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До програми розроблено календарне планування.

ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА

Навчальна програма “Котигорошко” покликана розв’язувати актуальні завдання сучасної загальної освіти, відповідає основним принципам формування в дітей ціннісного ставлення до суспільства й держави, до людей, природи та праці, ціннісного ставлення до себе та свого фізичного "Я" і вчить тому, що необхідно знати й уміти кожній людині: від поведінки у повсякденному житті й побуті – до необхідності врятувати себе і надати допомогу оточуючим у надзвичайних ситуаціях.
Створення навчальної програми гри-випробування “Котигорошко” обумовлено необхідністю в умовах навчально-виховного закладу реалізувати принцип комплексного безперервного процесу організації позаурочної діяльності школярів у сфері національного патріотичного виховання. 

Особливість програми і в тому, що грати в “Котигорошка” можуть учні, які не мають особливих фізичних даних чи у них є обмеження у допуску до занять фізкультурою. До того ж, граючись, школярі краще засвоюють завдання, які є доповненням до тем з курсу предметів загальноосвітньої школи. Вихованці гуртка отримують підготовку, яка дає їм змогу брати участь в заочних історико-географічних експедиціях, у змаганнях з туризму, спортивного орієнтування, “Школи безпеки”, юних інспекторів руху, юних друзів пожежних, здійснювати пішохідні походи.

Програма розрахована на роботу з учнями віком від 12 до 18 років (5-11 класи) в гуртку туристсько-краєзнавчого напряму основного рівня упродовж чотирьох років. Залежно від року навчання гуртка та умов проведення гри-випробування “Котигорошко” у різних вікових групах теми занять, які повторюються, розширюються за рахунок збільшення об’єму та складності завдань. 
На опрацювання навчального матеріалу відводиться 216 годин на рік. Керівник гуртка, враховуючи рівень підготовки, вік, інтереси вихованців, стан матеріально-технічної бази навчального закладу, в установленому порядку може вносити зміни  до розподілу навчального часу на вивчення окремих тем програми.

Головною метою програми є формування та розвиток повноцінної особистості, гармонійної людини, патріота Батьківщини, популяризація активного здорового способу життя, зміцнення здоров’я дітей. 

Завданням програми є формування компетентностей особистості у процесі засвоєння знань й оволодіння навичками для участі у випробуваннях гри “Котигорошко” з пішохідного туризму, краєзнавства, основ велотуризму, спорту, поведінки у надзвичайних ситуаціях, у конкурсній програмі; виховання в дусі поваги до народних традицій, пропаганди народних обрядів; формування самостійності, індивідуальності, психологічної сумісності в колективі та взаємодопомоги, вміння вистояти в екстремальній ситуації, почуття сміливості, вміння самоаналізу й прийняття рішення, екологічної культури. 

В основу програми “Котигорошко” покладено блоки: 

· загальні теми;

· краєзнавча підготовка;

· спортивна підготовка;

· підготовка з пішохідного туризму та безпеки життєдіяльності.

· основи велотуризму;

· конкурси.

У змісті програми враховані вимоги Державного стандарту базової та повної загальної середньої освіти з основних предметів та містить відомості, що поглиблюють і доповнюють зміст навчальних дисциплін, допомагають у засвоєнні програмового матеріалу з основ наук.

Заняття гуртка організовуються теоретичні і практичні в орієнтовному  співвідношенні 1:6. Тривалість занять складає в академічних годинах (45 хвилин). Екскурсії та практичні заняття є обов’язковими та необхідними складовими навчально-виховного процесу. При плануванні теоретичних та практичних занять, змагань, екскурсій, подорожей враховуються сезонні зміни погоди. Під час канікул плануються масові заходи. 

Програма передбачає варіативність дидактичних принципів та елементів інноваційних методів навчання, спрямованих на формування творчої особистості. На заняттях гуртка застосовуються різноманітні методи навчання в залежності од віку гуртківців. Серед них: пояснювально-ілюстративні (розповідь, пояснення, бесіда, ілюстрація, дискусія та ін.), репродуктивні (відтворювальні), тренінгові (розвиток знань, набуття вмінь та навичок), дискусійні, проблемно-пошукові (дослідницькі, пошукові) методи навчання. При проведенні практичних занять перевага надається спортивним та рухливим іграм з елементами туризму, краєзнавчим дослідженням. Застосовуються наочні посібники, роздатковий матеріал, технічні засоби навчання. Поряд з груповими, колективними формами роботи при підготовці до змагань, конкурсів, виставок та інших масових заходів доцільно проводити індивідуальні заняття з гуртківцями.

Перевірка компетентностей вихованців здійснюється під час проведення практичних занять у формі змагань, вікторин, конкурсів. Для закріплення та реалізації набутих вихованцями знань, умінь та навичок у кінці навчального року проводяться багатоденні випробування: шкільні чи позашкільні, районні та обласні фінали гри-випробування “Котигорошко”, а також може бути поведена літня багатоденна туристсько-краєзнавча подорож.

Наповнюваність гуртків та інших організаційних форм у навчальному закладі встановлюється відповідно до п. 2 ст.18 Закону України “Про позашкільну освіту”. За необхідності участі у грі-випробуванні “Котигорошко” мінімальна кількість вихованців має бути 10 осіб. Керівникові гуртка необхідно врахувати співвідношення хлопчиків та дівчаток у гуртку, відповідно до умов випробувань гри “Котигорошко”.  

Навчальна програма розрахована на педагогів-організаторів, туристських організаторів, керівників гуртків позашкільних навчально-виховних закладів, керівників дитячих громадських організацій, усіх, хто займається з дітьми і робить перші кроки до основ туризму та краєзнавства. Стане в нагоді тим, хто працює на реалізацією рішення Черкаської обласної ради від 26.06.2012 №  16-6/VI “Про Програму підтримки розвитку українського козацтва в Черкаській області на 2012-2015 роки”.

В основу розділів краєзнавчої, туристської та долікарської підготовки покладено блоки на основі орієнтовних навчальних програм туристсько-краєзнавчих об’єднань учнівської молоді (за заг. ред.. Ю.В.Штангея. – К.: ІЗМН, 1996.) та програм для туристсько-краєзнавчих гуртків позашкільних закладів (кол. Укладачів; За ред.. Д.Г.Омельченка.– К.: ІЗМН, 1996). 

У навчальній програмі гуртка “Котигорошко” автором враховано вимоги Програм з позашкільної освіти туристсько-краєзнавчого напряму, яким листом МОН України від 05.06.2013 р. № 14.1/10-1685.

Основний рівень, перший рік навчання 

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	
	Кількість годин

	
	Теоретичних
	Практичних
	Усього

	Вступ 
	4
	-
	4

	Розділ 1. Краєзнавча підготовка 
	13
	59
	72

	1.1. Вступ до краєзнавства. 
	1
	-
	1

	1.2. Пізнай отчий край.
	1
	5
	6

	1.3. Краєвиди рідної землі. 
	1
	2
	3

	1.4. Організація спостережень за природою. 
	1
	2
	3

	1.5. Рослинний і тваринний світ. 
	1
	5
	6

	1.6. Водні багатства. 
	1
	5
	6

	1.7. Мінерали і гірські породи. Корисні копалини. 
	1
	1
	2

	1.8. Охорона природи. 
	1
	5
	6

	1.9. Земля Богдана і Тараса. Історія Черкащини в контексті історії України. 
	2
	16
	18

	1.10. Пам’ятки історії та культури. 
	1
	11
	12

	1.11. Моя мала батьківщина. 
	2
	7
	9

	Розділ 2. Спортивна підготовка
	8
	34
	42

	2.1. Фізична культура і режим дня
	1
	2
	3

	2.2. Загальнорозвиваючі вправи
	2
	7
	9

	2.3. Гімнастичні вправи
	1
	5
	6

	2.4. Легка атлетика. Спортивні ігри
	2
	10
	12

	2.5. Проведення спортивних випробувань
	2
	10
	12

	Розділ 3. Підготовка з пішохідного туризму та безпека життєдіяльності
	11
	47
	58

	3.1.  Перешкоди в пішохідному туризмі
	2
	13
	15

	3.2. Основи топографії та орієнтування на місцевості
	3
	9
	12

	3.3. Бівуачні роботи
	1
	1
	2

	3.4. Харчування в польових умовах
	1
	1
	2

	3.5. Підготовка і проведення походів, їх безпека
	1
	9
	10

	3.6. Поведінка в екстремальних ситуаціях
	3
	14
	17

	Розділ 4. Основи велотуризму  
	6
	18
	24

	4.1. Правила дорожнього руху
	4
	8
	12

	4.2. Веловипробування
	2
	10
	12

	Розділ 5. Долікарська медична допомога потерпілому
	2
	7
	9

	5.1.  Особиста гігієна 
	1
	-
	1

	5.2. Долікарська медична допомога потерпілому
	1
	7
	8

	Розділ 5. Конкурсна програма
	-
	6
	6

	6.1. Конкурсна програма та дозвілля в туризмі
	-
	6
	6

	Підсумок
	-
	1
	1

	Разом 
	44
	172
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

Вступ (4 год.)
Вступне заняття. 

Гра-випробування “Котигорошко” як засіб реалізації комплексного підходу  у національному вихованні школярів.    

Ознайомлення з порядком і планом роботи гуртка. Безпека життєдіяльності під час проведення занять у приміщеннях, спортивних залах, на спортивних майданчиках та на місцевості. Безпечні умови організації туристсько-краєзнавчих заходів. 

Щорічний інструктаж вихованців з питань безпеки.

Розділ 1. Краєзнавча підготовка (72 год.)

1.1. Вступ до краєзнавства (1 год.)
Що таке краєзнавство? Види краєзнавства і краєзнавчих досліджень. Джерела знань про рідний край: книги, журнали, довідники, ен​циклопедії, фотографії, пам’ятки історії та культури, спогади ста​рожилів, власні спостереження.

Практичні заняття. Ознайомлення з літературою про рідний край.  
1.2. Пізнай отчий край (6 год.)
Державна символіка та державні свята України. Черкащина – мій рідний край, його місце на карті України. Географічний центр України. Адміністративний поділ України та Черкаської області. Райони Черкаської області. Найголовніші міста. Населені пункти області. 

Видатні діячі української науки, культури, мистецтва,  літератури, життєвий шлях яких пов’язаний з Черкащиною. Пам’ятники видатним людям.

Охорона пам’яток. Історико-культурні заповідники нашого краю. Сім чудес Черкащини та Сім чудес України (архітектурні).

Практичні заняття. Ознайомлення з джерелами інформації про рідний край. Екскурсія до краєзнавчого музею. Ознайомлення з життям і творчістю видатних земляків.

Визначення на карті області місць, пов’язаних з видатними діячами. Ознайомлення з об’єктами заповідного фонду Черкащини. Історико-культурні заповідники на карті області. Складання пазлів карти України та Черкаської області. 

Екскурсія до краєзнавчого музею. Участь в заочних конкурсах, історико-географічних експедиціях.

1.4. Краєвиди рідної землі (3 год.)
Основні форми поверхні: рівнини, височини, гори, низовини, річкові долини. 

Практичні  заняття. Пішохідна прогулянка-екскурсія “Краса рідної землі”.

1.5. Організація спостережень за природою (3 год.)
Фенологічні спостереження та їх значення в житті людини. Встановлення взаємозв’язків між явищами неживої і живої природи. Метеорологічні спостереження, їх значення. Прогнозування погоди фахівцями і народні прикмети. Ознаки погоди і негоди. 

Практичні  заняття. Збирання та ведення календаря народних прикмет про по​году. Проведення фенологічних спостережень.

1.6. Рослинний і тваринний світ (6 год.) 

Ліс – цінний дар природи. Рос​линний і тваринний світ лісів рідного краю. Зникаючі види рослин і тварин Черкаської області, занесені в Червону книгу. Лікарські рослини.

Практичні  заняття. Екскурсія до лісу з метою визначення видів рослин і тварин. Вивчення  застосування  лікарських  рослин  у  народній  медицині. Участь в акціях по збереженню флори та фауни (посадка дерев та кущів, захист первоцвіту, охорона мурашників).

1.7. Водні багатства (6 год.)
Ріки рідного краю, їх значення в житті і господарюванні. Походження назв. Ставки, озера, болота. Тваринний світ водойм. Джерела. Забруднення води та заходи по їх запобіганню.

Практичні  заняття. Екскурсія на річку. Участь в заходах з охорони водойм (прибирання сміття на берегах водойм, очищення джерел). 

1.9. Мінерали і гірські породи. Корисні копалини (2 год.) 

Гірські породи. Корисні копалини Черкаської області. 

Практичні  заняття. Ознайомлення з колекціями мінералів і гірських порід. 

1.10. Охорона природи (6 год.) 

Пам’ятки природи рідного краю. Заповідники, заказники, на​ціональні парки та їх значення для охорони природи. Садово-паркове мистецтво нашого краю. “Софіївка” – одне із семи див України. Туризм і охорона природи. 

Практичні  заняття. Навчальна екскурсія в заповідник (національний парк). Участь в природоохоронних заходах (охорона мурашників, виготовлення годівничок, посадка дерев та кущів, захист первоцвіту тощо).

1.13. Земля Богдана і Тараса. Історія Черкащини в контексті історії України (18 год.) 
Поселення перших людей на нашій території. Утворення Давньоруської держави. Українські князі. Древні міста на території нашої області.

Черкащина – колиска українського козацтва. Дмитро (Байда) Вишневецький – перший кошовий Запорозької Січі. Події козацької доби на території нашого краю. Козацькі гетьмани. Повстання гайдамаків. Зруйнування Січі та занепад козаччини.

Черкащина – Шевченків край.

Друга світова війна. Найвизначніші події  другої світової війни на території нашого краю.

Відновлення Української держави.

Видатні особистості, життя і діяльність яких пов’язані з Черкащиною. 

Практичні заняття. Ознайомлення з найвизначнішими пам’ятними місцями та пам’ятниками Черкащини. Історико-культурні заповідники на карті області. Краєзнавча вікторина. 

