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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА 

 

Програма розрахована на дітей, які виявляють інтерес до активного способу 

життя, мають зацікавленість у подорожах та хочуть сформувати та розширити 

своє уявлення про печерний світ. 

Останнім часом перед українцями у зв’язку з тривалою війною гостро 

постало  питання ментального здоров’я. Ця тема актуальна як у теперішньому 

часі, так і в перспективі майбутнього виживання українців як вільної і незалежної 

нації. В стратегічному напрямі ми повинні звернути ще більшу увагу на 

підростаюче покоління.  Саме воно прийме у свої руки державу, яку зараз 

захищають наші воїни. У зв’язку з цим надзвичайно важливими є різноманітні 

напрями позашкільної освіти, що поступово формують здорову збалансовану 

особистість – таку, яка може завдяки отриманим знанням бути корисною державі 

та має специфічні знання, що дають змогу розв’язувати досить широке коло 

нестандартних завдань; яка є емоційно стійкою, бо пройшла успішну соціалізацію 

у підлітковому віці; яка спроможна відновлювати свій психічний ресурс здоровим 

способом (спілкування з природою); яка є справжнім патріотом, бо з дитинства 

подорожувала і бачила різні частини України. Для таких особистостей держава 

«прописується» в серці, бо є не картинкою і чиєюсь розповіддю, а реальністю,  

яку вони бачили на власні очі. 

Паралельно з цим перед людством все гостріше постає питання про 

альтернативу сидячому способу життя, загострюється проблема залежності 

підростаючого покоління від гаджетів, соціальних мереж, у досить сформованих 

фізіологічно дітей часто відсутні навіть найближчі цілі та мотиви. Як реакція на 

події, що супроводжують військові дії, спостерігається все більший відрив від 

реального світу та невідповідність рівня самостійності віку підлітків. У зв’язку з 

небезпеками останніх років значно зріс рівень браку спілкування та перебування 

на свіжому повітрі. Постає загроза вербування підлітків ворогом для виконання 

підривних завдань, і діти, які не мають альтернатив, погоджуються на це. 
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З огляду на все зазначене вище, пропонуємо заняття спелеологією як такі, 

що мають формувальну, виховну, розвивальну та профілактичну дію. 

Мета програми гуртка «Спелеологія» – формування та розвиток фізично та 

морально повноцінної особистості вихованця через знайомство його з печерними 

багатствами України; залучення до дослідження печер в різних формах – від 

найпростіших описів та спостережень до серйозних досліджень, що мають 

практичну цінність; створення умов для самореалізації, соціальної адаптації, 

оздоровлення, мотиваційного творчого розвитку та професійного самовизначення 

особистості. 

Основними завданнями програми є формування таких компетентностей: 

- пізнавальна компетентність: уміння спостерігати і помічати світ довкола 

себе, зокрема все, що пов’язано з печерами; набуття, власна переробка досвіду і 

його використання; 

- практична компетентність: паралельний зі спелеологічним розвиток 

загальнотуристських якостей; знання і вміння з орієнтування на місцевості та в 

печерах; спелеологічні техніки для відвідання і дослідження печер різної 

морфології, розмірів, ступеня чи категорії складності; навички бушкрафту; дії в 

аварійній ситуації, перша домедична допомога; фізична підготовка; психологічна 

підготовка; безпекова підготовка; 

- творча компетентність: набуття особистого досвіду складання звітів про 

спортивно-туристську подорож; дії в нестандартних ситуаціях; 

- соціальна компетентність: удосконалення навичок соціалізації; підтримка 

атмосфери довіри та взаємодопомоги під час спільної діяльності; аналіз та 

конструктивне обговорення результатів подорожей для корекції подальших 

спільних походів; розвиток позитивних якостей морально-вольової сфери. 

 Програма передбачає спелеологічну підготовку вихованців початкового та 

основного рівнів упродовж 4 років, 216 годин на рік, 6 годин на тиждень. 

Основні напрями програми: наукові аспекти спелеології, спелеотехнічна та 

загальнотуристська підготовка, краєзнавство, топографія та орієнтування, основи 
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гігієни та перша домедична допомога, бушкрафтинг, загальна та спеціальна 

фізична підготовка. 

 Програма початкового рівня розрахована на 1 рік навчання. 

Рекомендований вік для вступу до гуртка – 10-12 років (з такого віку дозволені 

ступеневі походи в горизонтальні печери). Але при зацікавленості та сприянні 

батьків (участь із дітьми в підсумкових походах та екскурсіях) вік вихованців 

може бути знижено до 7 років. Як показала практика, вже з цього віку діти 

можуть засвоїти передбачену програмою підготовчого рівня інформацію, 

виконують необхідні вправи і можуть бути повноцінними вихованцями гуртка. До 

того ж, сучасна психологія вважає підлітковим вік із 10 років, отже, доречними 

будуть нескладні походи для формування перших навичок самостійності та 

сепарації, які дозволять екологічніше проходити подальший підлітковий вік як 

для дітей, так і для їхніх батьків. 

Навчальна програма основного рівня розрахована на 3 роки навчання. Вона 

спрямована на вихованців, які опанували навчальну програму «Спелеологія» 

початкового рівня та виявили стійкий інтерес до печер. Рекомендований вік 

вихованців – із 13 років. Саме у цей підлітковий період особливо доцільно 

захопити та утримати увагу вихованців, щоб уникнути або скорегувати девіантну 

поведінку; надати дитині комфортне середовище однодумців її віку, щоб вона 

спостерігала і вивчала різноманітні стратегії поведінки, само- та взаємопідтримки. 

До розділів програми доданий розділ «Бушкрафтинг» як підготовча основа 

для майбутніх виникаючих завдань: і при дослідженні печер, і при захисті 

України. Ми розуміємо, що є різноманітні гуртки за напрямами, але ж зазвичай 

дитина, що обрала певний гурток, який задовольняє її потреби, побудувала 

соціальні зв’язки з однолітками і т. д., не змінює напрям з великої кількості 

причин. А навички виживання і, головне, безпечного та комфортного існування в 

природних умовах зараз займають важливе місце в запитах захисників України 

при виконанні бойових завдань. 
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ПОЧАТКОВИЙ РІВЕНЬ, 1 РІК НАВЧАННЯ 

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН 

 

№ Назва розділу, теми 
Кількість годин 

Теоре-

тичних 

Прак-

тичних 
Усього 

 Вступ 2 - 2 

1. Наукові аспекти спелеології 15 7 22 

1.1 
Предмет спелеології. Історія розвитку 

спелеології як науки 

2 - 2 

1.2 
Поняття «печера». Термінологія. Класифікація 

печер 

2 - 2 

1.3 
Поняття про карст. Як утворюються печери. 

Роль води в утворенні печер 

2 - 2 

1.4 Печери України 2 - 2 

1.5 Рукотворні печери 2 6 8 

1.6 Життя в печерах 2 - 2 

1.7 Палеонтологічні знахідки в печерах 1 1 2 

1.8 Слідами давньої людини 2 - 2 

2 Краєзнавство 8 14 22 

2.1 
Розвиток спелеології в Україні. Українська 

спелеологічна асоціація 

2 - 2 

2.2 
Туристські можливості рідного краю,  огляд 

екскурсійних об’єктів, музеїв 

2 6 8 

2.3 Екскурсійні печери України 2 6 8 

2.4 Вивчення району подорожі 1 1 2 

2.5 
Суспільно-корисна робота в подорожі, охорона 

природи та пам’яток культури 

1 1 2 

3. 
Загальнотуристська підготовка. Основи 

спелеотуристської  підготовки 

11 41 52 

3.1 
Туристські подорожі, історія розвитку туризму, 

спелеотуризму 

2 - 2 

3.2 
Техніка безпеки під час проведення туристських 

походів, занять 

1 1 2 

3.3 
Особисте та групове  туристське та спелео-

туристське спорядження 

2 6 8 

3.4 Організація туристського побуту. Привали, ночівлі - 8 8 

3.5 Підготовка до походу, подорожі 1 1 2 

3.6 Харчування в туристському поході 1 3 4 

3.7 Туристські обов’язки в групі 1 7 8 
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3.8 Правила руху в поході. Подолання перешкод 1 7 8 

