ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

   Метою роботи гуртка є підготовка юних гірських туристів,  які б мали достатні навички та знання для  організації і проведення пішохідних походів в гірській місцевості і гірських походів І-ІІ категорії складності.                                            До гуртка приймаються учні 7-11 класів. 

За час заняття в гуртку юні туристи повинні набути навичок володіння гірською технікою, орієнтування в горах, отримати і закріпити початкові туристські знання по вибору і використанню загальнотуристського та спеціального гірського спорядження, підбору продуктів харчування, надання долікарняної допомоги, повинні знати всі методи і засоби забезпечення безпеки і вміти використовувати їх на практиці.

Програма роботи гуртка розрахована на 3 роки навчання. Програма 1-го року навчання передбачає отримання гуртківцями, перш за все, загальних туристських знань, які необхідні учаснику походів І категорії складності в пішохідному та гірському туризмі. Додатково до цих загальнотуристських знань в перший рік занять відбувається знайомство із специфікою подорожей у горах на практиці. 

По закінчення 1-го року навчання пропонується провести пішохідний похід І категорії складності в районі з гірським рельєфом. В цьому поході юні туристи закріплюють і розвивають отримані туристські знання, набувають досвід використання гірської техніки (робота з мотузкою на страховці, організація і проведення переправ через гірські річки, самостраховка на схилах і тд.). 

Програма 2-го та 3-го років навчання передбачає поглиблення туристських знань, отриманих протягом першого року занять, а також опрацювання специфічних для гірського туризму тем. При вивченні програми другого та третього року занять значна увага приділяється теоретичним і практичним заняттям, на яких гуртківці виконують роль стажерів, керівників груп під наглядом керівника гуртка. 

Після другого та третього років навчання проводиться заліковий гірський похід відповідно І і ІІ категорії складності, в якому на практиці закріплюються знання, отримані на теоретичних заняттях. В цих походах також розвиваються навички по організації руху на маршруті, побуту, по керівництву туристською групою. Навчально-виховну роботу з членами гуртка проводить керівник гуртка, який при необхідності залучає спеціалістів по окремих питаннях програми. Практичне відпрацювання питань програми проводиться в формі групових та індивідуальних занять в приміщенні і на місцевості, а також самостійної роботи гуртківців. Під час першого року навчання основну увагу на практичних заняттях на місцевості  варто приділяти оволодінню загально туристськими навичками, методами орієнтування, бівуачними роботами і т.д., одночасно розпочинаючи освоєння основ гірської техніки – рух по схилах, підйом і спуск з використанням страховки і самостраховки. На другому році –акцент при проведенні практичних занять переноситься на освоєння гірської техніки і техніки, що забезпечує безпеку при русі в умовах гірського рельєфу. Такі заняття варто проводити на різноманітних формах рельєфу або на аналогічних елементах, що зустрічаються на рівнинному рельєфі: схили ярів і кар’єрів, стіни будівель, великі камені і валуни, спеціально обладнані форми гірського рельєфу. Дуже важливо, щоб керівник гуртка потурбувався про забезпечення необхідними для занять наочними посібниками, картами, навчальними фільмами, фотографіями, спеціальним спорядженням, краєзнавчою літературою.

До гуртка бажано підбирати активних школярів, які пройшли поглиблений медичний огляд і мають деякий туристський досвід та досвід участі у одно-, дво-, триденних походах. Теоретичні заняття рекомендується поєднувати з практичними заняттями. Вони проводяться  на місцевості (безпосередньо під час навчального процесу) і можуть мати тривалість до 4 годин.

 Інший час, передбачений навчальним планом для практичних занять, потрібно відпрацьовувати під час дво-, триденних виходів на місцевість і  в категорійних походах. Кожен вихід на місцевість повинен мати конкретну мету по відпрацюванню конкретної теми, прийому, навички. Для проведення занять на місцевості гуртківці повинні бути забезпечені необхідним спорядженням та обладнанням.

Одно-, дво-, триденні походи, які організовуються з гуртківцями протягом року,  є підготовчими для проведення багатоденних залікових походів. 

Для участі в багатоденному поході члени гуртка під керівництвом керівника додатково проходять медичний огляд, розподіляють обов’язки в групі. Для того, щоб забезпечити успішне проведення подорожі, керівник повинен поставити групу на облік в контрольно рятувальну службу тих областей і країн, по території яких буде проходити подорож. Графік походу, специфіка маршруту обговорюються з усіма учасниками.

Основне завдання походу після закінчення першого року навчання – закріплення загальних туристських навичок і знань, отриманих на заняттях, а також знайомство на практиці з елементами гірського рельєфу, освоєння методів і способів пересування в горах, страховки і самостраховки, набуття досвіду краєзнавчої роботи. В заключних гірських походах після другого і третього років навчання  поряд з цими цілями ставиться завдання проходження категорійних перевалів і повне освоєння тактики і техніки пересування в горах, а також засобів і способів забезпечення безпеки.

У зв’язку з такою специфікою походів вибираються маршрути, що дозволяють поєднувати навчання із спортивним проходженням. Цього можна досягнути проведенням на початку або в середині походу навчально-тренувальних занять в стаціонарному режимі.

При плануванні маршруту необхідно правильно розподіляти фізичне навантаження, відводячи певний час на акліматизацію, навчально-тренувальний процес, відпочинок. На маршруті варто щодня підводити підсумки того, що зроблено і планувати заходи на наступний день. 

Після закінчення походу необхідно зробити його детальний аналіз, давши оцінку діяльності кожного учасника походу. На протязі всього періоду навчання гуртківці повинні приймати активну участь в шкільній туристсько-краєзнавчій роботі (обладнання туристської кімнати, консультації туристам-початківцям, підготовка і участь у проведенні змагань, суддівство змагань). 

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
(Перший рік навчання. Основний рівень)
	Розділ
 
	Кількість годин

	
	Всього
	Теорія
	Практика

	Розділ I. Вступна частина
	12
	12
	-

	Вступне заняття 
	2
	2
	-

	Історія розвитку та сучасний стан туризму
	4
	4
	-

	Техніка безпеки при проведенні навчальних занять та туристсько-краєзнавчих подорожей
	4
	4
	-

	Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України
	2
	2
	-

	Розділ IІ.  Краєзнавство
	28
	14
	14

	Основи краєзнавства 
	24
	12
	12

	Природоохоронна діяльність
	4
	2
	2

	Розділ IІІ.  Фізична культура та безпека життєдіяльності
	44
	4
	40

	Фізична підготовка. Спортивні ігри
	38
	2
	36

	Правила санітарії та гігієни. Перша долікарська допомога
	6
	2
	4

	Разом розділи I - III
	 84
	30
	54

	Розділ IV.  Спортивно-туристська підготовка
	 130
	40
	90

	Загально-туристська підготовка
	26
	12
	14

	Актуалізація знань попереднього року навчання
	2
	2
	-

	Єдина спортивна класифікація України
	2
	2
	-

	Топографічна підготовка. Орієнтування на місцевості
	6
	2
	4

	Загальнотуристське спорядження
	4
	2
	2

	Організація бівувака. Харчування в поході
	6
	2
	4

	Пересування в поході. Загальні вимоги щодо безпеки в туристських походах. Страховка 
	6
	2
	4

	Спеціальна туристська підготовка  з гірського туризму)
	52
	22
	30

	Техніка гірського туризму
	18
	6
	12

	Тактика гірського походу
	4
	2
	2

	Спорядження для гірського туризму
	4
	2
	2

	Особливості організації туристського побуту та харчування в гірському поході
	4
	2
	2

	Забезпечення безпеки в гірському туризмі
	6
	2
	4

	Туристські можливості регіонів України та інших держав з гірського туризму
	2
	2
	-

	Особливості орієнтування в гірському поході
	10
	4
	6

	Правила змагань з гірського туризму
	4
	2
	2

	Підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах (1-3-денні походи, змагання, екскурсії, експедиції, тощо)
	52
	6
	46

	Розділ V.  Підсумкове заняття 
	2 
	2
	-

	РАЗОМ:
	216
	72
	144

	Багатоденна туристсько-краєзнавча подорож
	Поза сіткою годин

(щорічно)


ЗМІСТ ПРОГРАМИ 
(Перший  рік навчання. Основний рівень)
Розділ І. Вступна частина
Вступне заняття (2год)
 Основна мета і завдання роботи об’єднання з урахуванням набутого учасниками туристського досвіду, обраного профілю (теми) краєзнавчих досліджень і спостережень. Орієнтовне календарне планування роботи на навчальний рік, навчально-тренувальні цикли, час і місце, райони проведення зборів, походів. 

