраховки. Підготовка спорядження, укладка. Догляд за спорядженням.

Практична частина: Виготовлення саморобного спорядження та його випробування. Підготовка спорядження, укладка. Догляд за спорядженням, його ремонт.

4. Правила змагань зі спортивного туризму та спортивного орієнтування  (4 год.)
Теоретична частина. Класифікація змагань. Положення про змагання. Учасники змагань, представники команди. Форма одягу, спорядження та технічні засоби пересування учасників. Суддівська колегія. Організація та порядок проведення змагань. Загальні принципи визначення результатів.

Пішохідний туризм. Зміст технічних етапів смуги перешкод, походу-кросу, рятувальних робіт і спеціальних завдань. Проходження дистанції. Забезпечення безпеки на дистанції. Суддівство та визначення результатів. Розмітка та маркирування  дистанції. Штрафи за порушення правил. Оцінка етапів дистанції.

Практична частина: Суддівство змагань. Підготовка та постановка окремих етапів та простих дистанцій.

5. Загальна та спеціальна фізична підготовка (32 год.)
5.1. Значення фізичної підготовки для туриста. Загальна і спеціальна фізична підготовка (2 год.)

Теоретична частина. Вимоги до фізичного стану юних спортсменів туристів. Необхідні фізичні та морально-вольові якості. Вплив фізичних тренувань на нервову систему, м’язи, внутрішньо серцевий кровообіг, загальний стан здоров’я та працездатність.

Загальна та спеціальна фізична підготовка як фактор попередження і профілактики захворювань, травм, нещасних випадків, аварій тощо.

Практична частина: Демонстрація вправ загальної та спеціальної фізичної підготовки.

5.2. Будова організму людини. Кістково-сполучний апарат, м’язи, їх будова і взаємодія (1 год.)

Теоретична частина. Основні відомості про кровообіг і функції кровоносної системи. Серце і судини. Значення дихання для життєдіяльності людини. Кістково-сполучний апарат, м’язи, їх будова і взаємодія. Нервова система людини, вплив на неї занять спортом. Органи травлення, обмін речовин. Вплив занять фізкультурою та спортом на обмін речовин.
5.3.Цикли фізичної підготовки (1 год.)

Теоретична частина. Підготовчий, основний та перехідний періоди підготовки фізичного стану спортсмена-туриста.

5.4. Загальнорозвиваючі вправи (6 год.)

Теоретична частина. Похідний крок. Перехід з кроку на біг і з бігу на крок. Зміна швидкості бігу. Ходьба вперед, назад, ліворуч, праворуч. Ходьба на носках, п’ятках, на внутрішній і зовнішній частині стопи, у присіданні та напівприсіданні, приставним і перехресними кроком. Ходьба з різними положеннями рук, поворотами тулуба. Біг уперед, назад, ліворуч, праворуч. Біг із зміною швидкості і напрямку. Вправи для м’язів рук і плечового поясу. Вправи для ніг: піднімання, згинання ніг у колінах, тазостегнових суглобах; присідання, стрибки. Вправи для шиї і тулуба: нахили з поворотами; піднімання прямих і зігнутих ніг, рухи зі зміною положення тіла. Техніка оздоровчого бігу, робота руками та постановка стопи…

Практична частина: Виконання різних видів ходьби та бігу, координації рухів тіла при зміні швидкості і напрямку кроку та бігу. Виконання вправ для м’язів рук, плечового поясу, шиї, тулуба; тренування інших груп м’язів. Техніка оздоровчого бігу, правильність дихання, постановка стопи

5.5. Гімнастичні та акробатичні вправи (6 год.)

Теоретична частина. Вправи без предметів: стійки, перекиди, перекочування, перевороти. Вправи на гімнастичних приладах: на канаті, лаві, колоді, перекладині, гімнастичній стінці. Різні види гімнастичних вправ за допомогою гімнастичної стінки. Вправи з предметами: скакалками, палицями, обручами, набивними м’ячами. Різні вправи з гантелями, експандером.

Практична частина: Виконання стійок, перекидів, перекочувань, переворотів,  різних видів вправ на гімнастичних приладах; вправ з предметами та гантелями, експандером; відпрацювання прийомів страхування партнерів. Виконання акробатичних вправ, висів, упорів, опорних стрибків, вправ на колоді
5.6. Легка атлетика (6 год.)

Теоретична частина. Біг на короткі дистанції – 30, 60, 100 метрів з різних вихідних положень. Естафетний біг на короткі дистанції. Біг на 400 і 800 метрів. Крос, біг по пересіченій місцевості. Стрибки у довжину і висоту з місця та розбігу. Метання м’яча.