3.9 Туристські зльоти, змагання 1 7 8 

3.10 Підведення підсумків туристської подорожі 1 1 2 

4. 
Топографія та орієнтування. Топографічна 

зйомка в печерах 

8 32 40 

4.1 Поняття про топографічну та спортивну карти 1 3 4 

4.2 Умовні позначення 1 3 4 

4.3 Орієнтування по горизонту, азимут 1 3 4 

4.4 Компас. Робота з компасом 1 3 4 

4.5 Вимірювання відстаней 1 3 4 

4.6 Способи орієнтування 1 7 8 

4.7 
Орієнтування за місцевими предметами. Дії у 

випадку втрати орієнтування 

1 3 4 

4.8 
Як складають карти печер. Топозйомка простих 

горизонтальних печер 

1 7 8 

5. Спелеотехнічна підготовка 6 38 44 

5.1 Спелеологічна техніка однієї мотузки (SRT) 1 1 2 

5.2 Спорядження спелеолога для вертикальних печер 1 5 6 

5.3 
Вивчення основних вузлів, використовуваних 

спелеологами 

1 5 6 

5.4 Страховка і самостраховка в спелеопоході 1 1 2 

5.5 
Вивчення прийомів та технічних засобів для 

спуску в печери 

1 9 10 

5.6 
Вивчення прийомів та технічних засобів для 

підйому з печер 

1 9 10 

5.7 Спелеологічні змагання між гуртківцями - 8 8 

6. Основи гігієни та домедична допомога 4 4 8 

6.1 
Особиста гігієна туриста, профілактика 

захворювань 

1 1 2 

6.2 
Похідна медична аптечка, використання 

найпоширеніших лікарських рослин 

1 1 2 

6.3 
Основні прийоми надання домедичної 

допомоги 

1 1 2 

6.4 Прийоми транспортування потерпілого 1 1 2 

7. Бушкрафтинг 5 7 12 

7.1 Поняття «бушкрафтингу» 2 - 2 

7.2 Орієнтування при відсутності компаса 2 6 8 

7.3 Аварійні запаси 1 1 2 

8 Загальна та спеціальна фізична підготовка 4 8 12 
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8.1 
Короткі відомості про будову та функції 

організму людини та вплив фізичних вправ 

1 1 2 

8.2 
Лікарський контроль, самоконтроль, 

попередження спортивних травм на тренуваннях 

1 1 2 

8.3 Загальна фізична підготовка 1 3 4 

8.4 Спеціальна фізична підготовка 1 3 4 

 Підсумок - 2 2 

 
Багатоденна туристсько-краєзнавча подорож 

(похід) 

Поза сіткою годин 

Разом  61 155 216 
 

ЗМІСТ ПРОГРАМИ 

 Вступ (2 год) 

 Анонсування матеріалу, запланованого для вивчення упродовж року. 

Вирішення організаційних питань. Правила безпеки на заняттях. 

 

 1. Наукові аспекти спелеології (22 год) 

 1.1 Предмет спелеології. Історія розвитку спелеології як науки (2 год) 

 Спелеологія – всебічне дослідження печер. Зв‘язок спелеології з іншими 

науками. Що потрібно, щоб стати спелеологом. Історія розвитку спелеології як 

науки. Визначні спелеологи минулого. 

 1.2 Поняття «печера». Термінологія. Класифікація печер (2 год)    

 Перелік та тлумачення найпоширеніших спелеологічних термінів. 

Пояснення сутності понять та різниці між ними. Види печер. 

 1.3 Поняття про карст. Як утворюються печери. Роль води в утворенні 

печер (2 год) 

 Що таке «карст»? Умови проявлення карсту. Найпоширеніші карстові 

форми. Карст – плюси та мінуси. Утворення печер. Відкладення печер (перелік 

основних типів). Вода в печерах. 

 1.4 Печери України (2 год) 

 Спелеологічна Україна. Карстове районування України. Найбільші та 

найцікавіші печери (коротка характеристика, відео- та фотоматеріали). 

 1.5 Рукотворні печери (8 год) 

 Штучні порожнини (походження, існування в сучасному світі). 
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Розташування  на території України штучних печер. Спелестологія – дослідження 

штучних печер. 

Практичні заняття: Подорож до штучних екскурсійних печер. 

 1.6 Життя в печерах (2 год) 

Печери – середовище існування організмів в умовах повної темряви, високої 

вологості, постійних температур. Представники підземної фауни. Охорона 

мешканців печер. 

 1.7 Палеонтологічні знахідки в печерах (2 год) 

 Палеонтологія (визначення, мета і завдання). Визначення віку печер за 

палеонтологічними залишками. Найвідоміші палеонтологічні місцезнаходження у 

печерах. Тафономія печерних поховань. Місцезнаходження органічних залишків 

у палеокарстових печерах. Місцезнаходження скам’янілостей, розкритих 

карстовими та штучними печерами. 

Практичні заняття: дослідження зразків скам’янілостей. 

1.8 Слідами давньої людини (2 год) 

 Місце печер у житті людини. Найвизначніші палеолітичні 

місцезнаходження, пов’язані з печерами. Печерний живопис (історія відкриття, як 

виник). 

 

     2. Краєзнавство (26 год) 

 2.1 Розвиток спелеології в Україні. Українська спелеологічна 

асоціація (2 год) 

Основні періоди. Визначні спелеологи та спелеологічна відкриття. 

Спелеологія на сучасному етапі розвитку. 

Практичні заняття: Зустріч із відомими або досвідченими спелеологами. 

 

 2.2 Туристські можливості рідного краю, огляд екскурсійних 

об’єктів, музеїв (8 год) 

Найбільш цікаві місця для проведення походів і екскурсій. Пам’ятки історії 

та  культури, музеї краю. Краєзнавчі та меморіальні музеї, народні та шкільні 

музеї. 

Практичні заняття: Прогулянки та екскурсії найближчими околицями,                    
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відвідання музеїв, екскурсійних об’єктів. 

2.3 Екскурсійні печери України (8 год) 

Печера Млинки, Кришталева, Оптимістична. Переваги та недоліки 

використання печер як туристичних об’єктів. 

Практичні заняття: Екскурсії та походи до печер.  

 2.4 Вивчення району подорожі (2 год) 

Визначення мети та району походу. Збір відомостей про район походу: 

вивчення інтернет-ресурсів, літератури, карт, зустрічі з людьми, що побували в 

районі запланованого походу, відвідання музеїв і т.п. 

Практичні заняття: Підготовка та заслуховування доповідей по району 

запланованого походу. 

 2.5 Суспільно-корисна робота в подорожі, охорона природи та 

пам’яток культури (2 год) 

Краєзнавча робота – один з видів суспільно-корисної діяльності. Виконання 

краєзнавчих завдань: збір матеріалів з історії, пошукова робота, записи спогадів 

учасників чи очевидців пам’ятних подій. Метеорологічні спостереження. 

Гідрологічні спостереження. Вивчення рослинного та тваринного світу. 

Геологічний пошук. Найпростіші прилади для краєзнавчої та дослідницької 

роботи. Робота в музеях, архівах, бібліотеках. Законодавство  про охорону 

природи. Природоохоронна діяльність туристів. Охорона пам’яток історії та 

культури. Робота серед місцевого населення: надання допомоги самотнім та 

літнім людям. 

Практичні заняття: Здійснення різноманітних краєзнавчих спостережень. 

Знайомство з краєзнавчими об’єктами. Вивчення краєзнавчої літератури. 

 

  

 

3. Загальнотуристська підготовка. Основи спелеотуристської 

підготовки (52 год) 

3.1 Туристські подорожі, історія розвитку туризму, спелеотуризму  

(2 год) 

 Туризм як засіб пізнання рідного краю, фізичного та духовного розвитку, 
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оздоровлення, виховання самостійності, набуття прикладних навичок. Відомі 

мандрівники та їх внесок у розвиток країн, які вони представляли. Історія 

розвитку туризму в Україні. Сучасний рівень туризму. Поняття про спортивний 

туризм. Види туризму: пішохідний, гірський, водний, лижний, велосипедний, 

спелеологічний. Туристські нормативи зі спортивного туризму, спортивного 

орієнтування, туристського багатоборства, спелеотуризму. Екскурсійний та 

закордонний туризм. Краєзнавство. Значення туристсько-краєзнавчої діяльності 

для розвитку особистості. Закони, правила, норми та традиції туризму та 

спелеотуризму, традиції свого колективу. 

3.2 Техніка безпеки під час проведення туристських походів, занять     

(2 год) 

 Дисципліна на заняттях та в поході – основа безпеки. Засоби безпеки при 

проведенні занять у приміщенні, на вулиці. Правила поведінки під час поїздок 

групи на транспорті. Засоби безпеки при подоланні природних перешкод. 

Правила поведінки в населеному пункті. Взаємовідносини з місцевим населенням. 

Ознайомлення з Інструкцією щодо організації та проведення туристських 

спортивних походів з учнівською та студентською молоддю.  

Практичні заняття: Правила поведінки: закріплення отриманих знань під 

час походів. 