Місце гірського туризму в загальній системі самодіяльного туризму. Гірський туризм і його особливості. Історія розвитку гірського туризму та альпінізму. Специфіка гірського туризму: зміна з висотою сонячної радіації і атмосферного тиску, нестача кисню; різкі перепади висот; різноманітність форм рельєфу з переважанням крутих схилів, наявність скель, осипів, снігів, льодовиків; різка зміна погодних умов; вертикальна поясність. Поступова акліматизація.

Історія розвитку та сучасний стан туризму (4 год)

Історія виникнення та розвитку туризму. Історія спортивного туризму в СРСР та Україні. Досягнення видатних вітчизняних та зарубіжних спортсменів-туристів, альпіністів, мандрівників. Спортивний туризм на сучасному етапі розвитку України. Особливості та історія розвитку обраного виду туризму

Техніка безпеки при проведенні навчальних занять та туристсько-краєзнавчих подорожей (4 год)

Техніка безпеки під час проведення змагань у приміщеннях, спортивних залах, спортивних майданчиках та на місцевості. Безпечні умови організації екскурсій. 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. 

Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України (2 год)

Ознайомлення з Правилами проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України (затверджено наказом Міністерства освіти і науки України від 24.03.2006 року № 237). 

Розділ IІ.  Краєзнавство
Основи краєзнавства (24 год)

Туризм та краєзнавство в школі. Становлення краєзнавства. Роль краєзнавства в Українській державі. Поняття «рідний край». Шляхи збирання краєзнавчих матеріалів та методи їх дослідження. Географічне положення краю. Розподіл території України за географічними ознаками. Загальна характеристика рельєфу рідного краю. 

Поняття про погоду і клімат, їх складові. Величини, що характеризують погодні умови: температура, тиск, опади, вітер.

Ознайомлення з гідрографією рідного краю. Малі і великі річки. Струмки. Мінеральні джерела. Озера. 
Ґрунти, їх типи. Видовий склад рослинності краю. Види тварин.
Характеристика населення, національного складу рідного краю. Щільність заселення територій. Переважаючі види господарської діяльності за географічними районами.

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Екскурсії пам’ятними місцями рідного краю, відвідування цікавих історичних місць, музеїв, промислових та сільськогосподарських підприємств. Знайомство з народними умільцями, зразками їх творчості. 

Природоохоронна діяльність (4 год)

    Спортивний туризм як вид спорту, нерозривно пов’язаний з навко​лишньою природою. Значення навколишньої природи та екології в житті людини. Суспільно-корисна діяльність щодо охорони природи та екології. Основні норми і правила поведінки спортсмена-туриста під час походів, змагань  та інших  туристсько-краєзнавчих заходів. Державні закони України про  охорону природи.
Розділ IІІ. Фізична культура та безпека життєдіяльності
Фізична підготовка. Спортивні ігри  (38 год)

Загальна фізична підготовка. Вправи на розвиток координації рухів, швидкості, витривалості. 

Спеціальна фізична підготовка. Вправи на розвиток спеціальних навичок відповідно до обраного виду туризму. 

Спортивні та рухливі ігри.

Правила санітарії та гігієни. Перша долікарська допомога (6 год).

Гігієна туриста та її значення для збереження здоров’я та успішного проведення походу. 

Долікарська медична допомога потерпілому. Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через неправильні дії туристів. Види ран. Допомога при різних видах кровотечі. 

Переломи та допомога при них. Накладання шини. 

П р а к т и ч н і  з а н я т т я.  Надання меддопомоги при різних умовних травмах.
Розділ IV.  Спортивно-туристська підготовка

(Загально-туристська підготовка)
Актуалізація знань попереднього року навчання (2 год) 

Актуалізація раніше отриманих опорних знань. Аналіз літнього багатоденного походу (в разі його проведення).
Єдина спортивна класифікація України (2 год)

Спортивні розряди та звання в Україні. Положення про Єдину спортивну класифікацію. Порядок присвоєння спортивних розрядів та звань. Єдина спортивна класифікація України з неолімпійських видів спорту, Нормативи для присвоєння розрядів та звань зі спортивного туризму та спортивного орієнтування. 
Топографічна підготовка. Орієнтування на місцевості (6 год)

Поняття про карту та план. 

Масштаб. Визначення відстаней на карті. 

Визначення сторін світу за допомогою компасу, небесних світил та місцевих предметів.

Умовні знаки топографічної та спортивної карти. 

Види змагань зі спортивного орієнтування. Особливості орієнтування в зимовий період. 
Загальнотуристське спорядження (4 год)

Роль туристського спорядження для успішного проведення походів. Види туристського спорядження (загально туристське та спеціальне, індивідуальне та групове тощо). 

Індивідуальне загальнотуристське спорядження. Рюкзаки. Коврики. Спальні мішки. Одежа та взуття для туристського походу. Інше індивідуальне спорядження. 

Організація бівуаку в туристському поході. Харчування в поході (6 год)

Поняття про бівуак. Вимоги до місця бівуаку (безпека, наявність джерел питної води, палива, можливість розташування наметів).

Порядок дій окремих учасників та групи при влаштуванні бівуаку. 

Види вогнищ. Розпалювання вогнища. Вимоги протипожежної безпеки при влаштуванні вогнища.

Загальні відомості про організацію харчування в туристському поході. Приготування їжі в умовах походу. 

Пересування в поході.  Загальні вимоги щодо безпеки в туристських походах. Страховка (6 год)

Рух групи в поході. Залежність швидкості руху від рельєфу, характеру місцевості, наявності перешкод. Обрання швидкості руху. 
Забезпечення безпеки під час руху в поході. Фактори небезпеки в туристському поході (природні, антропогенні). Забезпечення безпеки під час подолання простих перешкод (яри, канави, ділянки густого лісу чи чагарника, круті схили).

Організація страховки при подоланні перешкод. Вимоги щодо безперервності страховки. Види страховок. Гімнастична страховка. Самостраховка в різних умовах. Страховка. 

Спеціальна туристська підготовка  з гірського туризму
Техніка гірського туризму (18 год)

Значення техніки подолання перешкод для забезпечення безпеки походу. Перешкоди локальні і протяжні. Характерні перешкоди в походах з гірського туризму. Вузли, які використовуються в гірському туризмі. Їх призначення і використання. Рух по стежках, трав’янистих схилах, осипах, моренах, скелях, снігу та фірну, каменепадних ділянках, льодовиках, тощо. Переправи через гірські річки. Використання спеціального спорядження при подоланні природних перешкод. 

Значення страховки та самостраховки в спортивних гірських туристських походах. Страхувальне спорядження та вимоги до нього у різних видів туризму. Комплектування спорядження для страховки в залежності від нитки маршруту, сезону і району подорожі. Прийоми страхування. Розподіл обов’язків між страхуючими, правила їх поведінки.
Практичні  заняття. В’язання вузлів, які використовуються у гірському туризмі. Наведення навісної переправи, горизонтальних і вертикальних поручнів. Рух групи по поручнях. Подолання водних перешкод. Вироблення навичок руху по пересіченій місцевості з різними типами рослинного покриву, по трав’янистих, осипних і снігових схилах різної крутизни, самострахування альпінштоком, льодорубом. Подолання умовно лавинонебезпечного схилу. Дотримання оптимального темпу та інтервалу руху. 
Тактика гірського походу (4 год)

Поняття «стратегія» і «тактика» гірського  походу. Відмінність стратегії і тактики походів різних категорій складності. Тактичний план проведення походу. Найважливіше завдання тактичного плану походу – безаварійне проходження наміченого маршруту. Особливості тактики гірського походу І категорії складності. Залежність тактики проходження маршруту від мети походу, району, складності, пори року, підготовленості групи. План-графік проходження основних і запасних варіантів маршруту, відходів з маршруту при аварійних ситуаціях
П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Розробка плану-графіка проходження основних і запасних варіантів маршруту, відходів з маршруту при аварійних ситуаціях. 
Спорядження для гірського туризму (4 год)

Основні вимоги до спорядження у гірському поході: мала вага та розміри, висока теплоізоляція, міцність, непромокальність, зручність у користуванні, надійність у роботі. Головні експлуатаційні якості. Спорядження групове та особисте. Господарський інвентар. Спорядження  для забезпечення  безпеки: льодоруб (альпіншток), основна і допоміжна мотузки, репшнури, карабіни,  страхувальні системи, сонцезахисні окуляри. Спорядження для забезпечення страховки та самостраховки, необхідність у виготовленні саморобного спорядження. Підгонка спорядження, укладка та перенесення. Догляд за спорядженням, його ремонт, склад ремнабору. Засоби зв’язку.