Практична частина: Біг на короткі дистанції. Відпрацювання різних стартових позицій. Біг на середні дистанції. Відпрацювання техніки подолання перешкод при бігу по пересіченій місцевості, техніки стрибків у довжину та висоту, метання м’яча. Відпрацювання елементів стрибків у довжину та висоту. Повторний біг з прискоренням на 20-30 метрів. 

5.7. Спортивні та рухливі ігри (4 год.)

Теоретична частина. Вплив різноманітності рухів під час ігор на розвиток швидкості, точності рухів, спритності, витривалості. Виховання вольових якостей.

Практична частина: Удосконалення гри в баскетбол, волейбол, футбол;  проведення рухливих ігор. Подолання штучних перешкод в естафеті.

5.8. Спеціальна фізична підготовка (6 год.)

Теоретична частина. Спеціальна фізична підготовка як різновид фізичного виховання, спеціалізованого до особливостей спортивного туризму. Основні якості: витривалість, сила, швидкість, швидкісно-силові якості, гнучкість. Спеціальні вправи на місцевості.

Практична частина: Тренування витривалості. Біг у повільному темпі по пересіченій місцевості, кросовий біг, біг вгору та під гору. Тренувальні походи. Утримування  свого тіла в складних умовах. Ізометричні вправи.

Тренування сили. Сила абсолютна, швидкісна, вибухова. Ходьба „гусиним кроком”, у напівприсіданні, випадами. Ходьба з навантаженням або опором партнера. Ходьба і біг по схилу. Лазіння по крутих схилах і драбинах. Пересування на руках в упорі лежачи за допомогою і без допомоги партнера. Вправи на опір для рук, ніг і тулуба.

Тренування спритності та швидкісно-силових якостей. Стрибки в довжину в яму з піском, через яму з водою. Стрибки по купинах. Стрибки у висоту через планку, повалене дерево з однієї ноги та двох ніг. Стрибки через „коня”, „козла”, гімнастичну колоду. Елементи акробатики. Вправи на рівновагу на гімнастичній колоді та лаві. Переправа  по колоді через канаву. Елементи скалолазіння. Естафети  зі складними руховими завданнями. Спортивні ігри.

Тренування гнучкості. Пружинисті присідання в положенні випаду, „напівшпагати”, „шпагати”, махові рухи руками і ногами з максимальною амплітудою. Парні вправи на гнучкість, розтягування та розвиток суглобів. Різні вправи на згинання та розгинання тулуба.

Тренування швидкості. Біг з високого та низького старту на швидкість на дистанції 30, 60 метрів. Біг з високим підніманням стегна. Стрибковий біг, із різкою зміною напрямку. Вправи зі скакалкою, Стрибки на одній та двох ногах. Біг з подоланням перешкод. Рухливі ігри.

6. Топографія та орієнтування на місцевості. Спортивне орієнтування              (16 год.)
Теоретична частина. Топографія і топографічні карти. Значення топографічних карт у народному господарстві і обороні держави. Значення топографічних карт для туристів.

Масштаб. Види масштабів. Масштаби топографічних карт. Поняття про генералізацію.

Поняття про місцеві предмети і топографічні знаки. Визначення топографічних  знаків по групах. Масштабні і поза масштабні знаки, площинні і контурні знаки. Комбінації знаків.

Поняття рельєфу. Способи зображення рельєфу на картах. Сутність способу горизонталей. Перетин. Закладання. Горизонтальні, основні, потовщені і напівгоризонталі. Бергштрих. Підписи горизонталей. Відмітки висот, урізи води.

Типові форми рельєфу і їх зображення на топографічних картах. Характеристика місцевості по рельєфу.

Вимірювання відстаней по карті. Курвіметр.

Старіння карт. Карти, які придатні для розробки маршрутів і для орієнтування на місцевості.

Рамка топографічної карти. Номенклатура. Географічні і прямокутні координати (кілометрова сітка карти). Визначення координат точок на карті.

Поняття про азимут. Азимут справжній і магнітний. Магнітне схилення. Азимутальне кільце. Дирекцій ний кут. Вимірювання і побудова кутів на карті.

Компас. Типи компасів. Будова компасу. Правила роботи з компасом. Поняття про візування. Порядок дій при прямій та зворотній засічках.

Способи і правила копіювання карт.