3.3  Особисте та групове туристське та спелеотуристське 

спорядження (8 год) 

 Поняття про особисте та групове спорядження. Особисте спорядження для 

1-3-денного походу, вимоги до нього. Типи рюкзаків, спальних мішків: переваги, 

недоліки. Правила розташування предметів у наметі. Одяг та взуття для походів у 

різні пори року. Спорядження для зимових походів. Особливості екіпірування 

спелеотуриста: комбінезон для різних умов спелеоподорожі (вузькі щілини, 

вологі печери, заводнені порожнини), взуття, каска, індивідуальне освітлення 

(його види, норми запасу). Підготовка особистого спорядження до походу. 

Групове спорядження, вимоги до нього. Типи наметів, їх призначення, переваги 

та недоліки. Посуд, що використовується під час походів для приготування їжі. 

Сокири та пилки. Склад та призначення ремонтного набору. Господарчий набір: 

обладнання, рукавиці, ножі, ополоник та ін. Особливості табірного спорядження 
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для різних умов спелеоподорожей. 

Практичні заняття: Робота з особистим та груповим спорядженням, 

догляд за ним, налаштування, ремонт. Укладання рюкзаків. 

3.4  Організація туристського побуту. Привали, ночівлі (8 год) 

 Привали та ночівлі в поході. Тривалість та періодичність привалів у поході 

в залежності від умов (погода, рельєф місцевості, фізичний стан учасників і т. ін.). 

Вибір місця для привалу та ночівлі (табору). Основні вимоги до місця привалу та 

табору. Організація роботи з розгортання та згортання табору. Планування табору 

(вибір місця для наметів і багаття, визначення місць для забору води та вмивання, 

туалетів, ями для сміття).Догляд за одягом та взуттям в поході (сушіння, 

ремонт).Типи багать. Правила розведення багать. Заготівля дров. Заходи безпеки 

при поводження з вогнем та при заготівлі дров. Встановлення наметів (основні 

правила). Запобігання намоканню намету та проникненню комах. Правила 

поведінки в палатці та розміщення в ній речей. 

Практичні заняття: Визначення місць, що підходять для організації 

привалів та ночівель. Встановлення наметів. Розпалювання вогнища. 

3.5  Підготовка до походу, подорожі (2 год) 

 Визначення мети та району походу. Розподіл обов’язків у групі. Складання 

плану підготовки до походу. Ознайомлення з районом походу: вивчення 

літератури, карт, звітів про походи; запити в інші установи, які можуть володіти 

потрібною інформацією; отримання відомостей у людей, що пройшли планований 

маршрут. Розробка маршруту, складання плану-графіку руху. 

Практичні заняття: Складання плану підготовки до походу. Вивчення 

маршруту походу. Складання плану-графіку руху. Підготовка особистого та 

групового спорядження.  

3.6  Харчування в туристському поході (4 год) 

 Значення правильного харчування в поході. Організація харчування в 

одноденному поході (сухий пайок, приготування гарячих страв). Організація 

харчування в 2-, 3-денному поході. Складання меню, списку продуктів. 

Фасування, упаковка та перенесення продуктів в рюкзаку. Правила і секрети 

приготування їжі на багатті. 

Практичні заняття: Складання меню та списку продуктів для подорожей 
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різної тривалості. Закупівля, фасування та упаковка продуктів. Приготування їжі 

на багатті та її куштування. 

3.7 Туристські обов’язки в групі (8 год) 

 Посади постійні і тимчасові. Помічник керівника групи. Вимоги до 

помічника керівника (туристський досвід, ініціативність, рівні відносини з 

членами групи, авторитет). Його обов’язки: керівництво діями членів групи, 

контроль за виконанням завдань, підтримання нормального мікроклімату в групі. 

Інші постійні обов’язки в групі: завгосп, відповідальний за спорядження, 

штурман, краєзнавець, санінструктор, ремонтний майстер, фотограф, 

відповідальний за щоденник походу, за звіт про похід, скарбник і т. д. Тимчасові 

посади: чергові по кухні, їх обов’язки (приготування їжі, миття посуду, 

прибирання табору). 

Практичні заняття: Виконання обов’язків за посадами в період 

підготовки, проведення походу та підведення підсумків. 

3.8  Правила руху в поході. Подолання перешкод (8 год) 

 Порядок руху групи на маршруті. Туристський стрій. Режим руху, темп. 

Обов’язки направляючого та замикаючого в групі. Режим ходового дня. Загальна 

характеристика природніх перешкод. Види та коротка характеристика основних 

перешкод в туризмі. Рух по дорогах, стежках, по рівній та пересіченій місцевості, 

по лісу, чагарнику, через завали, по болотистій місцевості, по трав’янистих 

схилах. Подолання водних перепон (струмки, річки). Страховка та самостраховка: 

сутність, основні прийоми. 

Практичні заняття: Відпрацювання руху колоною. Дотримання режиму 

руху. Відпрацювання техніки руху по дорогах, стежках, по пересіченій місцевості 

(ліс, завали, зарості кущів, заболочена місцевість). Організація самостраховки. 

Відпрацювання техніки подолання природніх перешкод: схилів, водних та 

скельних локальних перешкод, траверсів. Організація переправи по колоді з 

самостраховкою. 

3.9 Туристські зльоти, змагання (8 год) 

 Завдання туристських зльотів, змагань. Види туристських змагань та 

особливості їх проведення. Поняття про дистанцію, етапи, залежність їхньої 

складності від рівня підготовки учасників. Положення про туристські змагання та 
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умови проведення. Медичні довідки для участі в змаганнях. Особисте та 

командне спорядження учасників. Використання спорядження та догляд за ним 

під час змагань. Тактична та технічна підготовка учасників змагань. 

Практичні заняття: Участь у туристських зльотах і змаганнях. 

3.10 Підведення підсумків туристської подорожі (2 год) 

 Підготовка звіту про похід: складання ілюстрованої схеми, маршрутної 

стрічки, виготовлення фотографій, відеофільму, колекцій, посібників. Складання 

звіту для організації, що дала завдання. Ремонт та здача спорядження. 

Оформлення спортивних розрядів учасникам. 

Практичні заняття: Складання звіту про похід. Ремонт та здача 

спорядження. Обговорювання результатів походу, звіти відповідальних за різні 

ділянки роботи в поході. Обробка зібраних матеріалів. Звітні вечори, виставки 

про результати подорожей. Виконання творчих робіт учасниками подорожей. 

 

4. Топографія та   орієнтування.   Топографічна   зйомка   в   печерах 

(40 год) 

4.1 Поняття про топографічну та спортивну карти (4 год) 

 Визначення топографії та топографічних карт, їх значення для країни, 

значення топокарт для туристів. Масштаб. Види масштабів. Масштаби 

топографічних карт. Поняття про генералізацію. Три відмінні властивості карт: 

вік, масштаб, навантаження (спеціалізація). Старіння карт. Які карти придатні для 

розробки маршрутів та орієнтування у подорожі. Рамка топографічної карти. 

Номенклатура. Географічні та прямокутні координати (кілометрова сітка карти). 

Визначення координат точок на карті. Призначення спортивної карти, її 

відмінність від топографічної. Масштаби спортивних карт. Способи та правила 

копіювання карт. Захист карти від негоди в поході, на змаганнях. 

Практичні заняття: Робота з картами різного масштабу. Вправи з 

визначення масштабу, вимірювання відстаней на карті. 

4.2  Умовні позначення (4 год) 

 Поняття про місцеві предмети та топографічні знаки. Вивчення топознаків 

по групах. Масштабні та немасштабні знаки, заповнюючі та контурні знаки. 

Поєднання знаків. Пояснювальні цифрові та літерні характеристики. Рельєф. 
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Способи зображення рельєфу на карті. Сутність способу горизонталей. Перетин. 

Закладення. Горизонталі основні, потовщені, напівгоризонталі. Бергштрих. 

Підписи горизонталей. Відмітки висот, урізи води. Типові форми рельєфу та їх 

зображення на топографічній карті. Характеристика місцевості за рельєфом. 

Практичні заняття: Вивчення зображення на місцевості предметів, 

ознайомлення з різними формами рельєфу. Топографічні диктанти, вправи на 

запам’ятовування знаків, ігри, міні змагання. 

4.3 Орієнтування по горизонту, азимут (4 год) 

 Основні напрямки та сторони горизонту. Допоміжні напрямки за сторонами 

горизонту. Градусне значення основних та допоміжних напрямків сторін 

горизонту. Азимутальне кільце («Роза напрямків»). Визначення азимута, його 

відмінність від простого кута. Азимут істинний та магнітний. Магнітне схилення. 

Вимірювання та побудова кутів (напрямків на карті). Азимутальний 

тренувальний трикутник. 

Практичні заняття: Побудова на папері заданих азимутів. Вправи на 

окомірне оцінювання азимутів. Вправи на інструментальне вимірювання азимутів 

на карті (транспортиром). Побудова тренувальних азимутальних трикутників. 