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Знайомство із спорядженням для походів по гірській місцевості. Укладка рюкзака і його підгонка, транспортування, встановлення намету. Догляд за спорядженням, його ремонт.
Особливості організації туристського побуту та харчування в гірському поході  (4год)

Режим дня у гірському поході. Призначення привалів, їх періодичність і тривалість в залежності від довжини денного переходу, рельєфу та характеру місцевості, погоди, температури повітря, напрямку і сили вітру, фізичного та морального стану учасників. Обідні привали. Ночівлі та днювання. Організація та вибір місця привалів та ночівель у гірських умовах. Встановлення наметів. Вогнище, вибір місця для вогнища.

Організація харчування у гірському поході. Загальні вимоги до продуктів: поживність, зручність при транспортуванні та зберіганні. Норми закладки продуктів для варки. Технологія приготування найбільш поширених страв. Умови варки різноманітних продуктів із зміною висоти. Використання сублімованих продуктів та висококалорійних поживних сумішей власного виготовлення. Калорійність, режим харчування в гірському поході, водно-сольовий режим. Приготування їжі в гірських умовах. Використання води для пиття та приготування їжі в умовах середньо- та високогір’я.

     П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Встановлення наметів. Вибір місця для бівуаку, вогнища, розпалювання вогнища. Розкладка продуктів та складання меню для гірського походу І категорії складності. Приготування їжі в польових умовах. Техніка безпеки при користуванні багаттям.

    Забезпечення безпеки в гірському поході (6 год)
Безпека – основна й найважливіша вимога до походів. Небезпека явна і уявна. Зростання несприятливих факторів при збільшенні складності походів. Суб’єктивні причини, які викликають аварії і залежать від самої людини, від її помилок та промахів (недостатня дисципліна, нехтування вимогами чинних Правил, низька громадська свідомість, невміння або незнання прийомів техніки руху і страхування, тактичні помилки і недостатній тактичний досвід, низький рівень фізичної і психологічної підготовки).

Правила користування громадським транспортом.
Правила руху туристської групи проїжджими  дорогами та вулицями міст. Поведінка  в населених пунктах.
Забезпечення безпеки під час подолання природних перешкод у поході. Безпека під час купання, обладнанні бівуаку. Протипожежні заходи на бівуаку. Правила користування гострими інструментами,  примусом.

Гігієнічні вимоги до приготування їжі. Використання у їжу грибів і ягід. Отруйні гриби і рослини. Питний режим у поході. Знезараження води. Дії групи під час грози, сильного вітру

Затвердження маршруту в МКК та реєстрація в КРС. Визначення контрольних пунктів і термінів повідомлень з маршруту. Встановлення зв’язку з аварійно-рятувальною службою (контрольно-рятувальною, пошуково-рятувальною тощо) регіону. 

Значення страховки та самостраховки в туристських спортивних походах. Страхувальне спорядження та вимоги до нього у гірському туризмі. Комплектування спорядження для страховки в залежності від нитки маршруту, сезону і району подорожі. Прийоми страхування та самострахування в горах. Розподіл обов’язків між страхуючими, правила їх поведінки.

П р а к т и ч н і  з а н я т т я.   Організація       страхування         та   самострахування для різних видів гірського рельєфу.   Відпрацювання   в    тренувальних походах прийомів  і способів  руху   по   умовно   гірській   місцевості,  що  забезпечують особисту і колективну  безпеку;   відпрацюванн я тактики руху в умовах поганої погоди    (сильний дощ,  туман,  снігопад,  заметіль).    Відпрацювання прийомів безпечної    організації   біуваку   та    бівуачних робіт:    при    заготівлі   палива, встановленні наметів, розведенні  багаття   і   приготування   їжі  на ньому чи на різного роду пальниках.

Tуристські можливості регіонів України та інших держав у гірському туризмі (2 год) 

Географічне положення, геологічна будова, рельєф, клімат, гідро географія України. Рослинний та тваринний світ. Населення, історія, господарство, культура України. Найбільш визначні пам’ятні місця, заповідні тери​торії, цікаві об’єкти природи. Гірські системи України. Райони Карпат і Криму, їх туристські мож​ливості. Можливість здійснення походів у горах в Україні та в інших країнах світу. Гірські системи світу і їх можливості для гірського туризму.

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Знайомство з гірськими системами України та світу. Збір та вивчення картографічних матеріалів районів можливих походів.

Особливості орієнтування в гірському поході (10 год)
Значення топографії й орієнтування для туристів. Карти (мапи), що використовуються у  гірському туризмі. Карта, план, схема, кроки місцевості, основні умовні позначення. Масштаб карти. Види масштабів. Масштаби топографічних карт. Поняття про генералізацію. Вимірювання відстаней на карті. Курвіметр. Способи вимірювання відстаней на місцевості. Значення і способи тренування окоміру. Середній крок, вимірювання його довжини. Вимірювання відстаней кроками, «на око»  і за часом руху.
Читання гірської карти та складання схеми маршруту. Компас. Орієнтування на місцевості за допомогою мапи, компасу і місцевих предметів. Визначення  сторін горизонту за місцевими предметами, годинником і сонцем. 

Азимут та рух за ним. Оцінка характеру шляху і факторів, які впливають на його проходження за картою (наявність дорожньої та гідрографічної мережі, наявність та характер переправ, рослинність, грунти, крутість схилів тощо). Використання великомасштабних мап і гляціологічних схем для проходження складних ділянок маршруту. Визначення складності перевалів, переправ за фотографічними матеріалами, схемами, кроками.

Методи визначення точки стояння. Надійні та вірогідні прив’язки, орієнтування за сукупністю ознак. Відновлення орієнтування у випадку його втрати. Способи визначення відстані, яку було фактично подолано.

Істинний (географічний) і магнітний меридіани. Істинний і магнітний азимут. Поправка на магнітне відхилення. Способи дотримання заданого напрямку пересування. Обхід перепон. Попередня розвідка маршруту (складної ділянки), перешкоди. Орієнтування, як вид спорту. Види змагань зі спортивного орієнтування. 


П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Робота з картою. Вимірювання і відкладання відстані на карті за допомогою лінійки, циркуля-вимірювача, курвіметра. Робота з курвіметром. Визначення відстаней та напрямків. Топографічний диктант. Участь у змаганнях зі спортивного орієнтування.

Правила змагань з гірського туризму (4 год)

Основні принципи суддівства зма​гань з гірського туризму. Правила змагань із спортивного туризму (гірський туризм).  Таблиця штрафів. Основні розділи Правил. Таблиця штрафів Правил. Види дистанцій. Особисті та командні змагання. Положення про змагання як ос​новний документ про змагання. 
П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Проведення туристських змагань з школярами молодших класів. Участь у роботі суддівської колегії при проведенні шкільних та районних змагань.

Підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах /1-3-денні походи, змагання, екскурсії, експедиції, тощо/ (52год)
Розділ V.  Підсумкове заняття (2 год)

Основні вимоги до знань і умінь гуртківців
Гуртківці повинні знати:

· історію розвитку туризму взагалі та гірського туризму зокрема, сучасний стан гірського туризму в Україні та в світі;

· основні положення Правил проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України: нормативи туристських походів з гірського туризму, вимоги, щодо досвіду і віку ступеневих і категорійних походів, права і обов’язки учасників подорожей;

· основні правила забезпечення безпеки учасників туристсько-краєзнавчих подорожей на маршруті при подоланні простих природних перешкод, організації привалів і ночівель, купання в природних водоймах, правила пожежної безпеки;

· загальні вимоги до туристського спорядження, вимоги до спорядження для гірського туризму;

· вимоги до туристського бівуаку, способи організації ночівлі в польових умовах, особливості організації туристського побуту та харчування в гірському поході;

· основні правила особистої гігієни, первинні ознаки захворювань, які зустрічаються під час подорожей у гірських умовах способи надання першої долікарняної допомоги, способи транспортування потерпілого;

· основні відомості про топографічні карти та топографічні знаки, правила роботи картами та картосхемами гірських районів;