Спортивне орієнтування. Умовні знаки. Відтворення місцевості в залежності від призначення карти. Загальні вимоги до карт спортивного орієнтування. Поняття про масштаб. Специфіка умовних позначень для спортивних карт. Групи умовних знаків. Поділ на точкові, площинні, лінійні орієнтири. Рельєф. Рослинність. Дорожня сітка. Гідрографія. Штучні споруди.

Рельєф. Зображення рельєфу місцевості за допомогою різних кольорів, горизонталей. Поняття про перетин карти. Характерні форми рельєфу: пагорб, хребет, яма, уголовина, вимоїнна.

Рослинність. Особливості зображення рослинності на спортивних картах. Поділ ділянок за прохідністю та видимістю. Відкриті та напіввідкриті ділянки, парковий ліс, ділянки різних ступенів прохідності. Направлена прохідність.

Гідрографія. Річки, струмки. Ставки, водосховища, болота.

Дорожня сітка. Поділ доріг і стежок за шириною і прохідністю.

Штучні споруди. Будівлі, огорожі.

Спеціальні позначення. Поза масштабні точкові орієнтири. Позначення елементів дистанції.

Контрольний пункт, його обладнання і розміщення на місцевості.

Технічна підготовка. Поняття про техніку спортивного орієнтування, взаємозв’язок з тактикою. Визначення і вимірювання відстаней на карті. Визначення відстаней на місцевості кроками, за часом бігу або ходьби, „на око”. Фактори, які впливають на точність виміру відстаней. Ігри та змагання на точне визначення відстаней. Визначення сторін горизонту за напрямком на північ, у містах по будівлях та вулицях, по місцевих прикметах. Зоряна орієнтація, орієнтація за сонцем, по годинниках та інше. Компас, види компасів. Визначення сторін горизонту за допомогою компаса. Орієнтування карти. Поняття азимуту. Проходження азимутальних відрізків. Вправи на точність визначення азимуту. Робота з картою на місцевості. Порівняння місцевості з картою. Читання об’єктів на карті. Визначення місця свого знаходження.

Практична частина: Визначення і вимірювання відстаней на карті. Визначення відстаней на місцевості кроками, за часом бігу або ходьби, „на око”. Ігри та змагання на точне визначення відстаней. Визначення сторін гори-зонту за напрямком на північ, у містах по будівлях та вулицях, по місцевих прикметах. Визначення сторін горизонту за допомогою компаса. Орієнтування карти. Проходження азимутальних відрізків. Вправи на точність визначення азимуту. Робота з картою на місцевості. Порівняння місцевості з картою. Читання об’єктів на карті. Визначення місця свого знаходження. Відпра-цювання дій за умови втрати орієнтації. Розвиток спостережливості, уваги, пам’яті, уяви, мислення.

7. Вивчення та вдосконалення техніки і тактики видів туризму                (36 год.)
7.1. Поняття «страховка» (4 год.)

Теоретична частина. Самостраховка на горизонтальних, похилих, вертикальних перилах. Суддівська страховка на окремих етапах. Командна страховка: верхня та нижня. Кріплення суддівської та командної страховки до учасника. Поняття суддівські перила; здвоєні суддівські перила. Заглушений суддівський карабін. Суддівська петля. Здвоєна суддівська петля. Контрольні та обмежувальні лінії. Поняття: вуси та схоплюючий вузол. Довжина самостраховки.

Практична частина: Ознайомлення  із поняттям «самостраховка» та відпрацювання постановки на самостраховку на окремих етапах: навісна переправа через річку та яр, траверс схилу, спуск по схилу та вертикальних перилах, підйом по схилу, переправа через річку та яр по колоді, переправа по вірьовці з перилами. Постановка на самостраховку в суддівські карабіни, петлі та перила. Організація командної страховки на гірських перешкодах.

7.2. В’язання вузлів (4 год.)

Теоретична частина.  Вузли для зв’язування вірьовок: прямий, академічний, зустрічний, ткацький, брам шкотовий, грепвайн. Вузли для закріплення вірьовок: провідник, подвійний провідник, провідник „вісімка”, серединний провідник, стремено, булінь, удавка. Схоплюючи вузли: схоплюючий (прусик), австрійський схоплюючий, Бахмана.

Практична частина: Ознайомлення з технікою та методами в’язання вузлів. Вивчення та удосконалення в’язання вузлів. В’язання вузлів на час та в ускладнених умовах.

7.3. Техніка подолання окремих етапів (12 год.)

Теоретична частина. Обладнання етапів: перильна вірьовка, суддівська вірьовка, суддівська страховка, контрольні та обмежувальні лінії, підвідні суддівські перила. Техніка подолання окремих етапів, вимоги до фізичної та технічної підготовки. Дії учасника на початку, середині та кінці етапу, при виникненні  різноманітних не передбачуваних ситуацій.