Тестування. Удосконалення вміння розв’язувати тести. Робота з карткою області. Участь у випробуваннях з краєзнавства. 

Навчальні екскурсії “До пам’яток княжої України-Русі”, “Шляхами козацької слави”, “Тарасові шляхи”. Екскурсія до краєзнавчого музею. Участь в заочних конкурсах, історико-географічних експедиціях.

1.12. Пам’ятки історії та культури (12 год.)
Археологічні, архітектурні скарби рідного краю. Охорона пам’яток. Історико-культурні заповідники нашого краю. 

Практичні заняття. Ознайомлення з об’єктами заповідного фонду Черкащини. Пішохідна екскурсія по місту (населеному пункту), екскурсія до історичних місць.

1.14. Моя мала батьківщина (9 год.)
Мій дім, моя сім’я. Населений пункт, в якому я народився, його історія, походження назви. Мої видатні земляки. Пам’ятки та пам’ятники міста (села).

Практичні заняття. Ознайомлення з історією населеного пункту. Конкурс творчих робіт “Вулиця, на якій я живу”. 

Розділ 2. Спортивна підготовка (42 год.)

2.1. Фізична культура і режим дня (3 год.)

Гігієнічні вимоги до занять фізичними вправами. Режим дня, відпочинку і занять фізичною культурою. Основні моменти режиму дня. 

Ранкова гімнастика – складова частина загальної фізичної під​готовки туриста. Загар​тування: засоби і методика його застосування. Гартування сонцем, водою, повітрям. Шкідливий вплив паління та спиртного на здоров'я і працездатність.

Практичні заняття. Складання режиму дня. Розучування кількох комп​лексів ранкової гімнастики; вправи підготовчої, основної і завер​шальної частин ранкової гімнастики.

2.2. Загальнорозвиваючі вправи (9 год.)
Мета і зміст загальнорозвиваючих вправ.

Ходьба, біг, вправи для м'язів рук, плечового поясу, для ніг. Вправи для шиї і тулуба:  нахили з поворотами;  піднімання пря​мих і зігнутих ніг, рухи зі зміною положення тіла. 

Практичні заняття. Розучування різних видів ходьби і бігу, координації рухів тіла при зміні швидкості й напрям кроку і бігу. Вивчення вправ для рук, м'язів плечового поясу, шиї, тулуба для тренування різних груп м'язів.

2.3. Гімнастичні вправи (6 год.)
Гігієна гімнастичних вправ. Заходи безпеки при виконанні вправ на гімнастичних снарядах.

Вправи без предметів: стійки, перекиди, перекочу​вання, перевороти.

Вправи на гімнастичних снарядах: на канаті, лаві, колоді, перекладині, гімнастичній стінці. Різні види вправ за допомогою гімнастичної стінки.

Вправи з предметами: скакалками, палицями, обручами. Вправи з гантелями, еспандером.

Практичні заняття. Підготовка місця для вико​нання гімнастичних вправ без предметів. Відпрацьовування стойок, перекидів, перекочувань, переворотів. Розучування різних видів вправ на гімнастичних снарядах; вправ з предметами та вправ з ган​телями, еспандером, штангою; відпрацьовування прийомів страхування партнера. Стрибки через скакалку.

2.4. Легка атлетика. Спортивні ігри (12 год.)
Біг на короткі дистанції з різних вихідних по​зицій. Естафетний біг на короткі дистанції. Човниковий біг.

Крос, біг по пересіченій місцевості. 

Стрибки в довжину. 

Ме​тання предметів на дальність. Ме​тання довбні.

Гра в ДАРТС.

Практичні заняття. Біг на короткі дистанції. Біг на середні дистан​ції. Відпрацьовування техніки подолання перешкод при бігу по пе​ресіченій місцевості, техніки стрибків у довжину, метан​ня гранати, довбні. Підготовка до здачі нормативів з легкої атлетики.

2.5. Проведення спортивних випробувань (12 год.)
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи від землі, підтягування на перекладині  (хлопці). Піднімання тулуба з положення лежачи (дівчата). Метання довбні на дальність (хлопці). Стрибки через скакалку (дівчата). Естафетний біг (команда). Гра в ДАРТС (команда). 

Практичні заняття. Ознайомлення з умовами проведення спортивних випробувань. Індивідуальні та командні тернування. Вдосконалення результатів. Участь у спортивних випробуваннях. 
Розділ 3. Підготовка з пішохідного туризму та безпеки життєдіяльності (58 год.) 

3.1.  Перешкоди в пішохідному туризмі (15 год.) 

Види перешкод і способи їх подолання. Спеціальне спорядження: мотузки, карабіни, страхувальна система. Практичне застосування страхувальних засобів. Дотримання заходів безпеки під час тренувань.  

Види і призначення туристських вузлів. В’язання вузлів.

Змагання з практичного подолання перешкод: колода, навісна переправа, жердини, паралельні мотузки, ліфт, переправа з допомогою жердин.  

Командні та індивідуальні випробування. Умови проведення випробувань. 

Практичні заняття. Подолання перешкод із використанням страхувальних засобів. В’язання вузлів. Ознайомлення з умовами випробувань з пішохідного туризму. Участь у випробуваннях.  

3.2. Основи топографії та орієнтування на місцевості (12 год.)
Орієнтування на місцевості. Використання карти і компаса. Будова компаса. 

Топографічна підготовка. Топографічні знаки та топографічна карта. Види карт, масштаб, умовні знаки. 

Випробування на знання топографічних знаків та топографічної карти.

Визначення азимуту об’єкта. Азимутальне орієнтування. 

Орієнтування за природними та господарськими об’єктами.  

Спортивне орієнтування. Умовні знаки, види орієнтування. 

Випробування зі спортивного орієнтування.  

Практичні заняття. Ознайомлення з умовами випробувань з топографії та орієнтування. Орієнтування з допомогою компаса і карти. Підготовка та участь у випробуваннях з орієнтування. Участь у випробуваннях на знання топографічних знаків та топографічної карти.

3.3. Бівуачні роботи (2 год.)
Бівуачне спорядження: будова і види наметів, спальні мішки, килимки, кухонне приладдя. Групове та особисте спорядження. Що брати в похід? 

Транспортування спорядження.  Рюкзак. Укладання рюкзака. 

Вибір місця: безпека, зручність, наявність води та дров. Встановлення намету. Облаштування намету для ночівлі. Облаштування табору та охорона природи. Організація відпочинку. 

Типи вогнищ. Розведення вогнищ (пристосування). Протипожежна безпека в поході. Правила користування сокирою та пилкою. Правила безпеки при користуванні сокирою, пилкою та ножем.  

Практичні заняття. Встановлення і згортання намету на швидкість. Розведення вогнища на швидкість. Укладання рюкзака. Користування сокирою. 

3.4. Харчування в польових умовах (2 год.)
Меню та розкладка. Пакування, транспортування, збереження продуктів. Розподіл продуктів між учасниками походу.  

Особливості приготування їжі (1 та 2 страви). Гігієна та безпека харчування.  

Практичні заняття. Складання переліку продуктів. Приготування першої та другої страви. 

3.5. Підготовка і проведення походів, їх безпека (10 год.) 

Куди і як можна мандрувати? Пішохідний туризм. Класифікація походів. Мета і завдання походу. План і послідовність підготовки до походу. Формування групи. 

Прокладання маршруту. Графік руху. Порядок руху групою. Привал, днівки. Хронометраж маршруту. Безпека руху на маршруті.

Практичні заняття. Ознайомлення з вимогами до організації подорожей. Укладання рюкзака. Встановлення та облаштування намету. Ведення  хронометражу походу. Порядок руху групою. 

Проведення навчально-тренувального походу.

3.6. Поведінка в екстремальних ситуаціях (17 год.) 

Екстремальні ситуації за причиною їх виникнення. Психологічна підготовка до поведінки в екстремальних ситуацій.

Поведінка у надзвичайних ситуаціях. Тести з поведінки у надзвичайних ситуаціях. Подолання смуги перешкод.  Знаки міжнародного кодування. 

Способи і засоби сигналізації в поході (радіостанції, піротех​нічні засоби, сигнальне дзеркало, сигнальні вогнища тощо). Міжнарод​на кодова таблиця сигналів.

Надання допомоги групі, що потрапила в аварійну ситуацію. Спосо​би транспортування потерпілого. Аварійне сходження з маршруту.

Практичні заняття. Подолання смуги перешкод.  Викладання знаків міжнародного кодування. Тестування з поведінки у надзвичайних ситуаціях.
Розділ 4. Основи велотуризму (24 год.)

4.1. Правила дорожнього руху (12 год.) 

Правила дорожнього руху, що стосуються пішохода, пасажира, велосипедиста. Дорожні знаки. Тестування на знання правил дорожнього руху.

Практичні заняття. Тестування на знання правил дорожнього руху.
4.2. Веловипробування (12 год.) 

Фігурне водіння велосипеда. Велоестафета. 

Практичні заняття. Ознайомлення з умовами проведення випробувань з велотуризму. Подолання смуги фігурного водіння велосипеда. Участь у випробуваннях з велотуризму.  

Розділ 5. Долікарська медична допомога потерпілому (9 год.)
5.1.  Особиста гігієна – запорука здорового способу життя (1 год.)
Правила особистої гігієни (дотримання режиму дня, ранкова гім​настика, калорійне харчування, догляд за шкірою, зубами, чистота ніг тощо). Гігієна одягу та взуття (правильний вибір взуття та одягу). Гігієна харчування туриста.

5.2. Долікарська медична допомога потерпілому (8 год.)
Захворювання, які найчастіше зустрічаються під час подорожей, їх симптоми та лікування. Профілактика захворювань і травм під час подорожі. Запобігання простудним захворюванням. Ме​дична допомога при потертостях і мозолях; опіках; переохолодженнях; тепловому та сонячному ударах; гострих захворю​ваннях черевини (гострий живіт); порізах та інших пораненнях; уда​рах; переломах і вивихах; непритомності; укусах змій, комах, тварин. Надання допомоги потерпілим від техногенних катастроф, аварій. Знаки міжнародного кодування.  

Похідна аптечка. Транспортування потерпілого. Способи транспортування. Догляд за потерпілим під час транспортування.

Практичні заняття  (у приміщенні). Накладання пов'язок, шин.

Практичні заняття (на місцевості). Способи транспортування потерпілого. Участь у змаганнях з медицини у рамках гри-випробування “Котигорошко”.

Розділ 6. Конкурсна програма (6 год.)

6.1. Конкурсна програма та дозвілля в туризмі (6 год.) 
Можливості конкурсної програми в польових умовах. Конкурси театру пантоміми, авторської пісні. 

Пропаганда народної української пісні та давніх традицій.

Пропагандистський конкурс “Котигорошко” за здоровий спосіб життя та безпеку життєдіяльності.

Практична частина. Туристські пісні та ігри біля вогнища. Репетиція команди до участі в пропагандистському конкурсі.

Підсумок (1 год.)

Основний рівень, другий рік навчання 
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	1.3. Організація краєзнавчих спостережень та досліджень
	1
	8
	9

	1.4. Рельєф, типи і форми рельєфу. Загальна характеристика рельєфу рідного краю. Корисні копалини
	-
	2
	2

	1.5. Фенологічні спостереження – один із методів вивчення природи рідного краю. Погода і клімат.
	-
	1
	1

	1.6. Ґрунтово-рослинний і тваринний світ рідного краю
	1
	3
	4

	1.7. Гідрографія рідного краю
	1
	3
	4

	1.8. Населення і господарство краю
	1
	-
	1

	1.9. Туризм і охорона природи. Екологічна культура  
	1
	5
	6

	1.10. Земля Богдана і Тараса. Історія Черкащини в контексті історії України. 
	4
	28
	32

	1.11. Моя мала батьківщина. 
	-
	6
	6

	Розділ 2. Спортивна підготовка
	8
	34
	42

	2.1. Значення фізичної підготовки для туриста, спортсмена. Загальна і спеціальна фізична підготовка
	1
	1
	2

	2.2. Лікарський і самоконтроль фізичного стану туриста
	-
	2
	2

	2.3. Будова організму людини. Функції та взаємодія
	1
	1
	2

	2.4. Загальнорозвиваючі вправи
	-
	6
	6

	2.5. Гімнастичні вправи
	-
	6
	6

	2.6. Легка атлетика. Спортивні ігри
	2
	10
	12

	2.7. Проведення спортивних випробувань
	2
	10
	12

	Розділ 3. Підготовка з пішохідного туризму та безпека життєдіяльності
	12
	46
	58

	3.1.  Спортивна класифікація в туризмі 
	1
	-
	1

	3.2. Техніка пішохідного туризму. Подолання природних перешкод  
	2
	13
	15

	3.3. Туристське орієнтування
	2
	7
	9

	3.4. Підготовка та проведення практичних занять, екскурсій, походів, змагань з туризму і їх безпека
	1
	2
	3

	3.5. Основи тактики підготовки і проведення туристських пішохідних походів
	1
	1
	2

	3.6. Бівуачні роботи
	1
	1
	2

	3.7. Харчування в польових умовах
	1
	1
	2

	3.8. Навчально-тренувальний пішохідний похід
	-
	8
	8

	3.6. Поведінка в екстремальних ситуаціях
	3
	13
	16

	Розділ 4. Основи велотуризму  
	6
	18
	24

	4.1. Правила дорожнього руху
	4
	8
	12

	4.2. Веловипробування
	2
	10
	12

	Розділ 5. Долікарська медична допомога потерпілому
	2
	7
	9

	5.1.  Особиста гігієна 
	1
	-
	1

	5.2. Долікарська медична допомога потерпілому
	1
	7
	8

	Розділ 5. Конкурсна програма
	-
	6
	6

	6.1. Конкурсна програма та дозвілля в туризмі
	-
	6
	6

	Підсумок
	-
	1
	1

	Разом 
	42
	174
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

Вступ (4 год.)
Вступне заняття. 

Гра-випробування “Котигорошко” як засіб пізнання світу, зміцнення здоров’я і фізичного вдосконалення.                                                  

Ознайомлення з порядком і планом роботи гуртка. Безпека життєдіяльності під час проведення занять у приміщеннях, спортивних залах, на спортивних майданчиках та на місцевості. Безпечні умови організації туристсько-краєзнавчих заходів. 