· особливості орієнтування в гірській місцевості, способи орієнтування;
· характеристики основних природних перешкод в гірському туризмі, основні способи їх подолання;

· основні принципи тактики підготовки і проведення гірських туристських походів;
· загальні вимоги щодо безпеки в туристських походах, поняття страховки та самостраховки, особливості забезпечення безпеки в гірських походах; 
· туристські можливості Українських Карпат та гірського Криму для здійснення походів у гірській місцевості;
· туристсько-краєзнавчі можливості рідного краю, та найбільш вірогідних країн та районів для здійснення гірських походів, основні методи простих краєзнавчих спостережень і досліджень та природоохоронної діяльності у поході;

· вимоги Єдиної спортивної класифікації України щодо гірського туризму;

· основні положення Правил змагань зі спортивного туризму;

Гуртківці повинні вміти:

користуватися компасом, топографічними картами і схемами при орієнтуванні в гірських районах, розпізнавати вершини, льодовики, долини, тощо; 
·   відбирати необхідне особисте та групове спорядження, в т.ч. спеціальне, доглядати та правильно його зберігати;

·   укладати рюкзак, організовувати туристський бівуак, встановлювати намет, розпалювати вогнище, примус, газовий пальник в т.ч. в зимових умовах, організовувати ночівлю в польових умовах;

·   в’язати основні туристські вузли; 
·   володіти технікою подолання різноманітні природні перешкод;
·   надавати першу долікарняну допомогу, транспортувати потерпілого;
·   володіти технікою страховки та самостраховки при подоланні природних перешкод в гірських туристських походах, володіти льодорубом;
·   складати план підготовки та розробляти маршрут ступеневого туристського походу в гірській місцевості, оформляти маршрутну документацію.
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
(Другий рік навчання. Основний рівень)
	Розділ
 
	Кількість годин

	
	Всього
	Теорія
	Практика

	Розділ I. Вступна частина
	12
	12
	-

	Вступне заняття 
	2
	2
	-

	Історія розвитку та сучасний стан туризму
	2
	2
	-

	Техніка безпеки при проведенні навчальних занять та туристсько-краєзнавчих подорожей
	4
	4
	-

	Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України
	4
	4
	-

	Розділ IІ.  Краєзнавство
	28
	14
	14

	Основи краєзнавства 
	24
	12
	12

	Природоохоронна діяльність
	4
	2
	2

	Розділ IІІ.  Фізична культура та безпека життєдіяльності
	44
	4
	40

	Фізична підготовка. Спортивні ігри
	38
	2
	36

	Правила санітарії та гігієни. Перша долікарська допомога
	6
	2
	4

	Разом розділи I - III
	84
	30
	54

	Розділ IV.  Спортивно-туристська підготовка
	130
	40
	90

	Загальнотуристська підготовка
	20
	10
	10

	Актуалізація знань попереднього року навчання
	2
	2
	-

	Єдина спортивна класифікація України
	-
	-
	-

	Топографічна підготовка. Орієнтування на місцевості
	4
	2
	2

	Загальнотуристське спорядження
	2
	2
	-

	Організація бівувака. Харчування в поході
	4
	2
	2

	Пересування в поході. Загальні вимоги щодо безпеки в туристських походах. Страховка 
	6
	2
	4

	Спеціальна туристська підготовка  з гірського туризму)
	58
	22
	30

	Техніка гірського туризму
	22
	6
	18


	Тактика гірського походу
	8
	4
	4

	Спорядження для гірського туризму
	4
	2
	2

	Особливості організації туристського побуту та харчування в гірському поході
	4
	2
	2

	Забезпечення безпеки в гірському туризмі
	8
	4
	4

	Туристські можливості регіонів України та інших держав з гірського туризму
	2
	2
	-

	Особливості орієнтування в гірському поході
	6
	2
	4

	Правила змагань з гірського туризму
	4
	2
	2

	Підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах (1-3-денні походи, змагання, екскурсії, експедиції,  тощо)
	52
	6
	46

	Розділ V.  Підсумкове заняття 
	2
	2
	-

	РАЗОМ
	216
	72
	144

	Багатоденна туристсько-краєзнавча подорож
	Поза сіткою годин

(щорічно)


ЗМІСТ ПРОГРАМИ 
(Другий рік навчання. Основний рівень)
Розділ І. Вступна частина

Вступне заняття (2год)
       Підбивання підсумків літнього походу. Гірський туризм. Історія, сучасний стан, перспективи розвитку. Значення гірського туризму для зміцнення здоров’я та фізичного розвитку, виховання вольових та моральних якостей особи. Орієнтовне календарне планування роботи на навчальний рік, навчально-тренувальні цикли, час і місце, райони проведення зборів, походів.
Історія розвитку та сучасний стан туризму (2год)
Історія дитячо-юнацького туризму. Дитячо-юнацький туризм на сучасному етапі. 
Техніка безпеки при проведенні навчальних занять та туристсько-краєзнавчих подорожей (4 год)
Техніка безпеки під час проведення змагань у приміщеннях, спортивних залах, спортивних майданчиках та на місцевості. Безпечні умови організації екскурсій. Правила дорожнього руху. Норми поведінки у міському та міжміському транспорті. Ососбливості забезпечення безпеки в зимовий період. Правила техніки безпеки на водоймах. Інструктаж учасників об’єднання з питань безпеки. 

Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України (4 год)

Права та обов’язки учасників туристсько-краєзнавчих подорожей. Види туристських подорожей. Вимоги до учасників подорожей та формування групи в залежності від обраного виду туризму та рівня складності подорожі.   

Розділ IІ.  Краєзнавство
Основи краєзнавства (24 год)

     Ознайомлення з фізико-географічною картою України. Виявлення популярних районів для туризму. Планування і подорожі вихідного дня.

Історико-етнографічне районування України. Етнографічні групи.

    Загальна характеристика рельєфу краю. Корисні копалини краю. Використання копалин в господарстві. Збирання мінералів, їх маркування, обробка. Практична робота з колекціями мінералів.

   Геологічна будова місцевості. Геологічні карти та їх умовні знаки. Екскурсія і вивчення тектонічних форм.

    Гідрологічна сітка району. Штучні водоймища. Ґрунтові та підземні води. Охорона вод, їх використання в господарстві. Дослідження джерел, річок і озер.

   Місцеві ознаки та прогноз погоди. Прилади для метеорологічних спостережень: термометр, барометр, гігрометр, опадомір, флюгер. Ведення щоденника метеоспостережень.

   Характеристика населення, національного складу рідного краю. Щільність заселення територій. Переважаючі види господарської діяльності за географічними районами. Екскурсія на місцеве підприємство.
Природоохоронна діяльність (4 год)

    Вимоги щодо охорони природи на туристських маршрутах, під час проведення екскурсій, експедицій. Екологічні навички  як необхідний елемент  культури туризму. Вплив людської діяльності на довкілля.

    Основні напрямки антропогенного впливу на довкілля. Джерела і види забруднень. Екологічні проблеми, які виникають під впливом людської діяльності.

Розділ IІІ. Фізична культура та безпека життєдіяльності
Фізична підготовка. Спортивні ігри  (38 год)

Загальна фізична підготовка. Вправи на розвиток координації рухів, швидкості, витривалості. 

Спеціальна фізична підготовка. Вправи на розвиток спеціальних навичок відповідно до обраного виду туризму. 

Спортивні та рухливі ігри.

Правила санітарії та гігієни. Перша долікарська допомога (6 год)

Долікарська медична допомога при травмах і захворюваннях, що виникли внаслідок несприятливих метеоумов. 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,Техніка реанімації. 

П р а к т и ч н е  з а н я т т я.  Надання меддопомоги при різних умовних травмах.
Розділ IV.  Спортивно-туристська підготовка


         Загально-туристська підготовка
Актуалізація знань попереднього року навчання (2 год) 

Актуалізація раніше отриманих опорних знань. Аналіз літнього багатоденного походу (в разі його проведення). 

Топографічна підготовка. Орієнтування на місцевості (4 год)

Зображення рельєфу на карті. Переріз. 

Поняття про азимут. Визначення азимуту на карті та на місцевості. Рух за азимутом. 

Основні відомості про правила змагань зі спортивного орієнтування.

Загальнотуристське спорядження (4 год)

Групове загально туристське спорядження. Намети. Тенти. 

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

Організація бівуаку в туристському поході. Харчування в поході (6 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 в поході. 