Практична частина: Ознайомлення, вивчення та тренування у подоланні технічних етапів:

- „навісна переправа” – дії на початку роботи на етапі; порядок та техніка пристібування до перильної вірьовки та   до суддівського фалу; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „підйом по схилу” – дії на початку роботи на етапі; в’язання схоплюючого вузла; порядок та техніка пристібування до перильної вірьовки ; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „спуск по схилу” – дії на початку роботи на етапі; в’язання схоплюючого вузла; порядок та техніка пристібування до перильної вірьовки; техніка роботи з рукавицями та в рукавицях; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „траверс схилу” – дії на початку роботи на етапі; техніка пристібування до перильної вірьовки ; техніка руху по перилах; техніка перестібування на окремих ділянках етапу; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „спуск по вертикальних перилах” – дії на початку роботи на етапі; техніка пристібування гальмівного пристрою до перильної вірьовки; включення суддівської страховки; техніка роботи з рукавицями та в рукавицях; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „переправа по колоді” –  дії на початку роботи на етапі; техніка пристібування до перильної вірьовки ; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „переправа по вірьовці з перилами” –  дії на початку роботи на етапі; техніка пристібування до перильної вірьовки ; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „рух по жердинах” – техніка вкладання жердини на опору; рух по жердині.

- „подолання перешкоди за допомогою „маятника” – техніка тримання за вірьовку; техніка подолання перешкоди.

- „рух по купинах” – техніка  руху по купинах.

7.4. Техніка подолання дистанцій „Смуга перешкод” (8 год.)

Теоретична частина. Дистанція „Смуга перешкод”. Поняття „рух по дистанції з втратою та без втрати само страховки”. Порядок переходу з попереднього етапу на наступний.

Практична частина: Вивчення та тренування у подоланні простих дистанцій з техніки пішохідного туризму з втратою та без втрати самостраховки.
7.5.Техніка організації та наведення перил (8 год.)

Теоретична частина. Кріплення перил – жорстке: опора, крюк. Організація перил із послідуючим зніманням вірьовок.

Практична частина: Тренування способів наведення перил на етапах: спуск та підйом по схилу, траверс схилу, переправа по колоді, навісній переправі через річку та яр.

8. Морально-вольова підготовка (2 год.)
Теоретична частина. Особливості підготовки та участі в тренувальних стартах за несприятливих погодних умов. Роль вольових дій під час змагань.

Практична частина: Подолання труднощів, які виникають внаслідок несприятливих умов на тренуванні та підчас змагань. Вивчення помилок і причин їх виникнення, засоби ліквідації.

9. Підготовка до змагань (18 год.)
Теоретична частина. Ознайомлення з Умовами, Настановами та Положенням про змагання. Детальне вивчення умов проходження дистанцій та окремих етапів.

Практична частина: Відпрацювання техніки та тактики подолання окремих етапів та дистанції змагань в цілому, в залежності від наявності умов для тренувальних занять.

10. Участь у змаганнях (11 год.)
Практична частина: Участь у змаганнях з техніки пішохідного туризму на дистанціях першого та другого класу. Участь у змаганнях зі спортивного орієнтування. Програмою також передбачено участь вихованців у змаганнях поза сіткою годин, а також у змаганнях з інших видів спорту.

11. Виконання контрольних нормативів (4 год.)
Практична частина: На кінці першого та другого семестрів вихованці виконують контрольні нормативи з техніки подолання перешкод та в’язання вузлів.

12. Географічне краєзнавство (10 год.)
12.1. Подорож по карті України (1 год.) 

Теоретична частина. Ознайомлення з фізико-географічною картою України. Виявлення популярних районів для подорожей.

12.2. Рельєф, грунти, рослинний і тваринний світ типи рідного краю                 (1 год.)

Теоретична частина. Загальна характеристика рельєфу свого краю. Грунти, їх типи. Видовий склад рослинності краю. Види тварин.

Практична частина: Екскурсія до лісництва.

12.3. Погода і клімат. Пори року (2 годин)

Теоретична частина. Поняття про погоду і клімат, їх складові. Характеристика кожної пори року. прогноз погоди за місцевими ознаками.

Практична частина: Складання опису змін погоди кожного сезону року. Спостерігання за змінами температури повітря, опадів, напрямку вітру.

12.4. Річки, озера, болота рідного краю (2 год.)

Теоретична частина. Ознайомлення за картою місцевості з водними ресурсами рідного краю.