Щорічний інструктаж вихованців з питань безпеки.

Обговорення підсумків роботи гуртка у попередньому навчальному році. 

Практичні заняття. Підготовка виставки-звіту про діяльність гуртка за попередній рік, підготовка до відзначення Всесвітнього дня туризму.

Розділ 1. Краєзнавча підготовка (72 год.)

1.1. Туризм і краєзнавство (1 год.)
Історія, традиції, основні напрямки розвитку туризму. Спортивний туризм і його види. Зв’язок туризму і краєзнавства. Досягнення видатних вітчизня​них і зарубіжних спортсменів-туристів, альпіністів, мандрівників, краєзнавців.

Форми і напрямки краєзнавчих досліджень. Рух учнівської молоді за збереження і примноження зви​чаїв, традицій і обрядів народу України “Моя земля – земля моїх батьків”. Участь творчих об’єднань учнівської молоді в міжнарод​них, всеукраїнських і місцевих туристсько-краєзнавчих експедиціях, акціях та інших заходах, першості України серед учнівської молоді на кращу туристсько-краєзнавчу подорож року, історико-географічних експедиціях  тощо.

Практичні заняття. Ознайомлення з літературою про рідний край, досягненнями краєзнавців, історією краєзнавства, кращими роботами для участі в заочних вікторинах, експедиціях.

1.2. Пізнай отчий край (6 год.)

Поняття “рідний край”. Методи дослідження історії рідного краю.

Черкащина – мій рідний край. Географічний центр України. 

Райони Черкаської області. Найдавніші міста Черкаської області. Найголовніші сучасні міста. Герби міст. Видатні діячі української науки, культури, мистецтва, літератури, життєвий шлях яких пов’язаний з Черкащиною. Пам’ятники видатним людям.

Сім чудес Черкащини та Сім чудес України (природних). Екскурсійні об’єкти на території області (заповідники, дендропарки, реліктові дерева).  

Практичні заняття. Ознайомлення з джерелами інформації про рідний край. Ознайомлення з життям і творчістю видатних земляків. Визначення коор​динат на карті, географічного положення території. Визначення місцезнаходження екскурсійних об’єктів на карті, ознайомлення з краєзнавчими матеріалами. Екскурсія на об’єкт (Канівський державний заповідник, Холодний Яр, Мошногір’я, Корсунський парк та ін.). 

Складання пазлів карти України та Черкаської області. 

Екскурсія до краєзнавчого музею. Участь в заочних конкурсах, історико-географічних експедиціях.

1.3. Організація краєзнавчих спостережень та досліджень (9 год.)

Краєзнавчі спостереження та дослідження. Історичне краєзнавство – джерело збагачення знань про рідний край. Джерела історичного краєзнавства: археологічні матеріали, архітектурні пам’ятки, малюнки, картини, фото та ін. 

Види пам’ятників історії та культури:

пам’ятники історії (будівлі, предмети, пов’язані з важливими історичними подіями); пам’ятники археології (городища, кургани, за​лишки старовинних поселень, нескельні зображення);

пам’ятники містобудування та архітектури;

пам’ятники мистецтва – твори монументального, образотворчого, декоративно-прикладного мистецтва; 

пам’ятники на Черкащині на честь визначних подій.  

кіно-, фотодокументи, рукописи, записи фольклору, рідкісні видан​ня.

Архітектурні скарби рідного краю. 

Охорона пам’яток. Державний облік пам’ятників історії та культури і їх охорона. Історико-культурні заповідники нашого краю. 

Запис краєзнавчих матеріалів. Фотографування під час збирання матеріалів.

Письмові джерела: книги, газети. Робота з письмовими джерелами в бібліотеці. 

Ознайомлення з об’єктами заповідного фонду Черкащини. Історико-культурні заповідники на карті області.

Практичні заняття. Визначення об’єктів краєзнавчих досліджень, збір та оформлення матеріалів. Практична робота в бібліотеці. Пішохідна екскурсія населеним пунктом, екскурсія до історичних місць. Ознайомлення з об’єктами заповідного фонду Черкащини, пам’ятниками видатним діячам та на честь визначних подій, знаходження їх на карті області. Заняття-екскурсія до місцевого пам’ятника. Фотографування та замальовування краєзнавчих об’єктів. Вивчення та дослідження архітектурних пам’яток Черкащини. Екскурсія до історичних місць (музею).
1.4. Рельєф, типи і форми рельєфу. Загальна характеристика рельєфу рідного краю. Корисні копалини (2 год.).

Поняття рельєфу. Випуклі та увігнуті форми рельєфу: рівнини, височини, гори, низовини, річкові долини. Рельєф Черкаської області. Мошногірський кряж. Каньйони на території Черкаської області. Гірські породи. Корисні копалини на території області. Геологічні пам’ятки природи рідного краю.

Практичні  заняття. Пішохідна прогулянка-екскурсія “Краса рідної землі”. Ознайомлення з колекціями мінералів і гірських порід. 

1.5. Фенологічні спостереження – один із методів вивчення природи рідного краю. Погода і клімат. (1 год.).
Значення фенологічних спостережень для людини. 

Поняття про погоду і клімат, їх складові. Характеристика кож​ної пори року. Метеорологічні спостереження. Прогноз погоди за місцевими ознаками. Народний кален​дар природи. 

Практичні заняття. Запис народних прикмет про погоду. Складання опису змін погоди кожного сезону року. Спостерігання за змінами температури повітря, опадів, напря​му вітру.

1.6. Ґрунтово-рослинний і тваринний світ рідного краю (4 год.)  
Значення рослин у житті людини. Ознайомлення з флорою рідного краю. Рідкісні види рослин і види, що зникають, їх охорона. Черво​на Книга рослин України. Лікарські рослини краю. Гриби їстівні та отруйні. Ягоди їстівні та отруйні.

Огляд тваринного світу рідного краю. Червона Книга тварин України. Визначення найтиповіших тварин за слідами життєдіяльності, голосом та візуально.

Робота, пов’язана із збереженням та можливим відновленням окремих видів тварин. Виготовлення штучних гніздувань. Природоохорон​на робота.

Практичні заняття. Мандрівки на природу. Визначення тварин та рослин за їх зображенням. Складання гербарію. 

Робота з охорони рослин (у захист первоцвітів), висадження дерев. Найпростіші фенологіч​ні спостереження. Виготовлення годівничок. Проведення акцій по охороні мурашників. 

1.7. Гідрографія рідного краю (4 год.)   
Річки, озера, болота, джерела рідного краю. Ознайомлення за картою місцевості з водними ресурсами Черкащини.

Практичні  заняття. Екскурсія на річку. Участь в заходах з охорони водойм (прибирання сміття на берегах водойм, очищення джерел). 

1.8. Населення і господарство краю (1 год.)
Розселення населення, національний склад населення краю. Ви​ди господарської діяльності населення на території краю та його вплив на довкілля. 

Практичні заняття. Обробка статистичних і довідкових даних, відвідування місцевих органів влади.
1.9. Туризм і охорона природи. Екологічна культура  (6 год.) 
Що таке екологія. Екологічна культура та її виховання в походах. Охорона приро​ди під час туристсько-краєзнавчих заходів. Недоторканість природи. Екологічні заходи під час туристських походів. Правила поведінки юних мандрівників при спілкуванні з живою природою. Організація біваків і природоохоронні заходи. 

Практичні заняття. Участь в природоохоронних заходах (охорона мурашників, виготовлення годівничок, посадка дерев та кущів, захист первоцвіту тощо).

1.10. Земля Богдана і Тараса. Історія Черкащини в контексті історії України (32 год.) 
Поселення перших людей на нашій території. Утворення Давньоруської держави. Українські князі. Древні міста на території нашої області.

Черкащина – колиска українського козацтва. Дмитро (Байда) Вишневецький – перший кошовий Запорозької Січі. Події козацької доби на території нашого краю. Козацькі гетьмани. Повстання гайдамаків. Зруйнування Січі та занепад козаччини. Останній гетьман Задунайської Січі.

Черкащина – Шевченків край.

Українська держава 1917-1920 р.р. Холодноярська організація.

Друга світова війна. Найвизначніші події  другої світової війни на території нашого краю.

Відновлення Української держави.

Видатні особистості, життя і діяльність яких пов’язані з Черкащиною. 

Практичні заняття. Ознайомлення з найвизначнішими пам’ятними місцями та пам’ятниками Черкащини. Історико-культурні заповідники на карті області. Краєзнавча вікторина. 

Тестування. Удосконалення вміння розв’язувати тести. Робота з карткою області. Участь у випробуваннях з краєзнавства.

Навчальні екскурсії “До пам’яток княжої України-Русі”, “Шляхами козацької слави”, “Тарасові шляхи”, “Дорогами слави батьків”. Екскурсія до краєзнавчого музею. Участь в заочних конкурсах, історико-географічних експедиціях.

Дводенний туристський похід з метою збору краєзнавчих матеріалів. 

1.14. Моя мала батьківщина (6 год.)
Мій дім, моя сім’я. Населений пункт, в якому я народився, його історія, походження назви. Мої видатні земляки. Пам’ятки та пам’ятники міста (села).

Практичні заняття. Вивчення та дослідження історії населеного пункту. Конкурс творчих робіт “Вулиця, на якій я живу”. 

Розділ 2. Спортивна підготовка (42 год.)

2.1. Значення фізичної підготовки для туриста, спортсмена. Загальна і спеціальна фізична підготовка (2 год.).  
Вимоги до фізичного стану юних спортсменів та мандрівників. Необхідні фізичні та морально-вольові якості юного мандрівника. Вплив фізичних трену​вань на нервову систему, м’язи, внутрішньосерцевий кровообіг, за​гальний стан здоров’я та працездатність.

Гігієнічні вимоги до занять фізичними вправами. Режим дня, відпочинку і занять фізичною культурою. Основні моменти режиму дня. 

Ранкова гімнастика – складова частина загальної фізичної під​готовки туриста. Загар​тування: засоби і методика його застосування. Гартування сонцем, водою, повітрям. Шкідливий вплив паління та спиртного на здоров'я і працездатність.

Загальна та спеціальна фізична підготовка туриста як фактори попередження і профілактики захворювань, травм, нещасних випадків, аварій тощо. Спеціальна фізична підготовка як різновид фізичного виховання, спеціалізованого до особливостей обраного виду туризму. Основні якості туриста: витривалість, сила, швидкість, стрибучість, гнуч​кість. Спеціальні вправи.

Практичні заняття. Демонстрація вправ загаль​ної і спеціальної фізичної підготовки. Складання режиму дня. Розучування кількох комп​лексів ранкової гімнастики; вправи підготовчої, основної і завер​шальної частин ранкової гімнастики.
2.2. Лікарський і самоконтроль фізичного стану туриста (2 год.).

Вхідне первинне тестування юного туриста. Поточний контроль функціональних можливостей і фізичної підготовленості (після 6 тижнів занять). Лі​карський контроль до і після залікової подорожі.

Самоконтроль маси тіла, серцево-судинної системи через пульс. Самоконтроль через загальний стан здоров’я, самопочуття, сон, апе​тит; порівняльний ранковий і вечірній контроль пульсу і сили.

Вихідний контроль. Оцінка здоров’я і допустимого навантаження, допуск до туристської подорожі, змагань.

Практичні заняття. Медичний огляд у лікаря. Вивчення методик перевірки функціонування серцево-судинної систе​ми, фізичного стану. Відпрацювання різних форм і методів самоконт​ролю. Визначення на основі лікарської перевірки і самоконтролю максимально допустимих навантажень на туриста на початку занять і перед літньою заліковою подорожжю.

2.3. Будова організму людини. Функції та взаємодія (2 год.).

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. Волив занять фізкультурою і спортом на обмін речовин.

2.4. Загальнорозвиваючі вправи (6 год.)
Мета і зміст загальнорозвиваючих вправ.

Ходьба, біг, вправи для м'язів рук, плечового поясу, для ніг. Вправи для шиї і тулуба:  нахили з поворотами;  піднімання пря​мих і зігнутих ніг, рухи зі зміною положення тіла. 

Практичні заняття. Розучування різних видів ходьби і бігу, координації рухів тіла при зміні швидкості й напрям кроку і бігу. Вивчення вправ для рук, м'язів плечового поясу, шиї, тулуба для тренування різних груп м'язів.

2.5. Гімнастичні вправи (6 год.)
Гігієна гімнастичних вправ. Заходи безпеки при виконанні вправ на гімнастичних снарядах.

Вправи без предметів: стійки, перекиди, перекочу​вання, перевороти.

Вправи на гімнастичних снарядах: на канаті, лаві, колоді, перекладині, гімнастичній стінці. Різні види вправ за допомогою гімнастичної стінки.

Вправи з предметами: скакалками, палицями, обручами. Вправи з гантелями, еспандером.

Практичні заняття. Підготовка місця для вико​нання гімнастичних вправ без предметів. Відпрацьовування стойок, перекидів, перекочувань, переворотів. Розучування різних видів вправ на гімнастичних снарядах; вправ з предметами та вправ з ган​телями, еспандером, штангою; відпрацьовування прийомів страхування партнера. Стрибки через скакалку.

2.6. Легка атлетика. Спортивні ігри (12 год.)
Біг на короткі дистанції з різних вихідних по​зицій. Естафетний біг на короткі дистанції. Човниковий біг.

Крос, біг по пересіченій місцевості. 

Стрибки в довжину. 

Ме​тання предметів на дальність. Ме​тання довбні.

Гра в ДАРТС.

Практичні заняття. Біг на короткі дистанції. Біг на середні дистан​ції. Відпрацьовування техніки подолання перешкод при бігу по пе​ресіченій місцевості, техніки стрибків у довжину, метан​ня гранати, довбні. Підготовка до здачі нормативів з легкої атлетики.