Пересування в поході. Загальні вимоги щодо безпеки в туристських походах. Страховка (6 год)

Техніка пересування по ділянках з різними видами перешкод. Визначення оптимального шляху пересування. 

Забезпечення безпеки пересування по складних ділянках маршруту. 

Практичні заняття з подолання різних типів перешкод. 

Спеціальна туристська підготовка  з гірського туризму
Техніка гірського туризму (22 год)

Види та характеристика природних перешкод у горах. Способи подолання лісових завалів, буре​ломів, вітровалів, скупчень валунів, скельних виступів.  Види страховок. Прийоми страховок. Дії при зриві товариша. Основні правила руху по скелях. Пересування по снігу та фірну. Самозатримання на сніговому схилі. Вибір місця броду, порядок проходження, способи страховки, вибір виду переправ. Застосування спеціального спорядження (альпінштоки, гаки, льодоруби, жумари). Подолання водних перешкод. Способи подолання водних перешкод: убрід, по каміннях, по містках, колоді,  навісна перепра​ва. Вибір місця броду, порядок проходження, способи страховки, вибір виду переправ залежно від глибини, швидкості течії, ши​рини водного потоку.

Практичні  заняття.  В’язання вузлів (провідник, подвійний провідник, серединний провідник, «вісімка», булінь, брамшкотовий, прямий, академічний, зустрічний, схоплюючий, прусік, австрійський, Бахмана, стремено. Спуск дюльфером. Робота з альпіншто​ком та льодорубом. Організація переправ: наведення перил, поліспаст для наведення переправ, подолання річки убрід шеренгою (стінкою), із жердиною, «таджицьким» способом, обличчям один до одного; через річку убрід з використанням перил; переправа через річку по навісній переправі; переправа по мотузці з поручнями, переправа через річку, яр по колоді; піднімання та спуск по схилу з використанням поручнів.

Тактика гірського походу (8 год)

Лінійна, кільцева та радіальна схеми побудови маршруту. Розробка запасних та аварійних варіантів походу. Корекція маршруту та графіка походу  у відповідності з обставинами. Темп руху залежно від умов походу. Режим дня та рух групи на маршруті. Розвідка шляху. Особливості тактики в міжсезоння. Завдання тактичного плану, дотримання безпеки. Тактичні схеми побудови маршруту. Побудова календарного плану походу. Організація і порядок руху групи. Вибір маршруту та технічних прийомів для різних форм рельєфу. Розвідка маршруту.

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Побудова календарного плану походу. Розробка плану руху на день, тактика проходження складних ділянок, подолання природних перешкод. Відпрацювання порядку руху групи на місцевості, дій по вибору шляху руху. 

Спорядження для гірського туризму (4 год)

Спорядження для гірського походу. Види спорядження. Групове та особисте спорядження.  Основні вимоги до гірського спорядження. Добір спорядження залежно  від характеру  маршруту. Одяг та взуття туриста в гірському поході. Спорядження для забезпечення страховки. Виготовлення саморобного спорядження. Вимоги до його безпеки. Випробування саморобного спорядження. Обов’язки відповідального за спорядження. Робота майстра по ремонту в групі. Норми вагових навантажень юних туристів. Підготовка спорядження, догляд за ним та ремонт. 
П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Відбір та підготовка спорядження для походу.
Особливості організації туристського побуту та харчування в гірському поході (4год)

Привали, ночівлі та днювання в поході. Їхнє призначення, періодичність і тривалість залежно від складності походу. Вибір безпечних місць для привалів та ночівель. Організація бівачних робіт на місцях привалів і ночівель. Підготовка майданчика під намети на різних формах рельєфу. Розміщення вогнища. Типи вогнищ та їх призначення. Правила роботи з примусом, автоклавом, газовим пальником. Сушіння одягу та взуття (біля вогнища, на повітрі, в наметі). Холодні ночівлі.

     Значення правильної організації харчування в гірському поході. Енергетичні витрати організму в гірському поході. Фізіологічні особливості роботи організму в горах. Вживання вітамінів. Водно-сольовий режим. Прості способи знезараження води. Добір та зберігання продуктів для походів різної тривалості та складності. Особливості харчування в умовах низьких температур, на великих висотах.  Приготування їжі в умовах гір: дозування продуктів, топлення снігу, застосування звичайного посуду та автоклавів.
П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Встановлення різних типів наметів. Розпалювання вогнища (в тому числі, в негоду). Бережне відношення до природи. Користування різними типами примусів та пальників. Складання раціону для різних маршрутів. Зв’язок раціону із тактичним планом походу.

Забезпечення безпеки в гірському поході (8 год)

     Роль суб’єктивних та об’єктивних факторів у виникненні ава​рійних ситуацій під час походу. Небезпеки, що залежать від погодно-кліматичних умов: вітер (на гребенях, крутих схилах), температура і вологість повітря  (особливо їх великі перепади), опади, гроза, туман. Основи спостереження за погодою в горах, характерні місцеві ознаки зміни погоди.
Небезпеки, пов’язані із перебуванням на висоті: гіпоксія (гірська хвороба), вплив сонця (радіація). Небезпеки, обумовлені швидким наступанням темного часу доби в горах. Небезпеки, пов’язані з побутовими умовами. Небезпеки, обумовлені рельєфом місцевості: крутизна і стан схилів, селеві потоки, каменепади, обвали, снігові лавини, льодопади, відкриті і закриті тріщини на льодовиках. 
Необхідність правильного підбору групи, систематичних фізичних і технічних тренувань, поглибленого медичного огляду членів групи, детальної розробки маршруту і правильної організації акліматизації, підбору необхідного спорядження і харчування. Прийняття правильних тактичних рішень, що забезпечують безпеку в гірській місцевості,  суворе дотримання техніки руху по складних і небезпечних ділянках, повне і правильне використання спорядження для забезпечення безпеки; організація аварійно-рятувальних робіт в гірській місцевості.

          Дисципліна на маршруті. Забезпечення безпеки при русі по схилах, льодовиках, скелях; при русі в тумані, в умовах поганої видимості і наступаючої темряви, при русі в дощ, снігопад, завірюху, грозу; при організації бівуаку. Дії групи та окремих її учасників при проходженні місць, де можливе падіння каменів. Використання недоброякісної їжі, ягід, грибів як можливий фактор припинення походу. Небезпеки, пов’язані з помилками в тактиці. Приклади аварійних ситуацій з аналізом дії групи.

Об’єктивні причини, що не залежать від волі людини (стихійні природні явища, поломка спорядження з причин технічного браку, тощо).

Аналіз аварійних випадків. Реальна аварія – наслідок поєднання впливу декількох несприятливих факторів при вирішальній дії деяких з них. Необхідність систематичного статистичного аналізу аварій.

Заходи запобігання небезпеки при проведенні походів та експедицій. Необхідність комплексу захисних заходів організаційного, технічного, виховного та навчального характеру. Колективне обговорення рішень у складних та екстремальних ситуаціях і відповідальність кожного за всіх. Право керівника на завершальне рішення.  Основні причини травматизму: недостатня фізична, тактична, технічна і морально-вольова підготовка, недисциплінованість учасників, недостатній досвід і авторитет керівника, погане знання району і умов проведення походу, переоцінка своїх можливостей, складність метеорологічних умов, непідготовленість спорядження, невміння надати першу долікарняну допомогу при травмах та захворюваннях.

Аналіз даних про нещасні випадки (травматизм) у гірському туризмі. 

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Моделювання аварійних ситуацій. Організація страхування та самострахування.

Tуристські можливості регіонів України та інших держав у гірському туризмі (2 год) 

Основні гірські системи України, ближнього та дальнього зарубіжжя  їх туристичні можливості. Гори Карпати, Крим, Кавказ, Урал, Тянь-Шань, Памір, Алтай, Саяни, гірські системи Забайкалля, Якутії, Далекого Сходу, Альпи. Їхня загальна характеристика: основні хребти, річки, долини; клімат, висотна поясність, історичні місця, екскурсійні об’єкти. Транспортні можливості досягнення району походу. Перспективи здійснення туристичних походів членами гуртка «Гірський туризм». Найбільш популярні гірські райони  та можливості здійснення в них  подорожей. Особливості проведення походів за кордоном.

П р а к т и ч н і  з а н я т т я.  Здійснення віртуальних подорожей по найбільш популярних гірських районах.