12.5. Грунтово-рослинний і тваринний світ рідного краю (2 год.)
Теоретична частина. Види грунтів рідного краю. Рослинний і тваринний світ свого краю. Видовий склад рослинного і тваринного світу.

Практична частина: Складання гербарію. Найпростіші фенологічні спостереження.

12.6. Вивчення населення і господарства (2 год.)

Теоретична частина. Розселення населення, національний склад населення краю. Види господарської діяльності населення на території краю.

Практична частина: Обробка статистичних і довідкових даних, відвідування статистичних управлінь, місцевих органів влади.

          13. Підсумок  (2год.)
Теоретична частина. Підведення підсумків роботи гуртка за рік.

                    ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Вихованці повинні знати:
·  правила загартовування організму, види захворювань та травм, надання першої долі карської допомоги;
· призначення та застосування особистого та групового спорядження для змагань, вимоги до спорядження, догляд за ним;

· правила змагань зі спортивного туризму та орієнтування;

· особливості і фізичної культури, спортивного туризму, правила безпеки під час занять фізичною підготовкою;

· особливості техніко-тактичної підготовки спортивного туризму та
орієнтування; правила безпеки під час занять з техніко-тактичної
підготовки.

Вихованці повинні вміти:
· надавати  медичну долікарську допомогу;

· виконувати комплекс ранкової гімнастики;

· рухатися  за  азимутом,  читати  карту,  орієнтуватися  в заданому
напрямку, за вибором, на маркірованому маршруті;

· в'язати вузли (див. розділ 9);

· організовувати   страховку (самостраховку,   командну), знати   і виконувати вимоги до неї;

· вміти організовувати поліспасти для наведення перил;
закріплювати вірьовки на опорах;

· брати участь у змаганнях зі спортивного туризму і орієнтування
і виконати розряд із наведених видів не нижче І юнацького
Вихованці мають набути досвід:

· проходження дистанцій різного класу під час змагань зі спортивного туризму та спортивного орієнтування;

· організації перил;
· організації страховок;
· розподілу сили на дистанції;
· правильного вибору спорядження для проходження дистанції.
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
                        ОСНОВНИЙ РІВЕНЬ, 2-Й РІК НАВЧАННЯ

	№
	Назва теми
	Кількість годин

	
	
	Всього
	Теоре-

тичних
	Практичних

	
	
	
	
	у примі-щенні
	на міс-

цевості

	1
	Вступ.  
	     1
	1
	-
	-

	2
	Правила санітарії та гігієни. На-дання першої медичної допомоги
	1
	1
	-
	–

	3
	Туристське спорядження
	2
	1
	1
	–

	4
	Правила змагань зі спортивного ту-ризму та спортивного орієнтування
	2
	1
	1
	–

	5
	Загальна та спеціальна фізична підготовка
	20
	2
	10
	8

	6
	Топографія та орієнтування на місцевості. Спортивне орієнтування
	20
	4
	4
	12

	7
	Вивчення техніки і тактики видів туризму
	36
	8
	12
	16

	8
	Морально-вольова підготовка
	4
	2
	2
	–

	9
	Підготовка до змагань
	36
	8
	12
	16

	10
	Участь у змаганнях
	16
	–
	8
	8

	11
	Виконання контрольних нормативів
	4
	–
	2
	2

	12
	Підсумок 
	2
	2
	
	

	Разом
	144
	30
	52
	62


                                   ЗМІСТ ПРОГРАМИ

1.Вступ. Туризм як вид спорту. Історія розвитку туризму в Україні та області (1 год.)
Теоретична частина. Федерація туризму (1976-1999 рр. та з 2000 р.). Організаційні основи сучасного спортивного туризму. Стан розвитку спортивного туризму в області та Україні.

1. Правила санітарії та гігієни. Надання першої долікарської допомоги  (1 год.)
Теоретична частина. Респіраторні і простудні захворювання. Укуси комах і плазунів. Харчові 

отруєння  і шлункові захворювання.

Транспортування потерпілого. Склад, зберігання та використання медичної аптечки.

Практична частина: Перша допомога при переломах. Транспортування потерпілого.

3. Туристське спорядження (2 год.)
Теоретична частина. Головні експлуатаційні якості. Спорядження групове та особисте. Спорядження для забезпечення страховки та самостраховки. Підготовка спорядження, укладка. Догляд за спорядженням.

Практична частина: Виготовлення саморобного спорядження та його випробування. Підготовка спорядження. Догляд за спорядженням, його ремонт.