2.7. Проведення спортивних випробувань (12 год.)
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи від землі, підтягування на перекладині  (хлопці). Піднімання тулуба з положення лежачи (дівчата). Метання довбні на дальність (хлопці). Стрибки через скакалку (дівчата). Естафетний біг (команда). Гра в ДАРТС (команда). 

Практичні заняття. Ознайомлення з умовами проведення спортивних випробувань. Індивідуальні та командні тренування. Вдосконалення результатів. 

Участь у спортивних випробуваннях. 
Розділ 3. Підготовка з пішохідного туризму та безпеки життєдіяльності (58 год.) 

3.1. Спортивна класифікація в туризмі (1год.).
Єдина спортивна класифікація України. Огляд можливостей території України для про​ведення спортивних пішохідних походів. Ознайомлення з довідниками-переліками класифікованих туристських маршрутів, високогірних пе​ревалів, методикою їх використання при розробці маршрутів відповід​ної складності.

Категорія складності маршруту та основні параметри, що врахову​ються при її визначенні і класифікації пішохідних туристських маршрутів (протяжність і тривалість маршруту, його автономність, геогра​фічний район подорожі, наявність перешкод і перепад висот на маршру​ті тощо). Безпека походів.

3.2. Техніка пішохідного туризму. Подолання природних перешкод.  (15 год.).  
Спеціальне спорядження: мотузки, карабіни, страхувальна система. Практичне застосування страхувальних засобів. Дотримання заходів безпеки під час тренувань.  

Види і призначення туристських вузлів. В’язання вузлів.

Змагання з практичного подолання перешкод. Командні та індивідуальні випробування. Умови проведення випробувань. 

Техніка руху і .подолання природних перешкод у різних умовах. Принципи економії сил, раціональності руху і способу подолання перешкод, забезпечення безпека учасників походу.

Рух по стежках. Прийоми подоланні, невисоких перешкод на стежках: стовбурів повалених дерев, окремих валунів. Прийоми руху на підйомах і спусках різної крутості та твердості ґрунту, по заліснених схилах.

Рух по трав’янистих схилах. Прийоми підйому (способи “ялинка”, “серпантин”, “спортивний”), траверсування схилу.

Рух через лісову хащу. Способи подолання лісових завалів, буреломів, вітровалів, скупчення валунів, скельних виступів, канав, ярів тощо.

Рух через болото. Типи боліт, ознаки їх прохідності. Способи подолання легко- та середньопрохідних боліт. Взаємодопомога і надання допомоги загрузлому в болоті.

Подолання водних перешкод. Способи подолання водних перешкод: убрід, по камінню, містках, буму, маятником, навісною переправою. Залежність способу переправи від глибини, швидкості течії, ширини водного потоку. Техніка виконання переправ, страхування і самострахування.

Практичні заняття. Подолання перешкод із використанням страхувальних засобів. В’язання вузлів. Ознайомлення з умовами випробувань з пішохідного туризму. 

Набуття навичок подолання простих перешкод: через болото по купинах; канави, струмка, рову за допомогою шеста; хащі, завалу; річки вбрід шеренгою (стінкою), із жердиною, “таджицьким” способом, обличчям один до одного тощо; рух по схилу (підйом, спуск, траверс) з альпенштоком; в’язання вузлів, грудної обв’язки, бесідки тощо. 

Участь у випробуваннях та у змаганнях з туризму (навчально-тренувальний збір). 

3.3. Туристське орієнтування (9 год.) 
Поняття “туристське орієнтування”. Види туристського орієнтування:

визначення точки стояння;

рух за заданим азимутом і картою;

рух за заданими азимутом та відстанню;

рух у заданому напрямку за каргою з проходженням через контрольні пункти (КП);

орієнтування на маркірованому маршруті;

рух без карти за легендою.

Спортивне орієнтування. Спільне та відмінне в в топографічних та картах спортивного орієнтування. 

Практичні заняття. Вироблення навичок з видів туристського орієнтування. Ознайомлення з умовами випробувань з топографії та орієнтування. Підготовка та участь у випробуваннях з орієнтування. Участь у випробуваннях на знання топографічних знаків та топографічної карти. Участь у змаганнях з орієнтування. 

3.4. Підготовка та проведення практичних занять, екскурсій, походів, змагань з туризму і їх безпека (3 год.)

Пішохідний туризм. Класифікація походів. Огляд основних вимог безпеки щодо місця проведення навчальних заходів, їх матеріально-технічного забезпечення, рівня технічної і тактичної підготовки учасників. Правила проведення туристсько-краєзнавчих походів, експедицій і екскурсій з учнівською та студентською молоддю закладів освіти України (наказ Міністерства освіти України № 237 від 24.03.2006 р.).

Мета і завдання походу. План і послідовність підготовки до походу. Основні етапи підготовки, проведення та підведення підсумків туристського походу.

Формування групи. 

Прокладання маршруту. Графік руху. Порядок руху групою. Привал, днівки. Хронометраж маршруту. Безпека руху на маршруті.

Кошторис походу і його складові частини.

Туристська маршрутна та звітна документація, її види і порядок оформлення. 

Структура письмового звіту про експедицію.

Розподіл обов’язків між членами групи з підготовка окремих розділів звіту. Єдині вимоги до підготовки технічного опису маршруту: достовірність, точність орієнтирів, напрямків, відстаней; лаконічність; наявність додаткового ілюстративного матеріалу і рекомендації щодо проходження складних ділянок (схеми проходження, фотографії тощо). Робота над звітом у польових і камеральних умовах. 

Практичні заняття. Ознайомлення з вимогами до організації подорожей. Укладання рюкзака. Встановлення та облаштування намету. Ведення  хронометражу походу. Порядок руху групою. Проведення навчально-тренувального походу.

Ознайомлення зі зразками маршрутних листів і книжок. 

Складання кошторису умовної багатоденної експедиції. 

Ознайомлення з кращими звітами про туристсько-краєзнавчі походи інших груп. 

Складання звіту навчально-тренувального дводенного походу.

3.5. Основи тактики підготовки і проведення туристських пішохідних походів (2 год.)   
Поняття “тактика походу”. Основне завдання тактики – безпечне проходження запланованого маршруту. Залежність тактики походу від природних умов, господарської та туристської освоєності району походу, мети і завдань походу, часу його проведення, протяжності та складності маршруту, підготовленості учасників і сходженості групи.

Опрацювання питань тактики походу в підготовчий період, попереднє визначення основного і запасного варіантів маршруту, варіантів подолання складних ділянок місцевості, відходу з маршруту в разі аварійної ситуації; складання план-графіка подорожі, режиму дня; добір і підготовка необхідного спорядження, продуктів харчування, визначення місць докупівлі продуктів тощо.

Тактичні прийоми під час походу: регулярна розвідка місцевості за маршрутом, визначення порядку подолання перешкод, швидкості й ритму руху на маршруті залежно від природних умов, самопочуття учасників та інших факторів.

Практичні заняття. Розробка план-графіка проходження основних і запасних варіантів маршруту, відходів з маршруту в разі аварійних ситуацій. Організація і проведення розвідки на маршруті.
3.6. Бівуачні роботи (2 год.)
Бівуачне спорядження: будова і види наметів, спальні мішки, килимки, кухонне приладдя. Групове та особисте спорядження. Що брати в похід? 

Транспортування спорядження.  Рюкзак. Укладання рюкзака. 

Вибір місця: безпека, зручність, наявність води та дров. Встановлення намету. Облаштування намету для ночівлі. Облаштування табору та охорона природи. Організація відпочинку. 

Типи вогнищ. Розведення вогнищ (пристосування). Протипожежна безпека в поході. Правила користування сокирою та пилкою. Правила безпеки при користуванні сокирою, пилкою та ножем.  

Практичні заняття. Встановлення і згортання намету на швидкість. Розведення вогнища на швидкість. Укладання рюкзака. Користування сокирою. 

3.7. Харчування в польових умовах (2 год.)
Меню та розкладка. Пакування, транспортування, збереження продуктів. Розподіл продуктів між учасниками походу.  

Особливості приготування їжі (1 та 2 страви). Гігієна та безпека харчування.  

Практичні заняття. Складання переліку продуктів. Приготування першої та другої страви. 

3.8. Навчально-тренувальний пішохідний похід (8 год.)   
Практичні заняття. Проведення дводенного навчально-тренувального  походу з практичним закріпленням знань, набуттям навичок з організації привалів, ночівель, приготування їжі на вогнищі, руху по пересіченій лісовій місцевості, подолання трав’янистих схилів, орієнтування на місцевості за компасом і картою.

3.9. Поведінка в екстремальних ситуаціях (16 год.) 

Екстремальні ситуації за причиною їх виникнення. Психологічна підготовка до поведінки в екстремальних ситуацій.

Поведінка у надзвичайних ситуаціях. Тести з поведінки у надзвичайних ситуаціях. Подолання смуги перешкод.  Знаки міжнародного кодування. 

Способи і засоби сигналізації в поході (радіостанції, піротех​нічні засоби, сигнальне дзеркало, сигнальні вогнища тощо). Міжнарод​на кодова таблиця сигналів.

Надання допомоги групі, що потрапила в аварійну ситуацію. Спосо​би транспортування потерпілого. Аварійне сходження з маршруту.

Практичні заняття. Подолання смуги перешкод.  Викладання знаків міжнародного кодування. Тестування з поведінки у надзвичайних ситуаціях.
Розділ 4. Основи велотуризму (24 год.)

4.1. Правила дорожнього руху (12 год.) 

Правила дорожнього руху, що стосуються пішохода, пасажира, велосипедиста. Дорожні знаки. Тестування на знання правил дорожнього руху.

Практичні заняття. Тестування на знання правил дорожнього руху.
4.2. Веловипробування (12 год.) 

Фігурне водіння велосипеда. Велоестафета. 

Практичні заняття. Ознайомлення з умовами проведення випробувань з велотуризму. Подолання смуги фігурного водіння велосипеда. Участь у випробуваннях з велотуризму.  

Розділ 5. Долікарська медична допомога потерпілому (9 год.)
5.1. Гігієна туриста (1 год.).

Правила особистої гігієни (догляд за шкірою, зубами, чистота ніг тощо). Гігієна одягу та взуття (правильний вибір взуття та одя​гу). Гігієна харчування та водно-солевий режим.

Профілактика захворювань і травмувань під час подорожі. Запо​бігання простудним захворюванням і відмороженням.

5.2. Долікарська медична допомога (8 год.).

Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через непра​вильні дії туристів (опіки, рани ріжучими та колючими предметами, отруєння).

Потертості, мозолі тощо.

Переломи та їх види, вивихи, розтяги, струс мозку, удари голо​ви, грудей, живота.

Гостра судинна недостатність, непритомність, шок (ступені шоку).

Кровотечі. Види кровотеч. Внутрішні та зовнішні кровотечі. Правила та техніка накладання джгута.

Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли внаслідок не​сприятливих метеорологічних умов (обмороження, простудні хвороби, тепловий та сонячний удари, сонячні опіки, пере​охолодження від вітру, снігова сліпота і переохолод​ження від вітру, води, холоду тощо).

Допомога при травмах, завданих дикими тваринами та отруйними травами, захворювання, які поширюються даними тваринами.

Рани, нанесені дикими тваринами, укуси отруйних змій, комах, лісових кліщів.

Отруєння та опіки отруйними дикоростучими рослинами.

Отруєння грибами.

Техніка накладання пов’язок. 

Простудні захворювання. 

Лікування в польових умовах. Похідна аптечка. 

Надання допомоги при техногенних катастрофах і аваріях. Транспортування потерпілого. 

Підготовка до змагань з медичної підготовки. Тестування.

Практичні заняття. Накладання пов’язок, шин при різних типах переломів, вивихів, розтягів, ударів тощо. Вивчення ознак і причин різних захворювань. Розпізнавання цих ознак.

Виготовлення нош, способи транспортування потерпілого, техніка реанімації (штучна вентиляція легень, непрямий масаж серця).

Розділ 6. Конкурсна програма (6 год.)
6.1. Конкурсна програма та дозвілля в туризмі (6 год.) 
Можливості конкурсної програми в польових умовах. Конкурси театру пантоміми, авторської пісні. 

Пропаганда народної української пісні та давніх традицій.

Пропагандистський конкурс “Котигорошко” за здоровий спосіб життя та безпеку життєдіяльності.

Практична частина. Туристські пісні та ігри біля вогнища. Репетиція команди до участі в пропагандистському конкурсі.

Підсумок (1 год.)

Основний рівень, третій рік навчання 

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
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	Практичних
	Усього

	Вступ 
	3
	1
	4
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	1.5. Комплексне вивчення рідного краю 
	1
	5
	6

	1.6. Природні ресурси та їх раціональне використання 
	2
	2
	4

	1.7. Гідрологічні спостереження 
	-
	3
	3

	1.8. Метеорологічні спостереження 
	1
	2
	3

	1.9. Ландшафти
	1
	2
	3

	1.10. Навчальні екологічні стежки 
	-
	4
	4

	1.11. Навчально-тренувальний турпохід 
	-
	14
	14

	1.12. Земля Богдана і Тараса. Історія Черкащини в контексті історії України 
	3
	15
	18

	Розділ 2. Спортивна підготовка
	4
	34
	42

	2.1. Особливості тренувань з фізичної підготовки туриста-спортсмена
	1
	1
	2

	2.2. Лікарський і самоконтроль фізичного стану туриста
	-
	2
	2

	2.3. Загальна фізична підготовка. Легка атлетика 
	-
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	2.4. Спеціальна фізична підготовка 
	1
	5
	6

	2.5. Фізичні тренування в поході 
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	3
	3

	2.6. Фізичне тренування на змаганнях 
	-
	3
	3

	2.7. Індивідуальні тренування на максимальні результати 
	-
	1
	1

	2.8. Спортивні та рухливі ігри 
	-
	6
	6
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	2
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	1
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	10
	12
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	1
	5
	6
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	2
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	12
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	3
	9
	12

	3.8. Туристське спорядження для пішохідних походів 
	1
	1
	2

	3.7. Харчування в польових умовах
	1
	1
	2

	Розділ 4. Основи велотуризму  
	6
	18
	24

	4.1. Правила дорожнього руху
	4
	8
	12
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	2
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	12
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	2
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	1
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	1
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	1
	7
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	-
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	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

Вступ (4 год.)
Вступне заняття. 