Особливості орієнтування в гірському поході (6 год)
 Основні відомості з топографії (поглиблення знань). Основні відомості по топографії  (карти, схеми, кроки, масштаби, країни світу, географічна сітка, географічні координати). Компас і його будова. Азимут. Два завдання орієнтування – вибір напрямку руху і визначення точки стояння. Зображення рельєфу на картах і схемах. Горизонталі, висота перерізу. Основні топографічні знаки. Зображення специфічних форм і елементів гірського  рельєфу  на картах і схемах. Робота з курвіметром. Розрахування часу на проходження маршруту.           
П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Азимут прямий і зворотний. Работа з компасом і картою, складання кроків маршруту. Визначення точки свого стояння і прокладання заданого маршруту на місцевості. В гірській місцевості (в межах рідного краю чи на маршруті): орієнтування по формах гірського рельєфу і їхніх елементах (вершинах, хребтах, долинах  ін.). Работа з компасом і картою (схемою) – розпізнавання вершин, льодовиків, долин, визначення точки стояння.
Правила змагань з гірського туризму (4 год)

Правила змагань з гірського туризму. Загальні вимоги до організації та проведення змагань із гірського туризму. Суддівська колегія змагань. Загальні поняття та терміни, що використовуються у правилах змагань із гірського туризму. Види змагань та дистанції. Визначення класу складності дистанцій. Правила проходження дистанцій. Забезпечення безпеки на дистанціях змагань з гірського туризму. Визначення результатів змагань.
П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Вирішення ситуаційних задач відповідно до правил змагань з гірського туризму. Тестові завдання по правилах змагань з гірського туризму.
Підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах /1-3-денні походи, змагання, екскурсії, експедиції, тощо/ (52год)

Розділ V.  Підсумкове заняття (2 год)

Основні вимоги до знань і умінь гуртківців
Гуртківці повинні знати:

· види та характеристика природних перешкод у горах. Способи подолання лісових завалів, буре​ломів, вітровалів, скупчень валунів, скельних виступів;
· види страховок. Прийоми страховок. Дії при зриві товариша;
· загальні вимоги до організації страховки, організацію страховки на скельному рельєфі та на водних перешкодах;

· схеми побудови маршрутів гірських походів; 
· тактичні засади планування гірського туристського походу, особливості тактики в гірському поході; 
· вимоги до спорядження для категорійного гірського туристського походу;

· вимоги до режиму харчування в туристському поході, калорійності та добору продуктів для гірського туристського походу; 
· вимоги до вибору місця для туристського бівуаку та до безпеки туристського бівуаку, особливості організації бівуаку в умовах гірського туристського походу;
· особливості роботи з картами гірської місцевості та особливості орієнтування в горах;

· правила змагань з гірського туризму та трактування основних їх положень та вимог.
Гуртківці повинні вміти: 
· складати кроки маршруту та робити технічний опис маршруту;

·  рухатися по незнайомій місцевості за картою, описом (легендою), азимутом, орієнтуватися за рельєфом, лінійними орієнтирами;
· орієнтуватися  по формах гірського рельєфу і їхніх елементах (вершинах, хребтах, долинах  ін.);
· складати перелік продуктів харчування для гірського категорійного туристського походу, меню з урахуванням енергетичних витрат учасників на маршруті;

· володіти технікою організації страховки на скельному рельєфі та на водних перешкодах;

· володіти технікою підйомів та спусків та траверсування в горах;
· застосувати лавинне спорядження, володіти методикою та технікою подолання лавинонебезпечного схилу;

· використовувати льодоруб для страховки та самостраховки;
· складати план підготовки та розробляти маршрут та графік руху групи гірського категорійного  туристського походу, оформляти маршрутну документацію;
· оформляти документацію туристських походів та змагань;

· володіти технікою проходження етапів змагань з гірського туризму.
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
(Третій рік навчання. Основний рівень)
	Розділ
 
	Кількість годин

	
	Всього
	Теорія
	Практика

	Розділ I. Вступна частина
	12
	12
	-

	Вступне заняття 
	2
	2
	-

	Історія розвитку та сучасний стан туризму
	2
	2
	-

	Техніка безпеки при проведенні навчальних занять та туристсько-краєзнавчих подорожей
	4
	4
	-

	Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України
	4
	4
	-

	Розділ IІ.  Краєзнавство
	28
	14
	14

	Основи краєзнавства 
	24
	12
	12

	Природоохоронна діяльність
	4
	2
	2

	Розділ IІІ.  Фізична культура та безпека життєдіяльності
	44
	4
	40

	Фізична підготовка. Спортивні ігри
	38
	2
	36

	Правила санітарії та гігієни. Перша долікарська допомога
	6
	2
	4

	Разом розділи I - III
	84
	30
	54

	Розділ IV.  Спортивно-туристська підготовка
	130
	40
	90

	Загальнотуристська підготовка
	18
	10
	8

	Актуалізація знань попереднього року навчання
	2
	2
	-

	Єдина спортивна класифікація України
	-
	-
	-

	Топографічна підготовка. Орієнтування на місцевості
	4
	2
	2

	Загальнотуристське спорядження
	2
	2
	-

	Організація бівувака. Харчування в поході
	4
	2
	2

	Пересування в поході. Загальні вимоги щодо безпеки в туристських походах. Страховка 
	6
	2
	4

	Спеціальна туристська підготовка  з гірського туризму)
	58
	26
	36

	Техніка гірського туризму
	24
	6
	18

	Тактика гірського походу
	10
	6
	4

	Спорядження для гірського туризму
	4
	2
	2

	Особливості організації туристського побуту та харчування в гірському поході
	4
	2
	2

	Забезпечення безпеки в гірському туризмі
	10
	4
	6

	Туристські можливості регіонів України та інших держав з гірського туризму
	2
	2
	-

	Особливості орієнтування в гірському поході
	2
	2
	-

	Правила змагань з гірського туризму
	4
	2
	2

	Підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах (1-3-денні походи, змагання, екскурсії, експедиції,  тощо)
	52
	2
	50

	Розділ V.  Підсумкове заняття 
	2
	2
	-

	РАЗОМ
	216
	36
	96

	Багатоденна туристсько-краєзнавча подорож
	Поза сіткою годин

(щорічно)


ЗМІСТ ПРОГРАМИ 
(Третій  рік навчання. Основний рівень)
Розділ І. Вступна частина
Вступне заняття (2год)
      Підбивання підсумків літнього походу. Аналіз роботи та досягнень гуртка «Гірський туризм» за минулий рік.  Основна мета і завдання роботи гуртка у новому навчальному році. Орієнтовне календарне планування ро​боти на навчальний рік. Визначення   району, часу і маршруту, проведення залікового походу,  навчально-тренувальних зборів, змагань, в яких планується брати участь.
Історія розвитку та сучасний стан туризму (2 год)
Історія розвитку туризму регіону. Дитячо-юнацький туризм регіону: історія та сучасний стан. 
Техніка безпеки при проведенні навчальних занять та туристсько-краєзнавчих подорожей (4 год)

Техніка безпеки під час проведення змагань у приміщеннях, спортивних залах, спортивних майданчиках та на місцевості. Безпечні умови організації екскурсій. 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. 

Правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України (4 год)

Порядок підготовки до подорожі та її проведення. 

Взаємодія з організацією, що проводить подорож, маршрутно-кваліфікаційною комісією, аварійно-рятувальними підрозділами. 

Розділ IІ.  Краєзнавство
Основи краєзнавства (24 год)
Історико-етнографічне районування України. Етнографічні групи. Родинно-побутові традиції, свята, обряди рідного краю. Народження: вибір імені дитини, відвідини породіллі, вибір кумів, хрещення, перше постриження. Весільний, похоронний, поминальний обряди. Українські форми сватання та шлюбу: викрадення дівчат, шлюб-купівля, договірне весілля, матріархальний шлюб, сватання через сваху, звільнення шляхом шлюбу від смертної кари, церковне вінчання. Родовідне дерево.

Особливості народної архітектури різних районів України. Відвідування пам’ятників історії та куль​ту​ри. Храми. Знайомства з людьми – свідками історичних подій. Імена видатних людей – в назвах вулиць.

Щільність заселення територій. Переважаючі види господарської діяльності за географічними районами. Знайомство з народними умільцями, зразками їх творчості..

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Екскурсія на місцеве  підприємство. Екскурсія до краєзнавчого музею. Зустрічі зі старожилами, робота з літературними витоками, встановлення зв’язків з архівами, музеями, краєзнавчими заповідниками, листування, зустріч та пошук з безпосередніми учасниками історичних подій та їх родичами, записи їх спогадів. Вивчення та обробка документів.