4. Правила змагань зі спортивного туризму та спортивного орієнтування (2 год.)
Теоретична частина. Пішохідний туризм. Види змагань. Забезпечення безпеки на дистанції. Суддівство та визначення результатів. Розмітка та маркирування  дистанції. Штрафи за порушення правил. Оцінка етапів дистанції.

Практична частина: Суддівство змагань. Підготовка та постановка окремих етапів та простих дистанцій.
5. Загальна та спеціальна фізична підготовка (20 год.)
5.1. Теоретична підготовка (2 год.)

Теоретична частина. Засади здорового способу життя. Поняття про оздоровні системи. Питний режим. Правила техніки безпеки під час виконання фізичних вправ. Засоби попередження інфекційних захворювань під час змагань та у поході. Роль нервової системи в процесі оволодіння руховими діями.

5.2. Загальнорозвиваючі вправи (2 год.)

Теоретична частина. Загальнорозвиваючі вправи на місці, у русі, в парах; багаторазові стрибки зі скакалкою; повторне пробігання відрізків; біг у повільному темпі; вправи для розвитку рухливості та зміцнення зв’язок суглобів; рівномірний біг; естафети з бігом та далеко-високими стрибками; спеціальні бігові та стрибкові вправи.

Практична частина: Загально розвиваючі вправи на місці, у русі, в парах; багаторазові стрибки зі скакалкою; повторне пробігання відрізків; біг у повільному темпі; вправи для розвитку рухливості та зміцнення зв’язок суглобів; рівномірний біг; естафети з бігом та далеко-високими стрибками; спеціальні бігові та стрибкові вправи, перетягування каната.

5.3. Гімнастичні та акробатичні вправи (4 год.)

Теоретична частина. Повороти в русі. Оздоровчі системи та їх роль в зміцненні організму. Вправи для розвитку гнучкості; вправи для розвитку сили; вправи у висах та упорах.

Практична частина: Повороти в русі. Вправи для розвитку гнучкості: вправи біля гімнастичної стінки, викрути в суглобах плечей з гімнастичною палицею; вправи для розвитку сили: підтягування, віджимання, в парах, з предметами та без предметів. Вправи у висах та упорах. Акробатичні вправи: стійки на голові та руках, комбінації елементів.

5.4. Легка атлетика (4 год.)

Теоретична частина. Розвиток швидкісно-силових якостей. Повторний та перемінний біг. Біг на короткі дистанції – 30, 60, 100 метрів з різних вихідних положень. Естафетний біг на короткі дистанції. Біг на 400, 800 та 1000 метрів. Крос, біг по пересіченій місцевості – 3-5 км. Стрибки у довжину і висоту з місця та розбігу. Метання м’яча в ціль та на дальність.

Практична частина: Подальше удосконалення у бігові на короткі дистанції 30, 60, 100 метрів. Відпрацювання різних стартових позицій. Подальше удосконалення у бігові на середні дистанції. Відпрацювання техніки подолання перешкод при бігу по пересіченій місцевості; техніки стрибків у довжину та висоту; метання м’яча.  Повторний та перемінний біг з прискоренням на 30-60 метрів. 

5.5. Спортивні та рухливі ігри (4 год.)

Теоретична частина. Вплив різноманітності рухів під час ігор на розвиток швидкості, точності рухів, спритності, витривалості. Роль розминки на початку ігор.

Практична частина:  Удосконалення технічних та тактичних прийомів під час ігор в баскетбол, волейбол, футбол;  проведення рухливих ігор. Подолання штучних перешкод в естафеті.

5.6. Спеціальна фізична підготовка (4 год.)

Теоретична частина. Спеціальна фізична підготовка як різновид фізичного виховання, спеціалізованого до особливостей спортивного туризму. Основні якості: витривалість, сила, швидкість, швидкісно-силові якості, гнучкість. Спеціальні вправи на місцевості.

Практична частина: Тренування витривалості. Біг у повільному темпі по пересіченій місцевості, кросовий біг, біг вгору та під гору. Тренувальні походи. Утримування  свого тіла в складних умовах. Ізометричні вправи.

Тренування сили. Сила абсолютна, швидкісна, вибухова. Ходьба і біг по схилу. Лазіння по крутих схилах, гімнастичних лавках і драбинах. Пересування на руках в упорі лежачи за допомогою і без допомоги партнера. Вправи на опір для рук, ніг і тулуба. Біг по піску, високій траві, болоті, чагарниках.

Тренування спритності та швидкісно-силових якостей. Стрибки в довжину в яму з піском, через яму з водою. Стрибки по купинах. Стрибки у висоту через планку, повалене дерево з однієї ноги та двох ніг. Стрибки через „коня”, „козла”, гімнастичну колоду. Елементи акробатики. Вправи на рівновагу на гімнастичній колоді та лаві. Переправа  по колоді через канаву. Елементи скелелазіння.