Гра-випробування “Котигорошко” ​– краєзнавство, туризм, спорт, безпека життєдіяльності. Місце і роль дитячо-юнацького руху в системі діяльності навчально-виховних закладів.

Ознайомлення з порядком і планом роботи гуртка. Безпека життєдіяльності під час проведення занять у приміщеннях, спортивних залах, на спортивних майданчиках та на місцевості. Безпечні умови організації туристсько-краєзнавчих заходів. 

Щорічний інструктаж вихованців з питань безпеки.

Обговорення підсумків роботи гуртка у попередньому навчальному році. 

Практичні заняття. Підготовка виставки-звіту про діяльність гуртка за попередній рік, підготовка до відзначення Всесвітнього дня туризму.

Розділ 1. Краєзнавча підготовка (72 год.)
1.1. Туризм і краєзнавство (1 год.)
Використання пам’яток природи, історії та культури у розвитку туризму рідного краю. Форми організації туристсько-екскурсійної роботи в регіоні.

Практичні заняття. Вивчення популярних туристських маршрутів подорожей (походів, екскурсій, екскурсійних поїздок тощо).  

1.2. Пізнай отчий край (6 год.)
Черкащина на карті України. Географічний центр України. Адміністративний поділ України та Черкаської області. Населення області. Побут, традиції, ремесла, майстри декоративно-прикладного мистецтва рідного краю. 

Історико-культурні заповідники нашого краю. Сім чудес Черкащини та Сім чудес України (замки, палаци, фортеці).

Практичні заняття. Ознайомлення з джерелами інформації про рідний край. Екскурсія до краєзнавчого музею. 

Ознайомлення з об’єктами заповідного фонду Черкащини. Історико-культурні заповідники на карті області. Складання пазлів карти України та Черкаської області. 

Участь в заочних конкурсах, історико-географічних експедиціях.

1.3. Пам’ятні місця, пов’язаних із життям і творчістю видатних людей (6 год.).

Пам’ятні місця рідного краю, пов’язані з життям і творчістю вчених, письменників, художників, скульпторів, архітекторів та інших діячів.

Пам’ятники видатним людям, меморіальні музеї, музеї-квартири, пам’ятники архітектури, ху​дожні музеї та галереї, садово-паркове мистецтво. Забуті імена рід​ного краю. 

Практичні заняття. Ознайомлення з життям і діяльністю видатних земляків. Ознайомлення з пам’ятними місцями, знаходження їх на карті області. Фотографування та опис цих місць. Зустрічі з видатними людьми рідного краю, записи їх спогадів. Оформлення зібраних мате​ріалів. 

Написання робіт для участі в конкурсах. 

Екскурсії до музеїв (музей “Кобзаря” у Черкасах, садиба Симиренків у Млієві, Гулака-Артемовського у Городищі, Т.Г.Шевченка у с.Моринці тощо). 
1.4. Розробка маршруту походу з урахуванням історико-краєзнавчої тематики (4 год.).
Маршрут походу з урахуванням історико-краєзнавчої тематики. Путівники, довідковий і картографічний матері​ал району подорожі.

Правила фіксування історичних подій. Зняття копій з докумен​тів. Спеціальний щоденник для записів історичних подій і порядок його ведення. Збирання краєзнавчого матеріалу в польових умовах. Запис, по​передня обробка та систематизація зібраного матеріалу. Фотографування та відеозйомка як спосіб запису краєзнавчих матеріалів.

Практичні заняття. Розробка туристсько​го та краєзнавчого плану маршруту походу. Розподіл обов'язків міх членами групи. Підготовка спорядження та технічних засобів для виконання краєзнавчого завдання. Ознайомлення з путівниками, довідковим і картографічним матері​алом району подорожі. 

Записи спогадів. Робота з документами: сис​тематизація зібраних матеріалів. Ведення спеціального щоденника. Набуття навичок фото- та відеозйомки. 

1.5. Комплексне вивчення рідного краю (6 год.).
Вивчення історії населеного пункту. 

Краєзнавча та художня література про рідний край. Вивчення краєзнавчих об’єктів рідного краю: виявлення учасників історичних подій; збирання, опис предметів духовної та матеріальної культури. 

Географічні назви рідного краю. Легенди. Фотодокументи, малюнки, картини, гравюри. 

Мій дім, моя сім’я. Населений пункт, в якому я народився, його історія, походження назви. Пам’ятки та пам’ятники міста (села).

Практичні заняття. Вивчення історії появи населеного пункту. Вивчення літератури та документальних дже​рел. Вивчення географічних назв і записи легенд. Ознайомлення з історією населеного пункту. Оформлення зібра​ного матеріалу для участі в конкурсах. Конкурс творчих робіт. Екскурсії до музеїв. 

1.6. Природні ресурси та їх раціональне використання (4 год.).
Природні ресурси та їх класифікація. Земельні, лісові ресурси. Ліси рідного краю. Основні породи дерев у рідному краї. Ліс – екологічна система. Культура поведінки в лісі. Сезон тиші. 

Мінеральні ресурси. Гірські породи. Енер​гетичні ресурси. Водні ресурси. Раціональне використання природних ресурсів.

Негативні фізико-географічні процеси, що відбува​ються в районі: посушливі явища, ерозійні про​цеси, зсуви, процеси заболочення та обміління. Боротьба з ними.

Видовий склад тваринного світу регіону.
Практичні заняття. Екскурсія до лісу. Практична робота з колекціями корисних ко​палин. Визначення тварин та рослин за їх зображенням. 

Посадка дерев. Участь в акції у захист первоцвіту. Виготовлення годівничок. Участь в охороні мурашників. 

1.7. Гідрологічні спостереження (3 год.).
Гідрологічна сітка району. Походження назв водойм регіону. Штучні водоймища. Ґрунтові та під​земні води свого району. Охорона вод, їх використання в господар​стві.

Практичні заняття. Паспортизація джерел прісної води. Дослід​ження річки чи озера рідного краю. Очищення джерела від замулення.

1.8. Метеорологічні спостереження (3 год.).
Місцеві ознаки та прогноз погоди. Прилади для метеорологічних спостережень: термометр, барометр, гігрометр, опадомір, флюгер. Щоденник метеодосліджень.

Практичні заняття. Вивчення метеоприладів та робота з ними. Ведення щоденника спостережень.

1.9. Ландшафти (3 год.).
Поняття ландшафту. Ландшафтні карти, робота з ними.

Практичні заняття. Виявлення цікавих ландшафтів свого району. Вміння користуватися ландшафтною картою. Екскурсія до ландшафтного парку.

1.10. Навчальні екологічні стежки (4 год.).
Мета та завдання створення екологічних стежок, їх типи.

Практичні заняття. Вибір маршруту екологічної стежки. Практична робота зі створен​ня екологічних стежок. Екскурсії по екологічній стежці. Організація діяльності екологічної стежки.

1.11. Навчально-тренувальний турпохід (14 год.).
Практичні заняття. Дводенний навчально-тренувальний турпохід з виконанням практичного завдання з краєзнавства. 

1.12. Земля Богдана і Тараса. Історія Черкащини в контексті історії України (18 год.) 
Поселення перших людей на нашій території. Утворення Давньоруської держави. Українські князі. Древні міста на території нашої області.

Черкащина – колиска українського козацтва. Дмитро (Байда) Вишневецький – перший кошовий Запорозької Січі. Події козацької доби на території нашого краю. Козацькі гетьмани. Повстання гайдамаків. Зруйнування Січі та занепад козаччини.

Черкащина – Шевченків край.

Українська держава 1917-1920 р.р. Холодноярська республіка.

Друга світова війна. Найвизначніші події  другої світової війни на території нашого краю.

Відновлення Української держави.

Видатні особистості, життя і дільність яких пов’язані з Чркащиною. 

Практичні заняття. Ознайомлення з найвизначнішими пам’ятними місцями та пам’ятниками Черкащини. Історико-культурні заповідники на карті області. Краєзнавча вікторина. 

Тестування. Удосконалення вміння розв’язувати тести. Робота з карткою області. Участь у випробуваннях з краєзнавства. 

Навчальні екскурсії “До пам’яток княжої України-Русі”, “Шляхами козацької слави”, “Тарасові шляхи”. Екскурсія в краєзнавчний музей. Участь в заочних конкурсах, історико-географічних експедиціях

Розділ 2. Спортивна підготовка (42 год.) 

2.1. Особливості тренувань з фізичної підготовки туриста-спортсмена (2 год.)
Методика розвитку фізичних якостей хлопчиків і дівчат – спільне і відмінне. Тривалість підготовчого періоду перед тренуванням. Час тренування і навантаження. Дозування повторень виконуваних вправ. Групи м’язів, які "розмина​ють" у першу чергу.

Практичні заняття. Розучування загальних і специфічних гімнастичних вправ для туристів. Індивідуальні заняття.

2.2. Лікарський контроль та елементи самоконтролю туриста (2 год.)
Медичний огляд туристів, вимірювання функціонального стану організму. Елементи самоконтролю стану здоров’я та фізпідготовки.

Практичні заняття. Медичний огляд. Відпрацьовування методик самоконтролю за станом здоров’я та функціональним станом органів в цілому або окремих груп м’язів. 

2.3. Загальна фізична підготовка. Легка атлетика (6 год.).
Просторові, силові, швидкісні параметри фізичної підготовки туриста. Статичні та динамічні вправи.

Легка атлетика. Гімнастика. 

Практичні заняття. Біг на короткі, середні та довгі дистанції. Стрибки з розбігу, з місця, у висоту. Стрибки через скакалку. Легко​атлетичні вправи з додатковими завданнями. Гімнастичні вправи: си​лові, на гнучкість, виси, вправи на гімнастичних приладах. 

2.4. Спеціальна фізична підготовка (6 год.).
Системність в організації процесу фізичного виховання. 

Спеціальні вправи на всіх етапах тренування (підготовчий, ос​новний, завершальний).

Лазіння по канату різними способами. Рух по низькій і високій гімнастичній колоді з виконанням різних вправ. Вправи на колоді з вантажем. Силові гімнастичні вправи (підйом силою з перевертанням на перекладині, підтягування, віджимання на час).

Спеціальні туристські вправи на місцевості. Присідання на двох ногах з вантажем, віднімання стегна з на​вантаженням. Вправи на згинання-розгинання, розтягування і рухливість.

Метання. 

Практичні заняття. Гімнастичні вправи з додатковими навантаженнями. Виконання легкоатлетичних вправ на результат. 

Підтягування, згинання різних частин тіла.

Виконання різних видів бігу з додатковими завданнями. Удосконалення силових вправ при тренуванні різних груп м’язів.

Метання предметів на дальність. 

2.5. Фізичні тренування в поході (3 год.).
Пересування з повним навантаженням і додатковими завданнями: подолання природних і штучних перешкод, рух по заболоченій, глибоко пересіченій, гористій місцевості, по закритій лісовій стежці. Взаємодопомога у поході. Транс​портування потерпілого та його вантажу. Дії групи і окремих її членів у складних (емітованих) ситуаціях відповідно до видів ту​ризму.

Практичні заняття. Удосконалення техніки подо​лання перешкод, переходів по заболоченій та пересіченій місцевості. Відпрацьовування дій взаємодопомоги, транспортування потерпілого та його вантажу. Розучування вправ фізичної розминки перед походом і вправ активного відпочинку.

2.6. Фізичне тренування на змаганнях (3 год.).
Фізичне тренування до змагань згідно з видом туризму. Технічна і силова підготовка. Тренувальні цикли перед змаганнями та їх ін​тенсивність. Підтримка спортивної форми та фізичної готовності між змаганнями. Мікро- та макроцикли фізичної підготовки під час зма​гань і в період підготовки до них.

Практичні заняття. Відпрацьовування основних рухових дій: 

тривала ходьба, перенесення вантажу, рух по трав'я​нистому схилу, по моренах різної величини, лазіння по мотузці, пере​сування по льоду, снігу, організація навісних переправ, перил; ру​бання східців ногами, робота льодорубом тощо; подолання завалів, хащ, ярів, боліт.

2.7. Індивідуальні тренування на максимальні результати (1 год.).
Тренування за методикою прикладання максимальних зусиль. Розучування  вправ, що погребують концентрації вольової та фізичної сили.

Практичні заняття. Вправи на опір з елементами протидії.

2.8. Спортивні та рухливі ігри (6 год.).
Спортивні ігри: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.

Рухливі ігри з додатковими завданнями. Комплексні спортивно-туристські ігри. 

Змагання-конкурси. Гра ДАРТС.

Практичні заняття. Удосконалення гри у футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. Вивчення різноманітних рухливих ігор і естафет. Розробка змагань-конкурсів і участь у них. Проведення спортивно-туристських ігор.

2.9. Контроль фізичного стану. Тестування (1 год.).
Лікарський контроль. Здача контрольних нормативів. Тестування.

2.10. Проведення спортивних випробувань (12 год.)
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи від землі, підтягування на перекладині  (хлопці). Піднімання тулуба з положення лежачи (дівчата). Метання довбні на дальність (хлопці). Стрибки через скакалку (дівчата). Естафетний біг (команда). Гра в ДАРТС (команда). 

Практичні заняття. Ознайомлення з умовами проведення спортивних випробувань. Індивідуальні та командні тернування. Вдосконалення результатів. Участь у спортивних випробуваннях. 
Розділ 3. Підготовка з пішохідного туризму та безпеки життєдіяльності (58 год.) 

3.1. Повторення курсу попереднього року (2 год.).
Повторення основних тем курсу попереднього року навчання, конт​рольна перевірка рівня туристських знань, умінь і навичок гуртківців. 

3.2. Єдина спортивно-туристська класифікація України (1 год.)
Мета і зміст спортивної класифікації. Спортивно-туристська класифікація для походів, змагань з видів туризму. Розрядні норма​тиви для всіх категорій туристів. Вимоги до спортивних розрядів з туризму за участь у туристських походах та змаганнях з туристської техніки.