4.4 Компас. Робота з компасом (4 год) 

 Компас. Типи компасів. Будова компаса Адріанова. Спортивний рідинний 

компас. Правила користування компасом. Орієнтир. Що може слугувати 

орієнтиром. Візування та візирний промінь. Рух за азимутом, його використання. 

Чотири дії з компасом:визначення сторін горизонту, орієнтування карти, пряма та 

зворотна засічки. Техніка виконання засічок компасами Адріанова та рідинним.  

Практичні заняття: Орієнтування карти за компасом. Вправи на засічки: 

визначення азимуту на заданий предмет (зворотна засічка) та знаходження 

орієнтирів за заданим азимутом (пряма засічка). Рух за азимутом, проходження 

азимутальних відрізків, азимутальних побудов. 

4.5 Вимірювання відстаней (4 год) 

 Способи вимірювання відстаней на місцевості і на карті. Величина 

середнього кроку, його вимірювання. Курвіметр, використання нитки. Таблиця 

переводів кроку в метри. Окомірний спосіб вимірювання відстаней. Способи 

тренування окоміру. Визначення відстаней за часом руху. 
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Практичні заняття: Вимірювання свого середнього кроку (пари кроків), 

побудова графіків переведення пар кроків у метри для різних умов ходьби. 

Вправи на проходження відрізків різної довжини. Оцінка пройдених відстаней із 

затраченим часом. Вимірювання кривих ліній на картах різного масштабу 

курвіметром чи ниткою. Тренувальні вправи на мікро окомір на картах різного 

масштабу. 

4.6 Способи орієнтування (8 год) 

Орієнтування за допомогою карти в поході. Види орієнтирів: лінійні, 

точкові, звуковий орієнтир, орієнтир-ціль, орієнтир-маяк. Необхідність 

безперервного читання карти. Способи визначення точок стояння на карті 

(прив’язки). Подібні (паралельні) ситуації. Складання абрисів. Оцінка швидкості 

руху. Рух за азимутом у поході, обхід перешкод, витримування загального 

заданого напрямку, використання Сонця та тіні. Прив’язка при втраті видимості 

та за відсутності інформації на карті. Види і організація розвідки в поході, 

опитування місцевих жителів. Рух за легендою за допомогою докладного 

текстового опису шляху. Протокол руху. 

Практичні заняття: Вправи з відбору основних контрольних орієнтирів 

на карті за заданим маршрутом, відшукування на карті подібних (паралельних) 

ситуацій, визначення способів прив’язки. Заняття з практичного проходження 

міні-маршруту, рух за легендою. Розробка маршруту туристського походу по 

спортивній карті з докладним описом орієнтирів, складання графіку. Складання 

абрисів окремих ділянок. 

4.7 Орієнтування за місцевими предметами. Дії у випадку втрати 

орієнтування (4 год) 

Добовий рух Сонця по небосхилу, середньо-градусна швидкість його руху. 

Визначення азимуту на Сонце в різний час дня. Визначення азимуту за Місяцем. 

Полярна зірка, її знаходження. Приблизне визначення сторін горизонту за 

особливостями деяких місцевих предметів. Аналіз пройденого маршруту у 

випадку втрати орієнтування за тінню від Сонця, визначення азимуту в різний час 

дня. Вправи з визначення сторін горизонту за місцевими предметами і за Сонцем, 

Місяцем, Полярною зіркою. Визначення точки стояння на спортивній карті, 

імітація ситуації втрати орієнтування, дії по відновленню місцезнаходження. 
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Практичні заняття: Вправи з визначення азимуту руху по тіні від Сонця, 

визначення азимуту в різний час дня. Вправи з визначення сторін горизонту по 

місцевих предметах, по Сонцю, по Місяцю, Полярній зірці. Визначення точки 

стояння на спортивній карті, імітація ситуації втрати орієнтування, дії з 

відновлення місцезнаходження. 

4.8 Як складають карти печер. Топозйомка простих горизонтальних 

печер (8 год) 

 Значення спелеотопозйомки. Порядок зйомки, прилади і обладнання, 

склад групи. Умовні позначення, що використовують на топозйомках печер. 

Найпоширеніші помилки. Камеральні роботи – графічне відображення отриманих 

при топозйомці даних на площині (план, розріз-розгортка, перетин). Інструменти 

для камеральних робіт. Перевірка топозйомки. 

Практичні заняття: Відпрацювання порядку проведення топознімальних 

робіт на горизонтальній ділянці печери (або в умовах, що її імітує). Проведення 

камеральних робіт. 

 

5 Спелеотехнічна підготовка (44 год) 

5.1 Спелеологічна техніка однієї мотузки (SRT) (2 год) 

Сутність, загальні принципи техніки однієї мотузки (SRT). Навантаження на 

мотузку під час спуску та підйому. 

5.2 Спорядження спелеолога для вертикальних печер (6 год) 

Особисте спорядження для відвідування вертикальних печер (комплект 

спорядження для вертикальних печер: бєсєдки, грудні обв’язки, мейлон рапід, 

самострахувальні вуса, пристрої для спуску по мотузці, пристрої для підйому по 

мотузці, «педаль», карабіни). Групове спорядження для відвідування 

вертикальних печер (мотузки, карабіни, гаки, планки, транспортні мішки). 

Практичні заняття: Самостійне екіпірування і регулювання 

спорядження. Техніка застосування різних пристроїв для спуску і підйому по 

мотузці.Укладання мотузки різними способами для різних ситуацій. 

5.3  Вивчення основних вузлів, що використовуються 

спелеологами (6 год) 

Вузли: кріпильні для використання на відкритих точках опори (на 
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одинарній опорі; для кріплення до двох та більше точок); кріпильні для 

використання на закритих точках опори; вузли для зв’язування мотузок 

(зв’язування двох кінців, прив’язування кінця до середини мотузки, створення 

петлі в середині мотузки); страхувальні та самострахувальні вузли (вузли для 

страхування напарника, для самостраховки); вузли для стягування мотузки, що 

«розслаблюються» на відстані); страхувально-гальмуючі вузли; схоплюючі вузли; 

енергопоглинаючі та амортизуючі вузли. 

Практичні заняття: Вивчення та в’язання вузлів у різних умовах на 

мотузках різного діаметру і жорсткості. Змагання між гуртківцями з в’язання 

вузлів. 

 

5.4  Страховка і самостраховка в спелеопоході (2 год) 

 Сутність і призначення страховки і самостраховки. Основні види (за 

тактикою: верхня, нижня, на траверсах, самостраховка фіксуюча, ковзаюча; за 

технікою виконання: гімнастична, через корпус, через виступ, через карабін, 

комбінована, автоматична; за динамічними якостями страховочної системи: 

жорстка, динамічна). 

Практичні заняття: Вивчення способів організації і здійснення різних 

видів, типів самостраховки, страховки.  

5.5  Вивчення прийомів та технічних засобів для спуску в 

печери (10 год) 

Спуск по мотузці на різних видах спускових пристроїв, використовуваних у 

техніці SRT (підхід до вертикалі; встановлення спускового пристрою; керування 

швидкістю спуску; зупинка на спуску; заходи застороги). Проходження 

проміжної точки закріплення на спускові (порядок проходження, рекомендації). 

Проходження відтяжок (порядок проходження, рекомендації). Проходження вузла 

на спускові (порядок проходження, рекомендації). 

Практичні заняття: Відпрацювання прийомів та способів виконання до 

автоматизму. 

5.6  Вивчення прийомів та технічних засобів для підйому з 

печер (10 год) 

 Підйом по мотузці способом «Frog»: сутність, спорядження, техніка, 
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важливі моменти, ритм підйому, транспортування вантажу. Проходження 

проміжної точки закріплення на підйомі (порядок проходження, рекомендації). 

Проходження відтяжки на підйомі (порядок проходження, рекомендації). 

Проходження вузла на підйомі (порядок проходження, рекомендації). Безпечний 

вихід із вертикалі. Спуск на зажимах. 

Практичні заняття: Відпрацювання прийомів та способів виконання до 

автоматизму. 

5.7  Спелеологічні змагання між гуртківцями (8 год) 

 Види спелеозмагань. Таблиця штрафів. 

Практичні заняття: Участь у змаганнях між гуртківцями на швидкість 

проходження різноманітних дистанцій, обладнаних в техніці SRT. Контест  30 

м, 120м. 