Тренування гнучкості. Пружинисті присідання в положенні випаду, „напівшпагати”, „шпагати”, махові рухи руками і ногами з максимальною амплітудою. Парні вправи на гнучкість, розтягування та розвиток суглобів. Різні вправи на згинання та розгинання тулуба.

Тренування швидкості. Біг з високого та низького старту на швидкість на дистанції 30, 60 метрів. Біг з високим підніманням стегна. Стрибковий біг, із різкою зміною напрямку. Вправи зі скакалкою, Стрибки на одній та двох ногах. Біг з подоланням перешкод. Рухливі ігри.

6. Топографія та орієнтування на місцевості. Спортивне орієнтування             (20 год.)
Теоретична частина. Топографія і топографічні карти. Повторення раніше вивчених топографічних знаків.

Поняття рельєфу. Повторення типових форм рельєфу та його зображення на топографічних картах. Характеристика місцевості по рельєфу.

Вимірювання відстаней по карті та на місцевості.

Компас.  Азимут. Вимірювання і побудова кутів на карті.

Спортивне орієнтування. Теоретична частина. Повторення раніше вивчених умовних знаків.    

Технічна підготовка. Практична частина:  Повторення у визначенні та вимірюванні відстаней на карті. Визначення сторін горизонту за допомогою компаса. Орієнтування карти.  Проходження азимутальних відрізків. Вправи на точність визначення азимуту. Робота з картою на місцевості. Порівняння місцевості з картою. Читання об’єктів на карті. Визначення місця свого знаходження.

Практична частина: Подальше тренування у визначенні та вимірюванні відстаней на карті та на місцевості: кроками, за часом бігу або ходьби, „на око”. Ігри та змагання на точне визначення відстаней. Визначення сторін горизонту за напрямком на північ, у містах по будівлях та вулицях, по місцевих прикметах. Визначення сторін горизонту за допомогою компаса. Орієнтування карти. Тренування у проходженні азимутальних відрізків. Вправи на точність визначення азимуту. Робота з картою на місцевості. Порівняння місцевості з картою. Читання об’єктів на карті. Визначення місця свого знаходження. Удосконалення дій за умови втрати орієнтації. Подальший розвиток спостережливості, уваги, пам’яті, уяви, мислення.

7. Вивчення та вдосконалення техніки і тактики видів туризму             (36 год.)
7.1. Страховка та самостраховка (4 год.)

Теоретична частина. Самостраховка на горизонтальних, похилих, вертикальних перилах, суддівських перилах. Суддівська страховка на окремих етапах. Командна страховка: верхня та нижня. Кріплення суддівської та командної страховки до учасника.  Заглушений суддівський карабін.  Контрольні та обмежувальні лінії .            

Практична частина: Вдосконалення техніки постановки на самостраховку на окремих етапах: навісна переправа через річку та яр, траверс схилу, спуск по схилу та вертикальних перилах, підйом по схилу, переправа через річку та яр по колоді, переправа по вірьовці з перилами. Постановка на самостраховку в суддівські карабіни, петлі та перила. Тренування в організації командної страховки  при наведенні навісних переправ через річку та яр, траверсу, спуску по схилу та вертикальних перилах, підйому по схилу, переправи через річку та яр по колоді, переправи по вірьовці з перилами.

7.2. В’язання вузлів (4 год.)
Теоретична частина. Значення вміння в’язання вузлів для успішного подолання окремих етапів та дистанцій в цілому.

Практична частина: Вдосконаленняз техніки в’язання вузлів.  В’язання вузлів на час та в ускладнених умовах.

7.3. Техніка подолання окремих етапів (12 год.)
Теоретична частина. Обладнання етапів: перильна вірьовка, суддівська вірьовка, суддівська страховка, контрольні та обмежувальні лінії, підвідні суддівські перила. Техніка подолання окремих етапів, вимоги до фізичної та технічної підготовки. Дії учасника на початку, середині та кінці етапу, при виникненні  різноманітних не передбачуваних ситуацій.