3.3. Техніка пішохідного туризму. Подолання перешкод (12 год.)
Способи подолання природних перешкод Із застосуванням спеціального туристського спорядження.
Практичні заняття. Подолання перешкод середньої складності на заздалегідь повністю обладнаних трасах:
подолання канави, струмка, рову, неширокої річки за допомого» підвісної мотузки (“маятником“);
переправа через річку вбрід з використанням поручнів;
переправа через річку по навісній переправі;
переправа по мотузці з поручнями;
переправа через річку, яр по колоді;
піднімання по схилу з використанням поручнів;
спуск по схилу (у тому числі спортивним способом);
траверс схилу;
подолання болота по жердинах.    
Участь у змаганнях І-ІІ класу з подоланням туристської смуги перешкод.
3.4. Спеціальне туристське спорядження і вимоги до нього (6 год.)
Поняття “спеціальне туристське спорядження”. Види спеціального туристського спорядження, його призначення і способи застосування. Вимоги техніки безпеки до спеціального туристського спорядження.

Види і призначення туристських вузлів. В’язання вузлів.

Практичні заняття. Практичне використання окремих видів спеціального туристського спорядження (спусковими та гальмуючими пристроями, мотузками різних властивостей тощо). Удосконалення техніки в’язання вузлів. 
3.5. Змагання на дистанції смуги перешкод (12 год.)
Загальні положення Правил змагань з туристської техніки: класифікація змагань, допуск  до участі в змаганнях, порядок їх проведення, основні принципи визначення результатів. Правила змагань з техніки пішохідного туризму: класифікація змагань, вимоги до класу дистанції змагань, перелік і опис технічних етапів і спеціальних завдань, обладнання і маркування дистанцій, таблиці штрафів.

Практичні заняття. Ознайомлення з правилами змагань. 

Змагання гуртківців на дистанціях “смуга перешкод” (клас дистанцій - І або ІІ залежно від фактичного рівня туристсько-спортивних навичок вихованців).

3.6. Туристське і спортивне орієнтування (9 год.) 
Туристське і спортивне орієнтування, їх подібність і відмінність.

Особливості орієнтування в різних природних умовах: лісі, гірській місцевості, умовах обмеженої видимості тощо. Рух за вказанім азимутом при обході перешкод. Дії групи при втраті орієнтування.
Практичні заняття. Виконання завдань на місцевості для набуття навичок з видів туристського орієнтування. Рух за вказаним азимутом при обході перешкод на маршруті. Змагання між учасниками об’єднання з видів туристського та спортивного орієнтування.
3.7. Тактика підготовки і проведення походів, їх безпека (12 год.) 

План підготовки до походу. Вимоги до учасників походу. Використання при підготовці до походу звітів про походи в цих районах. Під’їзди та від’їзди, вихід групи на маршрут.

Технічний опис та хронометраж маршруту. 

Привали і ночівлі. Вибір місця для них. Робота на привалах та організація відпочинку. Організація дозвілля в поході.  

Основні причини виникнення небезпечностей у пішохідних похо​дах. Аналіз нещасних випадків на маршрутах. Туристські маршрутно-кваліфікаційні комісії (МКК), КРС та АРП їх функції в оцінці правильності оформлення маршрутної документації та підготовленості туристської групи до походу відповідної складності. Запобігання небезпечностей. Спеціальне спорядження для турпоходів. Маркування туристських маршрутів. Туристська КРС, її структу​ра, права й обов'язки. Обов’язковість виконання туристами вказівок МКК і КРС.

Дії групи в екстремальних умовах (припинення ру​ху й організація біваку, відхід до місця попередньої стоянки, зміна напрямку руху тощо). Дії учасника походу, який відстав від групи. Порядок організації пошуку учасника, який відстав або заблукав. Способи і засоби сигналізації в поході (радіостанції, піротех​нічні засоби, сигнальне дзеркало, сигнальні вогнища тощо). Міжнарод​на кодова таблиця сигналів.

Надання допомоги групі, що потрапила в аварійну ситуацію. Спосо​би транспортування потерпілого. Аварійне сходження з маршруту.

Практичні заняття. Розробка тактичного плану підготовки і проведення походів. Складання план-графіка походу, планування під’їздів та від’їздів. Розучування туристських пісень та ігор біля вогнища.

Оформлення маршрутної документації. 

Ознайомлення з вимогами до організації подорожей. Укладання рюкзака. Встановлення та облаштування намету. Ведення  хронометражу походу. Порядок руху групою. Проведення навчально-тренувального походу.

Подолання смуги перешкод. Викладання знаків міжнародного кодування. Тестування з поведінки у надзвичайних ситуаціях.

3.8. Туристське спорядження для пішохідних походів (2 год.).
Індивідуальне і групове спорядження для походів різної складності. Спеціальне спорядження, його перелік і залежність від району походу, характеру та типу можливих перешкод. Ремонтний набір.

Практичні заняття. Розробка переліку спорядження для підсумко​вого літнього багатоденного туристсько-краєзнавчого походу.  Ознайомлення з туристським спорядженням різного типу. Ремонт спорядження.

Встановлення і згортання намету на швидкість. Розведення вогнища на швидкість. Укладання рюкзака. 

3.9. Харчування в польових умовах (2 год.)
Меню та розкладка. Пакування, транспортування, збереження продуктів. Розподіл продуктів між учасниками походу.  

Особливості приготування їжі (1 та 2 страви). Гігієна та безпека харчування.  

Практичні заняття. Складання переліку продуктів. Приготування першої та другої страви. 

Розділ 4. Основи велотуризму (24 год.)

4.1. Правила дорожнього руху (12 год.) 

Правила дорожнього руху, що стосуються пішохода, пасажира, велосипедиста. Дорожні знаки. Тестування на знання правил дорожнього руху.

Жести регулювальника.

Практичні заняття. Тестування на знання правил дорожнього руху. Дії на жести регулювальника.
4.2. Веловипробування (12 год.) 

Фігурне водіння велосипеда. Велоестафета. 

Практичні заняття. Ознайомлення з умовами проведення випробувань з велотуризму. Подолання смуги фігурного водіння велосипеда. Участь у випробуваннях з велотуризму.  

Розділ 5. Долікарська медична. допомога потерпілому (9 год.)
5.1. Гігієна туриста (1 год.).
Правила особистої гігієни. Гігієна харчування та водно-солевий режим. Профілактика захворювань і травмувань під час подорожі. За​побігання простудним захворюванням.

5.2. Долікарська медична допомога потерпілому (9 год.).

Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через неправильні дії туристів.

Опіки, рани ріжучими та колючими предметами. Отруєння. Потер​тості, мозолі тощо.

Переломи та їх види, вивихи, розтяги, струс мозку, удари голо​ви, грудей, живота.

Гостра судинна недостатність, непритомність, шок (ступені шоку).

Кровотечі. Види кровотеч. Внутрішні та зовнішні кровотечі. Правила та техніка накладання джгута.

Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли внаслідок несприятливих метеорологічних умов: обмороження, замерзання, прос​тудні захворювання.

Тепловий та сонячний удари, сонячні опіки, снігова сліпота. Переохолодження.

Допомога при травмах і захворюваннях, пов’язаних з дикими тва​ринами та ядовитими травами.

Рани, нанесені дикими тваринами, укуси отруйних змій, комах, лісових кліщів.

Отруєння та опіки отруйними дикоростучими рослинами. Отруєння грибами.

Техніка накладання пов’язок. Шок. Принципи та методи реанімації.

Долікарська допомога при гострих захворюваннях черевини (гострий живіт).

Простудні захворювання. Лікування в польових умовах. Похідна аптечка.

Надання допомоги при техногенних катастрофах і аваріях. Транспортування потерпілого. 

Підготовка до змагань з медичної підготовки. Тестування.

Практичні заняття. Накладання пов’язок, шин при різних типах переломів, вивихів, розтягів, уда​рів тощо.

Вивчення ознак і причин різних захворювань. Розпізнавання цих ознак.

Виготовлення нош, способи транспортування потерпілого, техніка реанімації (штучна вентиляція легень, непрямий масаж серця).

Розділ 6. Конкурсна програма (6 год.)
6.1. Конкурсна програма та дозвілля в туризмі (6 год.) 
Можливості конкурсної програми в польових умовах. Конкурси театру пантоміми, авторської пісні. 

Пропаганда народної пісні та обрядів.

Пропагандистський конкурс “Котигорошко” за здоровий спосіб життя та безпеку життєдіяльності.

Практична частина. Туристські пісні та ігри біля вогнища. Репетиція команди до участі в пропагандистському конкурсі.

Підсумок (1 год.)

Основний рівень, четвертий рік навчання 

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН

	
	Кількість годин

	
	Теоретичних
	Практичних
	Усього

	Вступ 
	2
	2
	4

	Розділ 1. Краєзнавча підготовка 
	12
	60
	72

	1.1. Туризм і краєзнавство 
	1
	-
	1

	1.2. Пізнай отчий край
	1
	5
	6

	1.3. Джерела історичного краєзнавства 
	1
	5
	6

	1.4. Підготовка і проведення туристсько-краєзнавчої подорожі 
	2
	4
	6

	1.5. Комплексне вивчення рідного краю 
	1
	8
	9

	1.6. Пропаганда історико-краєзнавчої роботи 
	1
	2
	3

	1.7. Основи геології. Геологічна будова свого краю 
	1
	2
	3

	1.8. Геоботанічні дослідження 
	1
	3
	4

	1.9. Основні напрямки охорони навколишнього середовища 
	1
	4
	5

	1.10. Виконання краєзнавчих досліджень під час подорожі 
	1
	3
	4

	1.11. Навчально-тренувальний турпохід 
	-
	14
	14

	1.12. Підсумки туристсько-краєзнавчої подорожі 
	-
	3
	3

	1.13. Земля Богдана і Тараса. Історія Черкащини в контексті історії України 
	1
	7
	8

	Розділ 2. Спортивна підготовка
	5
	37
	42

	2.1. Лікарський і самоконтроль фізичного стану туриста
	-
	2
	2

	2.2. Загальна фізична підготовка. 
	-
	6
	6

	2.3. Спеціальна фізична підготовка 
	1
	5
	6

	2.4. Вольова підготовка 
	
	2
	2

	2.5. Фізичні тренування в поході 
	1
	3
	4

	2.6. Фізичне тренування на змаганнях 
	-
	3
	3

	2.7. Спортивні та рухливі ігри 
	-
	6
	6

	2.8. Плавання
	1
	1
	2

	2.9. Контроль фізичного стану. Тестування 
	-
	1
	1

	2.10. Проведення спортивних випробувань
	2
	8
	10

	Розділ 3. Підготовка з пішохідного туризму та безпека життєдіяльності
	10
	48
	58

	3.1. Повторення курсу попереднього року 
	-
	2
	2

	3.2. Техніка пішохідного туризму. 
	2
	7
	9

	3.3. Спеціальне туристське спорядження і вимоги до нього 
	1
	2
	3

	3.4. Змагання на дистанції смуги перешкод 
	2
	10
	12

	3.5. Туристське і спортивне орієнтування
	1
	5
	6

	3.6. Орієнтування у природних умовах
	1
	2
	3

	3.7. Тактика підготовки і проведення походів, їх безпека
	1
	5
	6

	3.8. Основи виживання у надзвичайних ситуаціях 
	2
	4
	6

	3.9. Навчально-тренувальний похід 
	-
	8
	8

	3.10. Підведення підсумків походу 
	-
	3
	3

	Розділ 4. Основи велотуризму  
	6
	18
	24

	4.1. Правила дорожнього руху
	4
	8
	12

	4.2. Веловипробування
	2
	10
	12

	Розділ 5. Долікарська медична допомога потерпілому
	2
	7
	9

	5.1.  Гігієна туриста
	1
	-
	1

	5.2. Долікарська медична допомога потерпілому
	1
	7
	8

	Розділ 5. Конкурсна програма
	-
	6
	6

	6.1. Конкурсна програма та дозвілля в туризмі
	-
	6
	6

	Підсумок
	-
	1
	1

	Разом 
	37
	179
	216


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

Вступ (4 год.)
Вступне заняття. 

Гра-випробування “Котигорошко” в системі діяльності навчально-виховних закладів.

Ознайомлення з порядком і планом роботи гуртка. Безпека життєдіяльності під час проведення занять у приміщеннях, спортивних залах, на спортивних майданчиках та на місцевості. Безпечні умови організації туристсько-краєзнавчих заходів. 

Щорічний інструктаж вихованців з питань безпеки.

Обговорення підсумків роботи гуртка у попередньому навчальному році. 

Практичні заняття. Підготовка виставки-звіту про діяльність гуртка за попередній рік, підготовка до відзначення Всесвітнього дня туризму.

Розділ 1. Краєзнавча підготовка (72 год.)

1.1. Туризм і краєзнавство (1 год.)
Використання пам’яток природи, історії та культури в економічному розвитку рідного краю. Форми організації туристсько-екскурсійної роботи в регіоні.

Практичні заняття. Вивчення популярних туристських маршрутів подорожей (походів, екскурсій, екскурсійних поїздок тощо).  

1.2. Пізнай отчий край (6 год.)
Черкащина на карті України. Географічний центр України. Адміністративний поділ України та Черкаської області. Основні напрямки економічного розвитку регіону. Найголовніші промислові підприємства. 

Видатні діячі української науки, культури, мистецтва,  літератури, життєвий шлях яких пов’язаний з Черкащиною. Пам’ятники видатним людям.

Історико-культурні заповідники нашого краю. Сім чудес Черкащини та Сім чудес України. Ознайомлення з їх історією виникнення та розвитку.

Практичні заняття. Ознайомлення з джерелами інформації про рідний край. Екскурсія до краєзнавчого музею. Ознайомлення з життям і діяльністю видатних земляків.

Визначення на карті області місць, пов’язаних з видатними діячами. Ознайомлення з об’єктами заповідного фонду Черкащини. Історико-культурні заповідники на карті області. Складання пазлів карти України та Черкаської області. 