 

6 Основи гігієни та домедична допомога (8 год) 

6.1 Особиста гігієна туриста, профілактика захворювань (2 год)  

Поняття про гігієну: гігієна фізичних вправ та спорту, її значення та 

основні завдання. Гігієнічні основи режиму навчання, відпочинку та занять 

фізичною культурою та спортом. Особиста гігієна туриста: гігієна тіла, значення 

водних процедур (вмивання, обтирання, парна лазня, душ, купання). Гігієна 

взуття та одягу. Загальна гігієнічна характеристика тренувань, походів та 

подорожей. Сутність загартування, його значення для підвищення працездатності 

людини та підвищення опору організму застудним захворюванням. Роль 

загартування в заняттях туризмом, гігієнічні основи загартування. Загартування 

повітрям, сонцем, водою. Систематичні заняття фізичними вправами як важлива 

умова  зміцнення здоров’я, розвитку фізичних якостей та досягнення високих 

спортивних результатів. Шкідливий вплив куріння та вживання спиртних напоїв 

на здоров’я та працездатність спортсменів. 

Практичні заняття: Вивчення комплексу вправ ранкової гімнастики. 

Використання засобів особистої гігієни в походах та під час тренувального 

процесу. Підбір одягу та взуття для тренувань та походів, догляд за взуттям та 

одягом. 

6.2 Похідна медична аптечка, використання найпоширеніших 
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лікарських рослин (2 год) 

 Комплектування медичної аптечки. Зберігання та транспортування 

аптечки. Призначення та дозування препаратів: ампули, таблетки, порошки, 

лініменти, змазки. Різниця в принципі дії. Склад похідної аптечки для походів 

вихідного дня та багатоденних походів. Перелік та призначення, показання та 

протипоказання до застосування лікарських препаратів. Особиста аптечка 

туриста, індивідуальні ліки, необхідні при хронічних захворюваннях. 

Практичні заняття: Формування похідної медичної аптечки. 

6.3 Основні прийоми надання домедичної допомоги (2 год)  

 Дотримання гігієнічних вимог у поході. Похідний травматизм. 

Захворювання в поході. Профілактика травматизму та захворювань. Робота з 

групою з розвитку самоконтролю та засвоєння гігієнічних навичок. Допомога 

при різних травмах. Тепловий та сонячний удари, опіки. Укуси комах та плазунів. 

Харчові отруєння та кишкові захворювання. Респіраторні та  простудні  

захворювання. Допомога потопаючому, обмороженому, ураженому електричним 

струмом. Штучне дихання. Непрямий масаж серця. Накладання джгута, ватно-

марлевої пов’язки, обробка ран, промивання шлунку. 

Практичні заняття: Способи знезараження питної води. Надання першої 

допомоги умовно потерпілому (визначення травми та встановлення діагнозу, 

практичне надання допомоги). 

6.4 Прийоми транспортування потерпілого (2 год) 

Залежність способу транспортування потерпілого від характеру та місця 

пошкоджень, стану, кількості людей, що надають допомогу. Транспортування на 

рюкзаку з палицею, в рюкзаку, на вірьовці, вдвох на поперечних палицях. 

Перенесення вдвох на жердинах з вітровками; на ношах, сплетених з вірьовок; на 

жердині. Виготовлення нош з жердин. Способи іммобілізації та перенесення 

постраждалого при травмах різної локалізації. 

Практичні заняття: Виготовлення нош, вивчення різних способів 

транспортування потерпілого. 

 

7 Бушкрафтинг 

7.1 Поняття «бушкрафтингу» (2 год) 
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 Людина в умовах автономного існування. П’ять найважливіших речей для 

виживання. 

7.2 Орієнтування при відсутності компаса (8 год) 

Практичні заняття: Орієнтування за сонцем, зірками. Орієнтування за 

годинниковою стрілкою. Орієнтування за місцевими прикметами. 

7.3 Аварійні запаси (2 год) 

Запаси їжі, спорядження, медикаментів, засобів зв’язку. 

 

8 Загальна та спеціальна фізична підготовка (12 год) 

8.1 Короткі відомості про будову та функції організму людини та 

вплив  фізичних вправ (2 год) 

Короткі відомості про будову людського організму (органи та 

системи). Кістково-зв’язковий апарат. М’язи, їх будова та взаємодія. Основні 

відомості про будову внутрішніх органів. Кровоносна система. Серце та судини. 

Дихання та газообмін. Органи травлення та обмін речовин. Нервова система – 

центральна та периферійна. Вплив різних фізичних вправ на зміцнення здоров’я, 

працездатність. Вдосконалення функцій органів дихання та кровообігу під 

впливом занять спортом. 

8.2 Лікарський контроль, самоконтроль, попередження спортивних 

травм на тренуваннях (2 год) 

Лікарський контроль та самоконтроль. Значення і зміст лікарського 

контролю при заняттях спортом. Об’єктивні дані: вага, динамометрія, 

спірометрія. Порядок здійснення лікарського контролю. Показання та 

протипоказання до занять різними видами туризму. Суб’єктивні дані 

самоконтролю: самопочуття, сон, апетит, працездатність, настрій. Поняття про 

«спортивну форму», втомленість, надмірні навантаження. Щоденник 

самоконтролю. 

Практичні заняття: Ведення щоденника самоконтролю. 

8.3  Загальна фізична підготовка (4 год) 

Основне завдання загальної фізичної підготовки – розвиток та 

вдосконалення фізичних, моральних та вольових якостей туристів. Всебічна 

фізична підготовка – основа для досягнення безаварійного та стабільного 



22 
 

проходження маршрутів туристських походів. Вимоги до фізичної підготовки, її 

значення для підвищення функціональних можливостей організму, в різнобічному 

розвитку туристів, в успішному оволодінні технікою і тактикою. Характеристика 

засобів фізичної підготовки, що використовуються на різних етапах навчання. 

Щоденні індивідуальні заняття членів групи. 

Практичні заняття: Вправи для рук та плечового поясу. Вправи для 

м’язів шиї. Вправи для тулубу, для ніг. Вправи з опором. Вправи зі скакалкою, 

гантелями. Рухливі ігри та естафети. Спортивні ігри. 

8.4 Спеціальна фізична підготовка (4 год) 

Значення спеціальної фізичної підготовки для зростання майстерності 

туристів. Характеристика та методика розвитку фізичних та спеціальних якостей, 

необхідних туристу: витривалості, швидкості, спритності, гнучкості, сили. 

Індивідуальний підхід у загальній та спеціальній фізичній підготовці. Основна 

мета тренувальних походів – пристосування організму до похідних умов. 

Звикання до навантаження (витривалість): поступовість, систематичність. 

Залежність виду тренувань від характеру майбутнього походу. 

Практичні заняття: Вправи на розвиток витривалості. Вправи на 

розвиток швидкості. Вправи на розвиток сили. Вправи на розвиток гнучкості, на 

розтягування та розслаблення м’язів. 

 

 Підсумок (2 год) 

 

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ 

Вихованці повинні знати: 

- базові дані з історії розвитку туризму, спелеотуризму, спелеології; 

- техніку безпеки при проведенні походів, занять та засоби попередження 

спортивних травм на тренуваннях; 

- наукові аспекти спелеології, як-то: предмет спелеології, історія розвитку 

спелеології, поняття «печера», «карст», печери України, рукотворні печери, життя 

в печерах, палеонтологічні та антропологічні знахідки в печерах; 

- спорядження спелеолога для відвідання вертикальних і горизонтальних печер; 

- сутність, основні положення техніки однієї мотузки (SRT); 
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- особливості застосування технічних прийомів спуску і підйому по 

спелеологічних трасах обладнаних в техніці однієї мотузки (SRT); 

- ази топографії, спортивної карти та спортивного орієнтування; 

- теоретичний матеріал для топозйомки простих горизонтальних печер; 

- підготовку, проведення та підведення підсумків туристичних та 

спелеотуристичних походів; 

- основні туристські та спелеологічні вузли; 

- історію рідного краю, природні особливості, видатних земляків; 

- зміст суспільно-корисної роботи в подорожі; 

- основні відомості з гігієни туриста, домедичної допомоги та профілактики 

захворювань; 

- мати уявлення про суспільно-корисну роботу в подорожі, охорону природи; 

- мати загальне уявлення що таке бушкрафтинг; 

- знати інформацію про аварійні запаси; 

- відомості про будову та функції організму людини та вплив на неї  фізичних 

вправ (в короткому обсязі). 

 

Вихованці повинні вміти: 

- орієнтуватися в призначенні, використанні, догляді за загально- туристським та 

спелеотуристським спорядженням; 

- організовувати туристський побут використовувати основні туристські вузли; 

- орієнтуватися на місцевості; 

- використовувати початкові вміння і навички з техніки подолання природних 

перешкод; 

- використовувати практичний досвід в спортивному орієнтуванні; 

- виконувати топозйомку простих горизонтальних печер; 

- страхуватись та самострахуватись у походах, спелеопоходах та на тренуваннях; 

- застосовувати на практиці прийоми та технічні засоби для спуску та підйому до 

вертикальних печер, обладнаних в одномотузковій техніці (SRT); 

- брати участь у спелеологічних змаганнях між гуртківцями; 

- ознайомитись з музеями рідного краю; 

- надавати домедичну допомогу та транспортувати потерпілого по місцевості; 
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- пройти лікарський контроль, вести щоденник самоконтролю; 

- орієнтуватись при відсутності компаса; 

- виконувати комплекс загальнофізичних та спеціальнофізичних вправ. 