Практична частина: Вдосконалення та тренування у подоланні технічних етапів:

- „навісна переправа” - дії на початку роботи на етапі; порядок та техніка пристібування до перильної вірьовки та   до суддівського фалу; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „підйом по схилу” - дії на початку роботи на етапі; в’язання схоплюючого вузла; порядок та техніка пристібування до перильної вірьовки ; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „спуск по схилу” - дії на початку роботи на етапі; в’язання схоплюючого вузла; порядок та техніка пристібування до перильної вірьовки; техніка роботи з рукавицями та в рукавицях; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „траверс схилу” - дії на початку роботи на етапі; техніка пристібування до перильної вірьовки ; техніка руху по перилах; техніка перестібування на окремих ділянках етапу; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „спуск по вертикальних перилах” - дії на початку роботи на етапі; техніка пристібування гальмівного пристрою до перильної вірьовки; включення суддівської страховки; техніка роботи з рукавицями та в рукавицях; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „переправа по колоді” -  дії на початку роботи на етапі; техніка пристібування до перильної вірьовки ; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „переправа по вірьовці з перилами” -  дії на початку роботи на етапі; техніка пристібування до перильної вірьовки ; техніка руху по перилах; порядок та техніка відстібування в кінці етапу.

- „рух по жердинах” – техніка вкладання жердини на опору; рух по жердині.

- „подолання перешкоди за допомогою „маятника” – техніка тримання за вірьовку; техніка подолання перешкоди.

- „рух по купинах” – техніка  руху по купинах.

7.4. Техніка подолання дистанцій „Смуга перешкод” (8 год.)

Теоретична частина. Дистанція „Смуга перешкод”. Порядок переходу з попереднього етапу на наступний.

Практична частина: Тренування в подоланні  дистанцій з техніки пішохідного туризму  ІІ-ІІІ класів.

7.5. Техніка організації та наведення перил (8 год.)
Теоретична частина. Кріплення перил – жорстке: опора, крюк. Організація перил із послідуючим зніманням вірьовок.

Практична частина: Тренування способів наведення перил на етапах: спуск та підйом по схилу, траверс схилу, переправа по колоді, навісній переправі через річку та яр.

8. Морально-вольова підготовка (4 год.)
Теоретична частина. Мотивація та поведінка. Морально-психологічний клімат. Групові дискусії, теми. Психологічні задачі та ігри.

Практичні заняття. Групові дискусії, теми. Психологічні задачі та ігри.

9. Підготовка до змагань (36 год.)
Теоретична частина. Ознайомлення з Умовами, Настановами та Положенням про змагання. Детальне вивчення умов проходження дистанцій та окремих етапів.

Практична частина: Відпрацювання техніки та тактики подолання окремих етапів та дистанції змагань в цілому, в залежності від наявності умов для тренувальних занять.

10. Участь у змаганнях (16 год.)
Практична частина: Участь у змаганнях з техніки пішохідного туризму 

на дистанціях другого та третього класів. Участь у змаганнях зі спортивного орієнтування. Програмою також передбачено участь вихованців у змаганнях поза сіткою годин, а також у змаганнях з інших видів спорту.

11. Виконання контрольних нормативів.  (4год.)

Практичні заняття. На кінці першого та другого семестрів вихованці виконують контрольні нормативи: з бігу на швидкість, витривалість; швидкісно-силові якості; силу; спритність; техніки подолання перешкод та в’язання вузлів.

12. Підсумок (2год.)
Теоретична частина. Підведення підсумків роботи гуртка за рік.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Вихованці повинні знати:
·  правила загартовування організму, види захворювань та травм, надання першої долі карської допомоги;
· призначення та застосування особистого та групового спорядження для змагань, вимоги до спорядження, догляд за ним;

· правила змагань зі спортивного туризму та орієнтування;

· особливості і фізичної культури, спортивного туризму, правила безпеки під час занять фізичною підготовкою;

· особливості техніко-тактичної підготовки спортивного туризму та
орієнтування; правила безпеки під час занять з техніко-тактичної
підготовки.

Вихованці повинні вміти:
· надавати  медичну долікарську допомогу;

· виконувати комплекс ранкової гімнастики;

· рухатися  за  азимутом,  читати  карту,  орієнтуватися  в заданому
напрямку, за вибором, на маркірованому маршруті;

· в'язати вузли (див. розділ 9);

· організовувати   страховку (самостраховку,   командну), знати   і виконувати вимоги до неї;

· вміти організовувати поліспасти для наведення перил;
закріплювати вірьовки на опорах;

· брати участь у змаганнях зі спортивного туризму і орієнтування
і виконати розряд із наведених видів не нижче І юнацького
Вихованці мають набути досвід:

· проходження дистанцій різного класу під час змагань зі спортивного туризму та спортивного орієнтування;

· організації перил;
· організації страховок;
· розподілу сили на дистанції;
· правильного вибору спорядження для проходження дистанції.
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