Участь в заочних конкурсах, історико-географічних експедиціях.

1.3. Джерела історичного краєзнавства (6 год.)
Джерела історичного краєзнавства. Найвизначніші пам’ятки рідного краю як джерела краєзнавства. 

Археологічні скарби рідного краю. Археологія як складова частина історичної науки. Особливості роботи археологів. Поселення та захоронення на території рідного краю. Стоянки, городища. Види захоронень: кургани, ґрунтові могильники. Ознайом​лення з роботою археологів.

Практичні заняття. Ознайомлення з пам’ятками рідного краю. Вивчення спеціальної літератури. Визначен​ня типів археологічних пам’ятників рідного краю, зокрема Межирицької стоянки та поселень трипільської культури. 

1.4. Підготовка і проведення туристсько-краєзнавчої подорожі (6 год.)
Етапи підготовки подорожі. Складання схеми, плану-графіку подорожі. Використання путівників, довідкового і картографічного матері​алу району подорожі у т.ч. матеріалів Інтернет. 

Запис, по​передня обробка та систематизація зібраного під час подорожі матеріалу.

Фото та відеофіксація об’єктів. 

Практичні заняття. Розробка багатоденного туристсько​го та краєзнавчого плану маршруту експедиції. Розподіл обов'язків між членами групи. Підготовка спорядження та технічних засобів для виконання краєзнавчого завдання. 

Збирання краєзнавчого матеріалу в польових умовах. Запис, по​передня обробка та систематизація зібраного матеріалу.

Написання робіт для участі в заочних конкурсах та вікторинах.

Під​готовка фотоальбомів, стендів, виставки за матеріалами походів та пошуків. Обробка відеоматеріалів. Фотографування та відеозйомка. 

1.5. Комплексне вивчення рідного краю (9 год.).
Дослідження історико-культурних пам’яток краю. Вивчення краєзнавчих об’єктів, історичних подій. Робота із зібраним матеріалом.

Мій дім, моя сім’я. Населений пункт, в якому я народився, його історія. Топоніми. Пам’ятки та пам’ятники міста (села).

Практичні заняття. Дослідження історико-культурної пам’ятки. Вивчення літератури та документальних дже​рел. Збирання, опис та оформлення зібра​ного матеріалу для участі в конкурсах, оформлення виставки.

1.6. Пропаганда історико-краєзнавчої роботи (3 год.).
Види та способи пропаганда діяльності туристського об’єднання. 

Практичні заняття. Робота над виставкою за матеріалами походів, проведення вечора до Всесвітнього дня туризму. Розміщення матеріалів у мережі Інтернет.

1.7. Основи геології. Геологічна будова свого краю (3 год.).
Завдання і значення геології. Геологічна будова місцевості. Геологічні карти та їх умовні знаки. Канівсько-Мошногірські гляціодислокації та їх унікальність.

Практичні заняття. Робота з геологічними картами. Складання загального плану рельєфу рідного краю. Екскурсія на відслонення. Ознайомлення з геологічною будовою Мошногір’я.   

1.8. Геоботанічні дослідження (4 год.). 

Рослинність краю, карти рослинності, характерні рослинні утворення. Умови, які супроводжують фітоценоз (географічне положення, рельєф, ґрунти, підстилаюча гірська порода). Ярусність. Склад деревостану. Формула лісу. Гербаризація. Використання і охорона рослин, їх естетичне значення. 

Практичні заняття. Робота з картографічним матеріалом. Повний опис одного з рослинних угруповань і географічне положення в рельєфі, підстилаюча гірська порода, ґрунти, зволоження і висота рослин, фаза розвитку і стан, характер розподілу по площі. Зміна рослинності по ходу маршруту. Умови використання лікарських рослин. Збирання лікарських рослин. Участь у збереженні рослинного світу. 

1.9. Основні напрямки охорони навколишнього середовища (5                                                                                                                                                                 год.).

Вплив людини на стан довкілля населеного пункту. 

Очищення від шкідливих відходів промисловості та сільського господарства (шкідливих газів, пилу, стічних вод, нечистот). З'ясу​вання джерел забруднення. Фоторейди як засіб для привернення ува​ги громадськості до негативних явищ природокористування. Заходи що​до їх ліквідації.

Охорона природи як антропогенний фактор. Закон про охорону природи. Раціональне використан​ня природних ресурсів. Рекреаційні території. Організація “Грінпіс” та її діяльність. Інші природоохоронні організації.

Практичні заняття. Ознайомлення з роботою заповідників. Облік порубок дерев, розорених гнізд, охорона мурашників.

Участь в організації охорони природ​них об'єктів.

Участь в акціях з виявлення та ліквідації місць забруднення природи,  охорони мурашників, виготовлення годівничок, захисту первоцвіту.

1.10. Виконання краєзнавчих досліджень під час подорожі (4 год.)
Основні види досліджень з різних видів краєзнавства. Географічна прив’язка об’єктів. Опис об’єктів. Виконання практичних завдань.

Практичні заняття. Виконання завдань (найпростіших) з різних видів краєзнавства (з усіх видів у загальних рисах чи детально з окремих видів краєзнавства). 

Історичне краєзнавство. Географічна прив’язка, опис пам’ятки історії та культури, класифікація предметів за видами історичних джерел.

Археологія. Географічна прив’язка, опис археологічної знахідки, методи розкопу, складання плану розкопу.

Геологія. Географічна прив’язка геологічного відслонення, опис геологічного відслонення. Визначення мінералів гірських порід.

Географічне краєзнавство. Географічна прив’язка об’єкту, опис ґрунтового розрізі, визначення формули ділянки лісу, визначення площі поперечного перерізу малої річки, швидкості течії та витрат води.

Етнографія. Географічна прив’язка об’єкту, опис предмету народного побуту, анкетування твору народної творчості (казка, легенда, дума, пісня, обрядові дійства, прислів’я, приказки тощо), розкриття обрядового значення запропонованого предмету.

Екологія. Географічна прив’язка об’єкту, відбір проби води з водойми, найпростіший аналіз взятої проби.

1.11. Навчально-тренувальний турпохід (14 год.).
Практичні заняття. Дводенний навчально-тренувальний турпохід (навчально-тренувальний збір) з виконанням практичного завдання з краєзнавства. 

1.12. Підсумки туристсько-краєзнавчої подорожі (3 год.)

Звіт про туристську подорож.

Практичні заняття. Ознайомлення із звітами про туристьку подорож. Підготовка та написання розділів звіту. 

1.13. Земля Богдана і Тараса. Історія Черкащини в контексті історії України (8 год.) 
Поселення перших людей на нашій території. Утворення Давньоруської держави. Українські князі. Древні міста на території нашої області.

Черкащина – колиска українського козацтва. Дмитро (Байда) Вишневецький – перший кошовий Запорозької Січі. Події козацької доби на території нашого краю. Козацькі гетьмани. Повстання гайдамаків. Зруйнування Січі та занепад козаччини.

Черкащина – Шевченків край.

Українська держава 1917-1920 р.р. Холодноярська республіка.

Друга світова війна. Найвизначніші події  другої світової війни на території нашого краю.

Відновлення Української держави.

Видатні особистості, життя і дільність яких пов’язані з Чркащиною. 

Практичні заняття. Ознайомлення з найвизначнішими пам’ятними місцями та пам’ятниками Черкащини. Історико-культурні заповідники на карті області. Краєзнавча вікторина. Тестування. Удосконалення вміння розв’язувати тести. Робота з карткою області. Участь у випробуваннях з краєзнавства. Навчальні екскурсії “До пам’яток княжої України-Русі”, “Шляхами козацької слави”, “Тарасові шляхи”. Екскурсія в краєзнавчний музей. Участь в заочних конкурсах, історико-географічних експедиціях

Розділ 2. Спортивна підготовка (42 год.)

2.1. Лікарський контроль та елементи самоконтролю туриста (2 год.)
Медичний огляд туристів, вимірювання функціонального стану організму. Елементи самоконтролю стану здоров’я та фізпідготовки.

Практичні заняття. Відпрацьовування методик самоконтролю за станом здоров’я та функціональним станом органів в цілому або окремих груп м’язів. Медичний огляд у лікаря.

2.2. Загальна фізична підготовка (6 год.)
Просторові, силові, швидкісні параметри фізичної підготовки туриста. Інтенсивність, об’єм, відпочинок при виконанні вправ, перерви між ними.

Зони інтенсивності виконання вправ фізичного тренування: відновлювальна, підтримуюча, розвиваюча, спринтерська.

Легка атлетика. Гімнастика. Кросова підготовка.

Практичні заняття. Біг на короткі, середні та довгі дистанції. Стрибки з розбігу, з місця, у висоту. Стрибки через скакалку. Легко​атлетичні вправи з додатковими завданнями. Гімнастичні вправи: си​лові, на гнучкість, виси, вправи на гімнастичних приладах.

2.3. Спеціальна фізична підготовка (6 год.)
Свідомість і активність стосовно занять фізичною підготовкою. Системність в організації процесу фізичного виховання. 

Спеціальні вправи на всіх етапах тренування (підготовчий, ос​новний, завершальний).

Лазіння по канату різними способами. Рух по низькій і високій гімнастичній колоді з виконанням різних вправ. Вправи на колоді з вантажем. Силові гімнастичні вправи (підйом силою з перевертанням на перекладині, підтягування, віджимання на час).

Легкоатлетичні вправи максимальної навантаженості.

Пружинистий біг, біг по віражу з вантажем. Стрибки на одній, двох ногах.

Спеціальні туристські вправи на місцевості.

Присідання на двох ногах з вантажем, віднімання стегна з на​вантаженням. Вправи на розтягування і рухливість тазостегнових суглобів.

Метання. 

Практичні заняття. Гімнастичні вправи з додатковими навантаженнями. Виконання легкоатлетичних вправ на результат. 

Підтягування, згинання різних частин тіла.

Виконання різних видів бігу з додатковими завданнями. Удосконалення силових вправ при тренуванні різних груп м’язів.

Метання предметів на дальність. 

2.4. Вольова підготовка (2 год.)
Вольова підготовка як необхідна складова виховання якостей цілеспрямованості, наполегливості, завзятості, самостій​ності та ініціативності, рішучості та сміливості, витримки та самовладності.

Виховання вольових якостей у процесі ускладнення тренувально​го процесу, фізичних навантажень, подолання перешкод під час ту​ристських походів.

Виховання туристів за участю і на прикладі старших, досвідче​них туристів. Розробка маршруту, підготовка плану взаємодії турис​тів на маршруті як фактора виховання волі.

Проблеми дисципліни і взаємовідносин у колективі. Впевненість і знання туриста як фактори самовиховання.

Практичні заняття. Аналіз занять і походів, дій і поведінки кожного туриста. Самооцінка дій туристами, оцінка ними дій всієї групи і окремих важливих факторів походу.

Тестування вихованців (психологічні тести).

2.5. Фізичні тренування в поході (4 год.)
Фізичні тренування в багатоденному поході. Розминки загально-фізичного стану після сну, перед виходом на маршрут. Вправи актив​ного відпочинку на привалах, місцях ночівлі та днювань. Темп і ритм руху групи. Періодичність навантажень і відпочинку. Гігієнічні передумови занять фізичними вправами в поході.

Практичні заняття. Удосконалення техніки подо​лання перешкод, переходів по заболоченій та пересіченій місцевості. Відпрацьовування дій взаємодопомоги, транспортування потерпілого та його вантажу. Розучування вправ фізичної розминки перед походом і вправ активного відпочинку.

2.6. Фізичне тренування на змаганнях (3 год.)
Фізичне тренування до змагань згідно з видом туризму. Технічна і силова підготовка. Тренувальні цикли перед змаганнями та їх ін​тенсивність. Підтримка спортивної форми та фізичної готовності між змаганнями. 

Практичні заняття. Відпрацьовування основних рухових дій: тривала ходьба, перенесення вантажу, рух по трав'я​нистому схилу, по моренах різної величини, лазіння по мотузці, пере​сування по льоду, снігу, організація навісних переправ, перил; ру​бання східців ногами, робота льодорубом тощо; подолання завалів, хащ, ярів, боліт, орієнтування на місцевості.

2.7. Спортивні та рухливі ігри (6 год.)
Спортивні ігри: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.

Рухливі ігри з додатковими завданнями. Комплексні спортивно-туристські ігри. 

Змагання-конкурси. Гра ДАРТС.

Практичні заняття. Удосконалення гри у футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. Вивчення різноманітних рухливих ігор і естафет. Розробка змагань-конкурсів і участь у них. Проведення спортивно-туристських ігор.

4.11. Плавання (2 год.).
Плавання у відкритих водоймах на результат. Гра на воді. Водні естафети.

Допомога потерпілому на воді. Взаємодія і взаємовиручка в складних (емітованих) умовах.

Водні процедури.

Практичні заняття. Тренування в плаванні різ​ними стилями. Проведення водної естафети. Відпрасовування взаємо​дії і взаємодопомоги та допомоги потерпілому на воді.

4.12. Контроль фізичного стану. Тестування (1 год.)
Лікарський контроль. Здача контрольних нормативів. Тестування.

2.10. Проведення спортивних випробувань (10 год.)
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи від землі, підтягування на перекладині  (хлопці). Піднімання тулуба з положення лежачи (дівчата). Метання довбні на дальність (хлопці). Стрибки через скакалку (дівчата). Естафетний біг (команда). Гра в ДАРТС (команда). 

Практичні заняття. Ознайомлення з умовами проведення спортивних випробувань. Індивідуальні та командні тернування. Вдосконалення результатів. Участь у спортивних випробуваннях. 
Розділ 3. Підготовка з пішохідного туризму та безпеки життєдіяльності (58 год.) 

3.1. Повторення курсу попереднього року (2 год.).
Практичні заняття. Повторення основних тем курсу попереднього року навчання, конт​рольна перевірка рівня туристських знань, умінь і навичок гуртківців. 