Природоохоронна діяльність (4 год)

Охорона природи – справа всіх і кожного зокрема.   Роль юних туристів в охороні довкілля. Відходи, проблема утилізації відходів в тому числі під час туристичної подорожі. Потреба охорони природи в сучасних умовах. 
Заповідні території і їх значення. Міжнародне співробітництво в галузі охорони природи. Міжнародна  Червона Книга. Червона книга України.    Державні заповідні території. Заповідники, заказники України, рідного краю. Правила відвідування туристичними групами природоохоронних територій та правила поведінки туристів на території заповідників, заказників, національних парків.

    Значення природоохоронної роботи в туристському середовищі та серед населення.
Розділ IІІ. Фізична культура та безпека життєдіяльності
Фізична підготовка. Спортивні ігри  (38 год)

Загальна фізична підготовка. Вправи на розвиток координації рухів, швидкості, витривалості. 

Спеціальна фізична підготовка. Вправи на розвиток спеціальних навичок відповідно до обраного виду туризму. 

Спортивні та рухливі ігри.

Правила санітарії та гігієни. Перша долікарська допомога (6 год)

Способи транспортування потерпілого. Індивідуальне транспортування потерпілого. Транспортування потерпілого на ношах, в коконі. Транспортування потерпілого через перешкоди. 
Практичні  заняття. Транспортування потерпілого
       Розділ IV.  Спортивно-туристська підготовка

Загально-туристська підготовка
Актуалізація знань попереднього року навчання (2 год) 

Актуалізація раніше отриманих опорних знань. Аналіз літнього багатоденного походу (в разі його проведення).
Топографічна підготовка. Орієнтування на місцевості (4 год)

Поняття старіння карти та її коригування. Номенклатура карт. Підбор карт для походу. 

Способи відновлення орієнтування в разі його втрати на змаганнях або в поході.
Загальнотуристське спорядження (2 год)

Спорядження та обладнання для приготування їжі. Штучні джерела вогню та тепла (газові пальники, примуси).

Організація бівуаку в туристському поході. Харчування в поході (4 год)

Приготування страв в поході. Використання природних джерел для додаткового харчування в поході. 

Забезпечення повноцінної їжі в умовах негоди. Аварійні варіанти харчування. Додаткове (штурмове) харчування. 

Складання меню, розкладки. 

Пересування в поході. Загальні вимоги щодо безпеки в туристських походах. Страховка (6 год)

Практичні  заняття з пересування різними видами рельєфу з забезпеченням страховки. 

Спеціальна туристська підготовка  з гірського туризму
Техніка гірського туризму (24 год)

Техніка пересування і страховки в гірській місцевості. Спорядження, що забезпечує страховку (основна і допоміжна мотузки, льодоруб, карабіни). Види страховки (самостраховка, взаємна страховка, страховка товариша, групова). Обов’язки туриста під час страховки. Вузли, які використовуються в гірському туризмі. Їх призначення і використання. Прийоми  страховки в залежності від характеру маршруту (страховка через плече, сидячи, через поясницю, виступ, крюк, льодоруб, комбінована страховка). Поняття про ривок при зриві і способи його погашення.
Практичні  заняття. В’язаня вузлів, які використовуються в гірському туризмі (в приміщенні); відпрацювання страховки та самостраховки (на місцевості).
        Пересування по трав’яних схилах, осипах і скелях. Різновидності трав’яних схилів і осипів та пов’язані з ними небезпеки. Правила пересування в горах (темп руху в залежності від рельєфу місцевості, правильний вибір місця для постановки ніг, правило трьох точок опори,  інтервали, повороти, серпантини, рівномірне навантаження, використання льодоруба, альпінштока для самостраховки), організація своєчасного і правильного відпочинку.                                                                               Практичні  заняття. Відпрацювання темпу і тактики руху, техніки використання льодоруба на трав’янистих схилах, осипах.
       Пересування по снігу та фірну. Характеристика стану сніжного покриву в залежності від пори року, доби. Форми снігової поверхні (сніжні, фірнові поля, закриті льодовики, снігові мости, сніговий схил, сніговий кулуар, конус виносу, гребінь, карнизи). Особливості техніки руху (витоптування, вибивання сходинок, використання точок опори  для страховки, рух «слід» в «слід», «на три такти», «зигзагом»). Самозатримання на сніговому схилі.
Практичні  заняття. Пересування по снігу, використання льодоруба, альпінштока для страховки, подолання лавинонебезпечних місць. Суворе дотримання дистанції, спостереження і сигналізація.
       Гірські річки як серйозна  технічна прешкода. Відмінні особливості гірських річок (глибина, залежність рівня води від часу доби, швидкість течії, характер дна, берегові підходи). Організація переправ через гірські річки. Способи переправи. Вибір місця для переправи, страховки, спостереження. Одяг, взуття учасників  переправи. Правила страховки при переправах. Переправи вбрід (із жердиною, вдвох, «стінкою»,  кругом). Облаштування  перил. Порядок і техніка руху вбрід вздовж перил. Неприпустимість використання схоплюючого вузла. Спортивні змагання з техніки гірського туризму. Використання змагань з техніки гірського туризму для відпрацювання безаварійного подолання перешкод та контролю підготовки учасників.

Практичні  заняття.Переправа над водою, по камінню, снігових мостах, поваленому дереву. Облаштування навісних переправ. Переправа вбрід.
Тактика гірського походу (10 год)

Лінійна, кільцева та радіальна схеми побудови маршруту. Розробка запасних та аварійних варіантів походу. Корекція маршруту та графіка походу  у відповідності з обставинами. Темп руху залежно від умов походу. Режим дня та рух групи на маршруті. Розвідка шляху. Особливості тактики в міжсезоння. Завдання тактичного плану, дотримання безпеки. Тактичні схеми побудови маршруту. Побудова календарного плану походу. Організація і порядок руху групи. Вибір маршруту та технічних прийомів для різних форм рельєфу. Розвідка маршруту.

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Побудова календарного плану походу. Розробка плану руху на день, тактика проходження складних ділянок, подолання природних перешкод. Відпрацювання порядку руху групи на місцевості, дій по вибору шляху руху.
Спорядження для гірського туризму (4 год)

Спеціальне спорядження для гірських походів. Вимоги до його безпеки. Вибір льодоруба, одягу та взуття для гірського походу. Бівуачне спорядження (намети, кухонне і кострове приладдя, примус, скороварки, газові пальники, мультипальники). Вимоги до техніки безпеки при їх використанні. Безпечне зберігання та транспортування пального. Ремонтний набір для гірського походу, його склад та призначення.
П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Використання примусів, газових пальників, мультипальників.

Особливості організації туристського побуту та харчування в гірському поході  (4год)

Фактори, що впливають на вибір місця привалу, бівуаку. Заходи обачності і безпеки під час бівуачних робіт і відпочинку.
 Збереження природи при організації бівуаків.  Вимоги до місця ночівлі з точки зору безпеки і комфорту. Захист від комах та змій.
 Особливості ночівлі на берегах річок, біля великих відкритих водойм, у гірських районах. Установка наметів у незручних місцях, розміщення людей і вантажу для швидкої евакуації у складних метеоумовах і при аварійній ситуації. Облаштування вітрозахисної стінки. Максимально корисне використання природних сховищ, наявного спорядження. Особливості в організації ночівлі у походах з різних видів туризму, при проведенні навчально-тренувальних походів. Чергування.

Вимоги до бівуаку: безпека, комфортність (наявність води, палива, рівних майданчиків для встановлення наметів, захищеність від вітру, можливість для 
 облаштування туалету, тощо), естетичність. Організація ночівлі в різних умовах: в зоні лісу, на трав’янистому схилі, осипах і  моренах. Планування та розвідка місць бівуаку, своєчасність зупинки на ночівлю, вимушені зупинки на ночівлю. Туристський бівуак у різних погодних умовах. Робота чергових і кострових. Організація бані.

        Приготування їжі в безлісій зоні. Харчування, його режим. Розподіл денного раціону по калорійності, коректування меню.  Залежність меню від складності походу. Фасування та збереження продуктів під час походу. Облік витрат продуктів. Циклічність харчування. Посуд для приготування їжі.

Кишенькове харчування. Водно-сольовий ре​жим в поході. Роль проміжних продуктових баз у багатоденних походах, їхня організація. Поповнення харчових запасів у похо​ді (рибалка, збір ягід, грибів та ін.).  