 

ОСНОВНИЙ РІВЕНЬ, 1 РІК НАВЧАННЯ  

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН 

№ Назва розділу, тема 

Кількість годин 

Тео- 

ретич- 

них 

Прак- 

тичних 
усього 

 Вступ 2 - 2 

1. Наукові аспекти спелеології 5 3 8 

1.1 Значення та зміст досліджень карстових 

порожнин 

2 - 2 

1.2 Карстові явища. Вторинні утворення в печерах 1 1 2 

1.3 Опис карстових порожнин 1 1 2 

1.4 Рукокрилі печер 1 1 2 

2 Краєзнавство 6 10 16 

2.1 Спелеотуристські можливості рідного краю 1 3 4 

2.2 Історія розвитку спелеології в Україні, у 

рідному місті 

1 1 2 

2.3 Охорона природи в підземних порожнинах 2 2 4 

2.4 Спелеологічне районування 1 1 2 

2.5 Найвизначніші печери світу і України 1 3 4 

3. Загальнотуристська підготовка. Основи 

спелеотуристської підготовки 

20 26 46 

3.1 Техніка безпеки у туристських та 

спелеотуристських походах та на заняттях 

1 1 2 

3.2 Туристські подорожі, історія розвитку туризму 

і спелеотуризму 

2 - 2 

3.3 Особисте та групове туристське, спелео-

туристське спорядження 

2 2 4 

3.4 Організація спелеотуристського побуту 2 6 8 

3.5 Класифікація печер. Підготовка до подорожі, 

походу 

1 1 2 

3.6 Харчування в туристському поході 2 6 8 

3.7 Туристські посади в групі 2 6 8 

3.8 Тактика в туристському, спелеотуристському 

поході 

1 1 2 

3.9 Небезпеки підземного світу 4 - 4 

3.10 Дії групи в аварійних ситуаціях 2 2 4 
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3.11 Підведення підсумків туристського, спелео-

туристського походів 

1 1 2 

4 Топографія та орієнтування. Топографічна 

зйомка в печерах 

8 28 36 

4.1 Гірський компас. Сучасні аналоги 1 1 2 

4.2 Топозйомка в простих вертикальних та 

горизонтальних печерах 

1 3 4 

4.3 Камеральні роботи 2 2 4 

4.4 Орієнтування в печерах 2 22 24 

4.5 Орієнтування на місцевості на підходах до печер 2 - 2 

5 Спелеотехнічна підготовка 15 45 60 

5.1 Сутність поняття «спелеотехніка» 1 1 2 

5.2 Особисте та групове спорядження спелеолога 

для вертикальних печер 

2 2 4 

5.3 Спуск в одномотузковій техніці SRT 2 16 18 

5.4 Підйом в одномотузковій техніці SRT 2 16 18 

5.5 Рух по перилах 1 1 2 

5.6 Використання різних типів спорядження 2 2 4 

5.7 Дії спелеолога у випадку втрати, псування 

спорядження 

1 1 2 

5.8 Спелеологічна мотузка. Вузли, що 

використовуються у спелеотехніці 

2 4 6 

5.9 Організація страховки і самостраховки 1 1 2 

5.10 Транспортування вантажів у прямовисних 

печерах 

1 1 2 

6 Основи гігієни, домедична допомога. 

Забезпечення безпеки спелеопоходів 

3 5 8 

6.1 Похідна медична аптечка для спелеопоходів 1 

категорії складності, використання лікарських 

рослин 

1 1 2 

6.2 Основні прийоми надання домедичної  допомоги 1 3 4 

6.3 Прийоми транспортування потерпілого 1 1 2 

7 Бушкрафт 8 10 18 

7.1 Історія бушкрафту 2 - 2 

7.2 Основні принципи бушкрафту 2 - 2 

7.3 Побудова тимчасових прихистків в 

різноманітних природніх та погодних умовах 

2 6 8 

7.4 Добування вогню 1 3 4 

7.5 Водозабезпечення в умовах автономного 

існування 

1 1 2 

8 Загальна та спеціальна фізична підготовка 3 17 20 

8.1 Короткі відомості про будову та функції 

організму людини 

2 - 2 
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8.2 Лікарський контроль, самоконтроль, 

попередження травм спортивного характеру на 

тренуваннях 

1 1 2 

8.3 Загальна фізична підготовка - 6 6 

8.4 Спеціальна фізична підготовка - 6 6 

8.5 Рухливі ігри дітей світу - 2 2 

 Підсумок - 2 2 

 Багатоденна туристсько-краєзнавча подорож 

(похід) 
Поза сіткою годин 

Разом 70 146 216 
 

ЗМІСТ ПРОГРАМИ 

Вступ (2 год) 

Анонсування матеріалу, запланованого для вивчення упродовж року. 

Вирішення організаційних питань. Правила безпеки на заняттях. 

 

1. Наукові аспекти спелеології (8 год) 

1.1 Значення та зміст досліджень карстових порожнин (2 год) 

Печери – унікальні пам’ятки природи, цінні наукові об’єкти. Найбільші 

печери України та інших країн світу. Використання печер як екскурсійних 

об’єктів в Україні та за кордоном; у народному господарстві. Вивчення карстових 

порожнин у наукових цілях. Зміст спостережень та досліджень: 

спелеометеорологія; гідрогеологія; геологія; підземна фауна; палеонтологія; 

археологія. 

Практична частина: Проведення різноманітних спостережень та 

досліджень у карстових порожнинах. 

1.2 Карстові явища. Вторинні утворення в печерах (2 год) 

Поняття про «карст» та «псевдокарст». Розповсюдження карстованих порід 

та карстових явищ. Районування карсту України. Утворення та розвиток печер та 

шахт (нівально-корозійного типу, корозійно-ерозійного типу, розкритих та 

ерозійних печер). Поняття про вік печер. Класифікація різних утворень. Крапельні 

форми. Натічні форми. Брунькоподібні утворення. Кристалізаційні форми. Вінці, 

щаблі, карнизи, греблі. Умови виникнення вторинних утворень. 

1.3 Опис карстових порожнин (2 год) 

Мета опису печер. Опис печери та її план – основні звітні документи про 
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спелеоподорож. Опитувальник до опису карстових порожнин: розташування 

порожнини, морфометрична характеристика, морфологічний опис, 

характеристики геологічна (надземна і підземна) і гідрологічна, мікроклімат, 

археологічні знахідки. Відомості про печеру за літературними та опитувальними 

даними. Доступність, можливість використання печер. Складання карточки 

печери. 

1.4 Рукокрилі печер (2 год) 

Печерні притулки рукокрилих. Особливості біології. Видовий склад. 

Хвороби рукокрилих. Господарське значення. Охорона кажанів. 

 

2. Краєзнавство (16 год) 

2.1 Спелеотуристські можливості рідного краю (4 год) 

Основні райони карстових та псевдо-карстових явищ у рідному краї. 

Рекомендовані маршрути спелеоподорожей територією України. 

Практична частина: Відвідання деяких районів карстових та псевдо- 

карстових явищ. Робота з літературою та спілкування з місцевими спелеологами. 

2.2 Історія розвитку спелеології в Україні, у рідному місті (2 год) 

Періодизація карстово-спелеологічних досліджень. Огляд основних подій 

по різних регіонах України відповідно до періодизації. Історія дослідження 

найвизначніших печер України. Історія виникнення і розвитку місцевого 

спелеологічного об’єднання: люди, традиції, надбання. 

Практична частина: Очне або заочне спілкування зі спелеологами, які 

зробили внесок у становлення та розвиток української спелеології. Запис та 

оформлення розповідей, спогадів для подальшого використання. 

2.3 Охорона природи у підземних порожнинах (4 год) 

Охорона природи – обов’язок кожного туриста. Законодавство про охорону 

природи. Пропаганда охорони природи. Природний та антропогенний фактори 

впливу на екологію печер. Основні правила мінімального впливу спелеотуризму 

на печерне середовище. Печера – тендітне та унікальне середовище, і кожен, хто її 

відвідує, повинен нести відповідальність за її збереження. Етичний кодекс 

спелеолога. Неприпустимість розкопок без відкритого листа. Правила збору та 

зберігання реліктових та інших матеріалів. Печери заповідних зон. 
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Практична частина: Екологічні рейди по місцях стоянок, по печерах. 