3.2. Техніка пішохідного туризму (9 год.).
Способи подолання природних перешкод із застосуванням спеціального туристського спорядження. Самонаведення етапів. 
Практичні заняття. Удосконалення практики подолання перешкод середньої складності на заздалегідь повністю обладнаних трасах (полігонах):
подолання канави, струмка, рову, неширокої річки за допомогою підвісної мотузки (“маятником“);
переправа через річку вбрід з використанням поручнів;
переправа через річку по навісній переправі;
переправа по мотузці з поручнями;
переправа через річку, яр по колоді (у т.ч. самонаведенням);;
піднімання по схилу з використанням поручнів;
спуск по Схилу (у тому числі спортивним способом та у т.ч. самонаведенням);
траверс схилу (у т.ч. самонаведенням);
подолання болота по жердинах.    
Участь у змаганнях І-ІІ класу з подоланням туристської смуги перешкод.
3.3. Спеціальне туристське спорядження і вимоги до нього (3 год.).
Поняття “спеціальне туристське спорядження”. Види спеціального туристського спорядження, його призначення і способи застосування. Вимоги техніки безпеки до спеціального туристського спорядження.
Види і призначення туристських вузлів. В’язання вузлів.

Практичні заняття. Практичне використання окремих видів спеціального туристського спорядження (спусковими та гальмуючими пристроями, мотузками різних властивостей тощо). Удосконалення техніки в’язання вузлів. 
3.4. Змагання на дистанції смуги перешкод (12 год.).
Загальні положення Правил змагань з туристської техніки: класифікація змагань, допуск  до участі в змаганнях, порядок їх проведення, основні принципи визначення результатів. Правила змагань з техніки пішохідного туризму: класифікація змагань, вимоги до класу дистанції змагань, перелік і опис технічних етапів і спеціальних завдань, обладнання і маркування дистанцій, таблиці штрафів.

Практичні заняття. Ознайомлення з правилами змагань. 

Змагання гуртківців на дистанціях “смуга перешкод” (клас дистанцій - І або ІІ залежно від фактичного рівня туристсько-спортивних навичок вихованців).

3.5. Туристське і спортивне орієнтування (6 год.) 
Особливості орієнтування в різних природних умовах: лісі, гірській місцевості, умовах обмеженої видимості тощо. Рух за вказаним азимутом при обході перешкод та в умовах поганої видимості. Дії групи при втраті орієнтування.
Практичні заняття. Удосконалення навичок з видів туристського орієнтування. Рух за вказаним азимутом при обході перешкод на маршруті. Змагання між учасниками об’єднання з видів туристського та спортивного орієнтування.

3.6. Орієнтування у природних умовах (3 год.). 
Визначення висоти недоступного об’єкта та відстані до нього, визначення крутизни схилу, визначення відстані кроками, визначення сторін горизонту за місцевими ознаками. 

Практичні заняття. Визначення висоти недоступного об’єкта та відстані до нього, визначення крутизни схилу, визначення відстані кроками, визначення сторін горизонту за місцевими ознаками. 

3.7. Тактика підготовки і проведення походів, їх безпека (6 год.) 

Основні причини виникнення небезпечностей у пішохідних похо​дах. Аналіз нещасних випадків на маршрутах. Запобігання небезпечностей. Основний і запасний маршрути. 

Групова туристська тактика в підготовчий період (вибір і де​тальне вивчення району подорожі, планування маршруту, складання ка​лендарного плану походу, планування матеріально-технічного забезпе​чення групи, заходів безпеки) і безпосередньо на маршруті (план-графік маршруту, зміни плану походу і графіка руху на маршруті, організація вимушених при​валів, бівуачні роботи та днівки, попередня розвідка і обробка окремих особливо склад​них чи об'єктивно небезпечних ділянок маршруту, організація додат​кового постачання продуктами харчування, палива, спорядження, пере​розподіл вантажу і обов'язків між учасниками). Вплив на групову тактику різних змін погодних умов, необхідності надання допомоги іншим туристським групам, місцевому населенню, вплив травматизму, захворювань учасників, незадовільного фізичного чи психологічного стану групи. 

Випадки коригування графіка і маршруту походу. Ритм руху, відстані переходів. Зміна направляючих і замикаючих. 

Основні тактичні особливості пішохідних походів І-ІІ-ї кате​горії складності з учнями. 

Спеціальне спорядження для турпоходів. Туристське спорядження: саморобки та пристосування для транспортування спорядження: особливості різних видів рюкзаків, палаток тощо.  

Дії групи в екстремальних умовах (припинення ру​ху й організація біваку, відхід до місця попередньої стоянки, зміна напрямку руху тощо). Порядок організації пошуку учасника, який відстав або заблукав. 

Надання допомоги групі, що потрапила в аварійну ситуацію. Спосо​би транспортування потерпілого. Аварійне сходження з маршруту.

Особливості та правила проходження спеціальних зон (заповідники, заказники, парки, прикордонні території, перетин кордону тощо).

Ночівлі у польових умовах, вимоги до їх місця залежно від району і часу проведення подорожі. Сушіння і ремонт одягу, взуття, спорядження. Охорона навколишнього середовища, правила протипожежної безпеки.

Практичні заняття. Оформлення маршрутної документації. Ознайомлення з довідниками-переліками класифікованих туристських маршрутів, високогірних пе​ревалів, методикою їх використання при розробці маршрутів відповід​ної складності. Ознайомлення з місцями походів в особливих зонах. 

3.8. Основи виживання у надзвичайних ситуаціях (6 год.)        
Найпростіші укриття. Добування води та їжі. Розведення багаття. Способи і засоби сигналізації в поході. Міжнарод​на кодова таблиця сигналів.    

Практичні заняття. Викладання знаків міжнародного кодування. Ознайомлення з найпростішими способами виживання. 

Подолання смуги перешкод. Викладання знаків міжнародного кодування. Тестування з поведінки у надзвичайних ситуаціях.

3.9. Навчально-тренувальний похід (8 год.)
Практичні заняття. Проведення дводенного походу (навчально-тренувального збору) з метою набуття і закріплення практичних умінь і навичок з техніки, тактики пішохідного туризму, організації похідного життя, підгонки й ремонту спорядження, згуртування колективу. Набуття практичних навичок виживання.

3.10. Підведення підсумків походу (3 год.)
Звіт про туристський похід (експедицію). 

Практичні заняття. Оформлення матеріалів походу. Складання звіту про похід. 

Розділ 4. Основи велотуризму (24 год.)

3.11.  Основи велотуризму (5 год.)
Веловипробування. Правила дорожнього руху. Дорожні знаки. Жести регулювальника. Велоестафета. 

Велоралі. 

Підготовка до районних та обласних змагань. 

Практичні заняття. Подолання смуги фігурного водіння велосипеда. Тестування на знання правил дорожнього руху. Участь у змаганнях з туризму.  

Розділ 5. Долікарська медична допомога потерпілому (9 год.)
5.1. Гігієна туриста (1 год.).
Правила особистої гігієни. Гігієна харчування та водно-солевий режим. Профілактика захворювань і травмувань під час подорожі. За​побігання простудним захворюванням.

5.2. Долікарська медична допомога потерпілому (8 год.).

Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли через неправильні дії туристів.

Опіки, рани ріжучими та колючими предметами. Отруєння. Потер​тості, мозолі тощо.

Переломи та їх види, вивихи, розтяги, струс мозку, удари голо​ви, грудей, живота.

Гостра судинна недостатність, непритомність, шок (ступені шоку).

Кровотечі. Види кровотеч. Внутрішні та зовнішні кровотечі. Правила та техніка накладання джгута.

Допомога при травмах і захворюваннях, що виникли внаслідок несприятливих метеорологічних умов: обмороження, замерзання, прос​тудні захворювання.

Тепловий та сонячний удари, сонячні опіки, снігова сліпота. Переохолодження.

Допомога при травмах і захворюваннях, пов’язаних з дикими тва​ринами та ядовитими травами.

Рани, нанесені дикими тваринами, укуси отруйних змій, комах, лісових кліщів.

Отруєння та опіки отруйними дикоростучими рослинами. Отруєння грибами.

Техніка накладання пов’язок. Шок. Принципи та методи реанімації.

Долікарська допомога при гострих захворюваннях черевини (гострий живіт).

Простудні захворювання. Лікування в польових умовах. Похідна аптечка.

Надання допомоги при техногенних катастрофах і аваріях. Транспортування потерпілого. 

Підготовка до змагань з медичної підготовки. Тестування.

Практичні заняття. Накладання пов’язок, шин при різних типах переломів, вивихів, розтягів, уда​рів тощо.

Вивчення ознак і причин різних захворювань. Розпізнавання цих ознак.

Виготовлення нош, способи транспортування потерпілого, техніка реанімації (штучна вентиляція легень, непрямий масаж серця).

Підсумок (1 год.)

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Вихованці мають знати:

• історію гри-випробування ”Котигорошко”; 

• основні правила безпеки учасників випробувань,  туристських походів, екскурсій, організації біваку;

· правила екологічної безпеки, збереження природи при проведенні туристських подорожей та випробувань;

· методику розв’язування тестових завдань;

· адміністративний поділ Черкаської області та України;

· видатних людей Черкащини;

· історичні та природні пам’ятки рідного краю;

· події народно-визвольної боротьби часів козаччини, що відбувались на території сучасної Черкаської області;

· Державні символи України, Державні свята України;

· історію утворення Черкаської області.

· видатних діячів української та світової літератури і мистецтва, найвидатніші спортсмени, життя і творчість яких пов’язані з Черкащиною. 

· події Великої Вітчизняної війни, що відбувались на сучасній території Черкаської області;

· заповідники, дендропарки та найвизначніші охоронні об’єкти природи Черкащини;

· найголовніші географічні об’єкти Черкаської області.
· Сім чудес Черкащини, Сім чудес України, Сім природних чудес України;

· найбільш поширені лікарські рослини краю;

· найголовніші події різних періодів на території Черкаської області;

· рослини та тварин Черкащини, які занесені до Червоної книги;

· основні гідрологічні об’єкти області;

· основні види мінералів та корисних копалин краю;

· походження назви населеного пункту, у якому мешкає;

· правила особистої гігієни та основні правила режиму дня;

· правила організації спортивних випробувань;

· види туризму та їх особливості; 

· основні правила безпеки організації туристських подорожей та випробувань з туризму;

· види перешкод в туризмі та способи страхування під час їх подолання;

· основні правила орієнтування на місцевості, порядок роботи з картою і компасом при орієнтуванні на місцевості;

· топографічні знаки; 

· основні правила організації бівуака;

· види вогнищ та їх призначення;

· туристське спорядження для проживання в польових умовах;

· правила поведінки у різних екстремальних ситуаціях; 

· правила дорожнього руху, що стосуються пішохода, пасажира, велосипедиста;

· основні вимоги до гігієни туриста;

· основні засоби надання долікарської допомоги потерпілому.

Вихованці мають вміти:

• користуватись краєзнавчою літературою;

• знаходити на карті історико-культурні об’єкти;

· складати карти України та Черкаської області з пазлів;

· знаходити на карті області історико-культурні об’єкти;

· проводити найпростіші краєзнавчі дослідження;

· розрізняти мінерали, лікарські рослини та тварин, що занесені до Червоної книги; 

· розв’язувати тести з краєзнавства;

· дотримуватись правил поведінки в природі;

• підтягуватись на перекладині (хлопчики), піднімати тулуб із положення лежачи на швидкість (дівчатка), стрибати на скакалці (дівчатка), кидати довбню на дальність (хлопчики), грати в ДАРТС;

• орієнтуватися на місцевості за допомогою карти та компаса, проходити нескладні маршрути за легендою;

• рухатися по слабо пересіченій місцевості, заболочені ділянки по купинах чи жердинах, яри по колоді чи мотузці з перилами;

• в’язати туристські вузли;

• долати техногенну смугу перешкод, гасити полум’я;

•  подавати знаки міжнародного кодування;

• виконувати основні види бівуачних робіт;

• укладати рюкзак, встановлювати намет, розпалювати вогнище в різних погодних умовах; 

• готувати найпростіші страви на вогнищі;

• дотримуватися правил санітарії, гігієни і техніки безпеки;

• бережно ставитися до інструментів, обладнання та спорядження;

• оцінювати власні досягнення та досягнення інших;

• їздити на велосипеді, долаючи смугу перешкод;

• розв’язувати тести на знання правил дорожнього руху;

• надавати долікарську допомогу потерпілому; 

• співпрацювати та розподіляти обов’язки під час колективної роботи.

Учні повинні взяти участь у змаганнях із спортивного туризму на дистанціях 1 класу.
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ОРІЄНТОВНИЙ ПЕРЕЛІК ОБЛАДНАННЯ

Умовні знаки топографічних карт                                                       1 комп.

Рослинний світ Черкаської області                                                      1 комп.

Тваринний світ Черкаської області                                                     1 комп. 

Безпека дорожнього руху (правила дорожнього руху, 

дорожні знаки)                                                                                   1 комп.

Безпека життєдіяльності                                                                             1 комп.

Державна символіка України                                                             1 комп.

Адміністративно-територіальний устрій України                               1 комп.

Адміністративно-територіальний устрій Черкаської області               1 комп.

Портрети видатних діячів науки та культури, спорту, військових, 

Політиків, біографія яких пов’язана з Черкащиною                                1 комп.

Зображення пам’ятників на території Черкаської області                      1 комп.

Компас рідинний                                                                                6 шт.

Секундомір                                                                                         1 шт.

Рукавиці брезентові                                                                           15 шт.

Комплект системи страхування                                                           6 шт.

Карабін                                                                                                         10 шт.

Намет тренувальний                                                                                    1 комп.

Жердини та купини (опори для жердин)



      1 комп.

Компостери для контрольних пунктів                                                 6 шт.

Знаки контрольних пунктів                                                                         6 шт.

Аптечка                              .                                                                5 комп.

Мотузка основна діам. 10 — 12 мм                                                   100 м

Мотузка допоміжна діам. 8 мм                                                           30 м

Велосипед                                                                                           1 шт.

Естафетні палички                                                                                       2 шт.

Довбня                                                                                                           1 шт.

Скакалка                                                                                                        3 шт.

ДАРТС                                                                                                           1 комп.
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