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Розбивка табору     на місцевості в різних умовах із дотриманням всіх вимог (особлива увага безпеці,  розміщенню багаття). Змагання кострових.    Облаштування вітрозахисної   стінки  біля багаття. Приготування їжі при різних погодних умовах.

Забезпечення безпеки в гірському поході (10 год)

Значення страховки та самостраховки у гірському поході. Спорядження для здійснення страховки.  

Вірогідні екстремальні ситуації у походах та їх характеристика: захворювання учасників, загублення учасника, дисгармонія взаємовідносин у групі, втрата (вихід з ладу) важливого особистого або загального спорядження, втрата продуктів харчування, дезорієнтування на місцевості, відставання від запланованого графіку руху, складні погодні умови, фізична та моральна перенапруга учасників, тощо. Шляхи і способи виходу з екстремальних ситуацій, дії керівника і учасників. 
Виживання в екстремальних умовах групи та поодиноких учасників. Організація життя при обмеженому наборі спорядження та продуктів харчування. 

Аварійно-рятувальна служба держави. Її завдання, організація, права і обов’язки. Громадські рятувальні загони. Основні відомості про КРС і КРЗ; їх пункти в районі походу. Реєстрація групи в КРС. 
Обов’язки керівника та учасників, порядок дії при аварії в своїй та інших групах. Важливість терміновості надання першої долікарської медичної допомоги силами учасників групи. Способи надання самодопомоги.
 Підйом потерпілого з льодової тріщини. 
Пошуки потерпілого в лавині. 
Способи транспортування потерпілого силами групи. Виготовлення нош.
 Сигналізація знаками міжнародних сигналів безпеки.

Тактика пошуково-рятувальних робіт. План взаємодії рятувальників. Порядок рятування і транспортування потерпілого (або загиблого), складання відповідних документів.
 Обов’язки груп по взаємодії із КРС. Допомога КРС силами групи в проведенні пошуково-рятувальних робіт. 
Дії керівника рятувальними роботами (керівник походу чи самий досвідчений учасник): оцінка ситуації; складання плану дій; постановка перед учасниками чітких завдань з урахуванням їхнього індивідуального психологічного стану; корекція плану робіт у міру зміни ситуації (погода, стан хворого, потерпілого).

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Аналіз даних про нещасні випадки (травматизм) у різних видах туризму. Практичні заняття по засвоєнню навичок проведення пошуково-рятувальних робіт. Розбір характерних помилок. Підйом та спуск умовно потерпілого по вертикальних перилах. Виготовлення нош.

Tуристські можливості регіонів України та інших держав у гірському туризмі (2 год) 

Сучасні і перспективні можливості здійснення подорожей членами гуртка в гірські райони ближнього та дальнього зарубіжжя. Загальна характеристика і туристські можливості району майбутнього походу. Характеристика країни, на території якої здійснюється похід: природа, економіка, населення та його  звичаї. Найбільш популярні туристські маршрути.

Про порядок виїзду з України і в’їзду в Україну громадян України. Особливості проведення спортивних туристських походів в окремих країнах. 

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Перегляд та аналіз звітів про гірські спортивні туристські походи, здійснені в районі майбутнього походу. 

Особливості орієнтування в гірському поході (2 год)
Основні відомості по топографії (повторення і поглиблення теми першого та другого року занять). Зображення гірського рельєфу на карті, схемі; шкала закладання. Визначення крутизни схилів на картах різного масштабу. Топографічні знаки. Зображення специфічних форм і елементів гірського  рельєфу  на картах і схемах (перевали, ущелини, льодовики, баранячі лоби, осипи і тд.), їх  характеристика по картографічних  матеріалах. Використання GPS-навігатора для орієнтування на маршруті. 

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Робота з компасом і картою в горах. Визначення точки стояння по точкових та лінійних орієнтирах. Орієнтування на маршруті по специфічних формах гірського рельєфу (вершинах, долинах, ущелинах, і тд.). Розпізнавання за допомогою карти (схеми) і компаса характерних форм рельєфу (долин, ущелин, вершин, льодовиків і тд.). Визначення точки стояння (місця знаходження групи). Работа з фотознімками місцевості.  Орієнтування по GPS-навігаторах.

Правила змагань з гірського туризму (4 год)

Основні нормативні документи для проведення змагань з техніки гірського туризму. Обов’язкове дотримання «Правил змагань» суддями та учасниками. Види змагань з техніки туризму. Дистанції змагань з гірського туризму та класифікація дистанцій. Виконання нормативів для присвоєння спортивних розрядів і звань на дистанціях різних класів. Змагання із спортивних туристських походів. Суддівство змагань туристських спортивних походів.

П р а к т и ч н і  з а н я т т я. Участь у роботі суддівської колегії при проведенні шкільних та районних змагань. 

Підготовка та участь в туристсько-краєзнавчих заходах /1-3-денні походи, змагання, екскурсії, експедиції, тощо/ (52год)

Розділ V.  Підсумкове заняття (2 год)
Основні вимоги до знань і умінь гуртківців
Гуртківці повинні знати:

· нормативи туристських походів з гірського туризму, вимоги щодо досвіду і віку учасників ступеневих та категорійних гірських походів, права і обов’язки учасників походів;

· основні правила забезпечення учасників туристських походів на маршруті при подоланні природних перешкод;

· умови організації туристського бівуаку без намету в польових умовах, типи туристських багать, особливості розпалювання вогнища в складних погодних умовах та приготування їжі на примусі, газовому пальнику;
· особливості ночівлі на берегах річок, біля великих відкритих водойм, у гірських районах. Установка наметів у незручних місцях, розміщення людей і вантажу для швидкої евакуації у складних метеоумовах і при аварійній ситуації. 
· спеціальне спорядження для гірських походів;
· особливості ремонту туристського спорядження, комплектування ремонтного набору для гірського походу;
· особливості застосування лавинного туристського спорядження; 

· визначення географічних та прямокутних координат, порядок роботи GPS-навігатора, особливості GPS-навігації в складних погодних умовах;

· функції туристської контрольно-рятувальної служби та райони дислокації в Україні, особливості реєстрації туристської групи в КРС, виконання вимог КРС, дотримання контрольних термінів;

· способи надання долі карської допомоги;

· основні способи транспортування потерпілого в залежності від травми, вибір та виготовлення нош для потерпілого;

· основи тактики подолання перешкод в гірському туризмі, проходження лавинонебезпечних схилів, подолання перевалів;
· дії керівника та учасників групи в аварійній ситуації, порядок дій при аварії в своїй та інших групах; 
· знаки міжнародних сигналів безпеки;
· значення страховки та самостраховки у гірському поході. Спорядження для здійснення страховки. 
· Правила змагань із спортивних туристських походів. Особливості суддівство змагань з туристських спортивних походів
· туристські можливості гірських туристських регіонів ближнього та дальнього зарубіжжя; 
· порядок виїзду з України і в’їзду в Україну громадян України. Особливості проведення спортивних туристських походів в окремих країнах. 

· вимоги щодо суддівства та визначення результатів змагань з гірського туризму.
Гуртківці повинні вміти:
· правильно і безпечно використовувати спеціальне спорядження для гірських походів;
· виготовляти ноші для потерпілого в залежності від травми, транспортувати потерпілого різними способами;

· користуватися GPS-навігатором: визначення координат, рухатись  за GPS-навігатором на місцевості;

· виконувати пошуково-рятувальні роботи в аварійній ситуації;

· володіти технікою подолання лавинонебезпечного схилу;
· брати участь в змаганнях з гірського та інших видів туризму;

· розробляти тактику туристської спортивної команди на дистанції змагань з гірського туризму;
· надавати першу долікарську допомогу при травмах і захворюваннях, транспортувати потерпілого;

· подавати сигнали знаками міжнародних сигналів безпеки;

· організовувати пошук потерпілого в лавині, піднімати потерпілого з тріщини;

· страхувати товариша і організовувати самостраховку;

· рухатися по стежках, трав’янистих, осипних, снігових, фірнових схилах, моренах, скелях, каменепад них ділянках, льодовиках, тощо, переправлятися через гірські річки вбрід, наводити переправи, витримувати темп, інтервал руху;
· володіти практичними навичками для участі у гірському поході ІІ категорії складності;

· складати звіт про похід;

· виконувати краєзнавчі спостереження і дослідження згідно з обраною краєзнавчою програмою.
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