2.4 Спелеологічне районування (2 год) 

Карст України: розповсюдження і районування.  

Практична частина: Виконання різноманітних завдань за темою з 

використанням контурних карт. 

2.5 Найвизначніші печери світу і України (4 год) 

Огляд найвизначніших печер світу і України. Історія їх відкриття та 

дослідження.  

Практична частина: Самостійний підбір матеріалу до огляду 

найвизначніших печер світу і України з подальшим виступом перед аудиторією. 

 

3. Загальнотуристська підготовка. Основи спелеотуристської     

 підготовки (46год) 

3.1 Техніка безпеки у туристських та спелеотуристських походах та на 

заняттях (2год) 

Система забезпечення безпеки в туризмі. Безпека – обов’язкова вимога під 

час походів та тренувальних занять. Небезпеки в туризмі: суб’єктивні та 

об’єктивні. Заходи для запобігання суб’єктивним та подолання об’єктивних 

небезпек. Обов’язковість виконання рекомендацій МКК та КРС. Нормативні 

документи. 

Практична частина: Розбір причин виникнення аварійних та 

екстремальних ситуацій в походах. 

3.2 Туристські подорожі, історія розвитку туризму і спелеотуризму 

(2 год) 

Роль туристських походів, подорожей, екскурсій у формуванні характеру 

людини, вихованні патріотизму, колективізму, самостійності, поглибленні знань і 

розширенні світогляду, набутті трудових навичок. Історія розвитку туризму і 

спелеотуризму в Україні та за кордоном. Види туризму: пішохідний, лижний, 

гірський, велосипедний, водний, спелеотуризм. Розрядні вимоги зі спортивному 

туризму, спортивного орієнтування, туристського багатоборства, спелеотуризму, 

суддівські звання. 

3.3 Особисте та групове туристське, спелеотуристське спорядження   
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(4 год) 

Вимоги до туристського спорядження: міцність, легкість, безпека та 

зручність в експлуатації, гігієнічність та естетичність. Групове та особисте 

спорядження туриста. Підготовка особистого спорядження з врахуванням сезону, 

умов походу. Спорядження спелеотуриста: особисте та групове. Критерії вибору 

спелеоспорядження (безпека, вага, функціональність, міцність та довговічність), 

прийняття  рішень на основі критеріїв щодо вибору спорядження. 

Практична частина: Комплектування особистого та групового 

спорядження. Підгонка особистого спорядження. Виготовлення, вдосконалення та 

ремонт спорядження. 

3.4 Організація спелеотуристського побуту (8 год) 

Вимоги до місця бівуаку: життєзабезпечення, безпека, комфортність. 

Організація бівуаку в безлісній зоні, в горах. Особливості організації бівуаків у 

печерах. Обладнання підземного табору. Встановлення намету за різних умов. 

Заготівля дров для розпалювання та оберігання від намокання. Розведення багаття 

в сиру погоду, за сильного вітру, в сильному тумані. Зберігання кухонного 

приладдя та набору для вогнища (сокири, пилки тощо). Обладнання місця для 

прийому їжі. Миття та зберігання посуду. Правила роботи чергових по кухні. 

Практична частина: Вибір місця бівуаку. Самостійна робота з 

розгортання та згортання табору. Встановлення наметів у різних умовах. 

Заготівля дров: робота з пилкою та сокирою. 

 

3.5 Класифікація печер. Підготовка до походу, подорожі (2 год) 

Класифікація природних та штучних печер. Оформлення похідної 

документації. Затвердження маршрутів багатоденних походів у маршрутно-

кваліфікаційній комісії (МКК). Перевірка готовності групи. Підготовка 

спорядження. Кошторис витрат на підготовку та проведення походу. 

Практична частина: Вивчення маршрутів навчально-тренувальних та 

залікового (літнього) походів. Складання докладного плану-графіку походу. 

Заповнення маршрутної документації. Складання кошторису витрат. 

3.6 Харчування в туристському поході (8 год) 

Значення, режим та особливості харчування в багатоденному поході. 
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Калорійність, вага та норми денного раціону. Способи зменшення ваги денного 

раціону: використання сухих та сублімованих продуктів. Зміна режиму 

харчування в залежності від умов денного переходу. Норма закладки продуктів. 

Складання меню, списку продуктів на день, на весь похід. 

Практична частина: Складання меню та списку продуктів. Приготування 

їжі на багатті. 

3.7 Туристські посади в групі (8 год) 

Обов’язки заступника керівника з харчування (завгоспа), заступника 

керівника зі спорядження, відповідального за кошторис, провідника (штурмана), 

краєзнавця, метеоролога, еколога, гідролога та інших краєзнавців, санітара, 

фотографа, відповідального за звіт про похід. 

Практична частина: Виконання учасниками гуртка різних обов’язків під 

час одноденного походу. 

3.8 Тактика в туристському, спелеотуристському поході (2 год) 

Поняття про тактику в туристському, спелеотуристському поході. 

Залежність тактики від завдання дослідження карстової порожнини. 

Практична частина: Розробка тактики спелеоподорожі. Розробка та 

оформлення плану-графіку походу та плану-графіку штурму печери. 

3.9 Небезпеки підземного світу (4 год) 

Середовище (темрява, часові зсуви, замкнений простір, зорові ілюзії, шум, 

звуки та слухові галюцинації, іонізація повітря, зорові ілюзії, радіація, гази); 

клімат (температура повітря, вологість, туман, вітер, температура води, водні 

перешкоди, гідрологічні феномени); рельєф (вертикальні ділянки, лабіринти, 

зали, звуження, лід, сніг, каменепади, льодопади, обвали, осипи, мікрорельєф та 

інше). Спорядження (характерні помилки; забезпечення безпеки функціональних 

груп спорядження; особливості медично-біологічного забезпечення; характерні 

тактичні помилки; матеріальне забезпечення в аварійній ситуації). Спелеолог 

(індивідуальні особливості; особиста дисциплінованість; підготовленість і досвід; 

психофізичний стан; втомленість). Група (чисельність та якісний склад групи; 

взаємовідносини в групі; група в екстремальній та конфліктній ситуації; роль 

керівника, помилки; тактична підготовленість групи). 

3.10 Дії групи в аварійних ситуаціях (4 год) 
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Основні причини виникнення аварійних ситуацій в поході і заходи для 

запобігання їм. Характеристика умов, що ускладнюють рух та орієнтування. 

Тактичні прийоми виходу групи з аварійних ситуацій. Організація бівуаку в 

екстремальних ситуаціях. Робота з рятування групи, що терпить лихо. 

Психологічні аспекти стосунків у групі  

Практична частина: Відпрацювання вмінь виживання та збереження 

групи в екстремальних умовах. Практичне засвоєння сучасних засобів та способів 

страховки, самостраховки в екстремальних умовах. Відпрацювання тактики дій 

групи у конкретній аварійній ситуації в залежності від виду туризму, місцевості, 

погодних умов. Розбір конкретних аварійних ситуацій у туризмі, виховання 

свідомої дисципліни, активна підготовка до походу всіх його учасників. 

Психологічний тренінг. Підготовка спорядження для аварійних  ситуацій. 

3.11 Підведення підсумків туристського, спелеотуристського походів 

(2 год) 

Розбір дій кожного учасника та групи в цілому. Звіти відповідальних про 

свою роботу. Обробка зібраних матеріалів. Підготовка маршрутної стрічки, 

фотографій, описи по днях. Складання звіту про похід. 

Практична частина: Підготовка та складання звіту про похід, звітного 

вечора, виставки чи презентації по підсумках походу. Ремонт та здача 

туристського спорядження. 

 

4. Топографія та орієнтування (36 год) 

4.1 Гірський компас. Сучасні аналоги (2 год) 

Гірський компас, правила користування ним.          Орієнтування карти та 

компаса. Азимут, зняття азимута з карти. Фактори, що впливають на точність 

взяття азимуту. Взяття азимуту на предмет. Кут нахилу. Азимут простягання. 

Умови експлуатації гірського компаса. Компас                         Suunto. Лазерні далекоміри. 

   Практична частина: Вправи на визначення азимуту, кута нахилу. 

 4.2 Топозйомка у простих вертикальних і горизонтальних печерах 

(4 год) 

Прилади, що використовують для топозйомки у печерах. Завдання різних 

видів зйомки (вертикальних та горизонтальних порожнин, з’єднуючої, зйомки 
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поверхні над печерою). Методика топозйомки сухих та обводнених порожнин. 

Склад знімальної групи та розподіл обов’язків в ній. Складання журналу 

топографічної зйомки. Маркування ходів. Визначення азимуту, кута нахилу, 

відстаней. Замальовки (абриси) ходів. Особливості зйомки вертикальних 

порожнин та печер-лабіринтів. Елементи окомірної зйомки. Топографічна зйомка 

залів. Типові помилки. 

Практична частина: Топографічна зйомка приміщення, місцевості. Зйомка 

залів, горизонтальних та вертикальних ділянок в печерах. Абрисна зйомка. 

4.3 Камеральні роботи (4 год) 

Камеральні роботи – графічне відображення даних топографічної зйомки на 

площині. Оцінювання похибки топозйомки. Обробка даних зйомки, ув’язка 

полігонів. Складання зведеного плану підземної порожнини. Основні відомості 

про карту. Читання карти та робота з нею. Старіння карт. 

Практична частина: Виконання камеральних робіт за різноманітними 

варіантами завдань. 

 

4.4 Орієнтування в печерах (24 год) 

Специфічні особливості орієнтування в печерах. Змагання зі 

спелеоорієнтування. Види змагального спелеоорієнтування. Спорядження для 

змагань. 

Практична частина: Участь у різноманітних змаганнях із використанням 

навичок орієнтування. 

4.5 Орієнтування на місцевості на підходах до печер (2 год) 

Поняття про топографічну та спортивну карти. Умовні позначення. 

Орієнтування по горизонту, азимут. Компаси, використовувані для орієнтування. 

Робота з компасом на дистанції (особливості). Вимірювання відстаней. Способи 

орієнтування. Дії           у випадку втрати орієнтування. 

 

5. Спелеотехнічна підготовка (60 год) 

5.1 Сутність поняття «спелеотехніка» та загальні принципи 

вертикальної техніки SRT (2 год) 

Види спелеотехніки: техніка вільного пересування, техніка страховки, 
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техніка пересування по лінійних опорах, техніка спелеосходження, техніка 

подолання водних перешкод у печерах, техніка орієнтування під час руху по 

печері. Історичний огляд спелеотехнік, що існували (ЛВТ, ВВТ, ТВТ). Загальні 

принципи SRT. Французька та американська вертикальні техніки (відмінності, 

переваги і недоліки). Команди, що використовують спелеологи під час роботи на 

вертикалі. Пам’ятка з техніки безпеки під час роботи у вертикальних печерах. 

Практична частина: Тренування з використанням елементів ЛВТ, 

ВВТ. 

5.2 Особисте та групове спорядження спелеолога для вертикальних 

печер (4 год) 

Особисте спорядження для відвідування вертикальних печер. Засоби для 

обладнання печери з метою пересування. Металеве спорядження, що 

використовується для навішування спорядження в печері (короткий огляд). 

Практична частина: Самостійне екіпірування перед початком виконання 

вправ у техніці SRT. Перевірка наявних мотузок: їх реальний стан, маркування, 

паспорт. Робота з різними типами карабінів. 

5.3 Спуск в одномотузковій техніці SRT (18 год) 

Порядок дій під час спуску в техніці SRT (перехід з перил на вертикаль, 

проходження проміжної точки кріплення, відтяжки, вузла, протектора), 

рекомендації. Технічні особливості виконання маніпуляцій на спуску: особливості 

спуску до вузьких, глибоких колодязів; спуск по навантаженій, слизькій мотузці. 

Запобіжні заходи на спуску. 

Практична частина: Спуск по мотузці на різних видах спускових 

пристроїв, що використовують у техніці SRT (підхід до вертикалі; встановлення 

спускового пристрою; керування швидкістю спуску; зупинка на спуску). 

Проходження проміжної точки закріплення на спускові. Проходження відтяжок. 

Проходження вузла на спускові. Проходження протектора.   Відпрацювання 

отриманих навичок до автоматизму; в умовах, що імітують освітлення під час 

роботи в печері. 

5.4 Підйом в одномотузковій техніці SRT(18 год) 

Підйом по мотузці способом «Frog»: сутність, спорядження, техніка, 

важливі моменти, ритм підйому, транспортування вантажу. Проходження 
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проміжної точки закріплення на підйомі. Проходження відтяжки на підйомі. 

Проходження вузла на підйомі. Проходження протектора. Безпечний вихід з 

вертикалі. Спуск на затискачах. Підйом по забрудненій мотузці. Використання 

ножного затискача (левістан, пантін та ін.) – переваги та недоліки. 

Практична частина: Відпрацювання до автоматизму техніки підйому, 

проходження проміжної точки кріплення, відтяжки, протектора, вузла на 

підйомі, вихід з вертикалі на горизонтальні перила. Удосконалення отриманих 

навичок в умовах, що імітують освітлення в печерах. 

5.5 Рух по перилах (2 год) 

Пересування по перилах через ПТК (із стійким положенням на рельєфі, без 

стійкого положення на рельєфі), через вузол (послідовність дій, рекомендації). 

Практична частина: Відпрацювання технічних прийомів руху по перилах. 

Доведення навичок руху по перилах до автоматизму. 

5.6  Використання різних типів спорядження (4 год) 

Огляд основних аналогів спорядження. Способи                     використання. Дії в 

нештатних ситуаціях. 

Практична частина: Відпрацювання навичок роботи з різними                                  типами 

спорядження. 

5.7 Дії спелеолога у випадку втрати, псування спорядження (2 год)  

Дії у випадках втраченого, забутого чи зламаного спорядження (обв’язки, 

головні світильники, спорядження, одяг). Розгляд різних комбінацій наявного 

спорядження. 

Практична частина: Виготовлення обв’язки – нижньої та верхньої, педалі, 

страховочних вусів для здійснення спуску чи підйому в екстремальних умовах. 

Спуск на затискачах. Спуск за допомогою  спеціальних вузлів. Підйом на 

схоплюючих вузлах. Підйом за допомогою жумара і стопера. 

5.8 Спелеологічна мотузка. Вузли, що використовують у спелеотехніці 

(6 год) 

Фактори, що впливають на міцність мотузки. Розміри та структура 

статичних мотузок. Вплив на вертикальне спорядження при падінні внаслідок 

руйнування закріплення мотузки. Поточний догляд за мотузками: різання та 

маркування, прання, змотування. Динамічні мотузки – призначення і стандарти. 
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Польові випробування мотузок. Шнури, стрічки та протектори для мотузки. 

Вузли. 

Практична частина: В’язання вузлів, що використовуються 

спелеологами, на швидкість, на правильність, на мотузках різного діаметру і 

жорсткості, в ускладнених умовах. Укладання мотузки різними способами для 

різних ситуацій, що можуть виникати під час відвідання та дослідження печер. 

5.9 Організація страховки і самостраховки (2 год) 

Техніка страховки у спелеологічних подорожах. Види страховки: за 

технікою виконання; за тактикою; за динамічними якостями страхувальної 

системи. Принципи правильної організації страховки. Взаємодія між страхуючим 

та тим, кого страхують. Самостраховка ковзаюча, фіксуюча. 

Практична частина: Вивчення способів організації та здійснення різних 

видів страховки і самостраховки. Здійснення страховки і самостраховки на 

тренуваннях та в умовах спелеопоходу. 

5.10 Транспортування вантажів у прямовисних печерах (2 год) 

Умови транспортування вантажів спорядження та життєзабезпечення. 

Спорядження для транспортування вантажів різних габаритів і призначення 

(вимоги, характеристики, види, особливості експлуатації). Герметизація та захист 

вантажу від пошкоджень під час транспортування. Техніка і тактика 

транспортування вантажів при використанні на прямовисах одномотузкової 

техніки. 

Практична частина: Упаковка та транспортування на тренувальних 

трасах вантажів різного призначення і ваги. 

 

6. Основи гігієни, домедична допомога. Забезпечення безпеки 

спелеопоходів (8 год) 

6.1 Похідна медична аптечка для спелеопоходів 1 категорії складності, 

використання лікарських рослин (2 год) 

Склад похідної аптечки для спелеопоходів 1 к. скл.: перелік і призначення 

ліків. Показання та протипоказання до використання лікарських препаратів. 

Зберігання, транспортування, поповнення похідної аптечки. Індивідуальна 

аптечка туриста. Лікарські рослини, можливості використання у природних 
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умовах. Збір, обробка, зберігання лікарських рослин. 

Практична частина: Формування похідної аптечки. Ознайомлення з 

лікарськими препаратами та їх використанням. Збір та використання лікарських 

рослин. 

6.2 Основні прийоми надання домедичної допомоги (4 год)  

Захворювання та травми, обумовлені участю в туристських походах. 

Запобігання та лікування ангіни, непритомності, отруєння грибами та рослинами, 

харчових отруєнь, кишкових захворювань.                     Захворювання, пов’язані з укусами. 

Забиття, садна, потертості. Обробка ран,                 накладання джгута, турнікету, давлячої 

пов’язки, способи бинтування ран. Перша  допомога при переломах, ранах, 

кровотечах. Допомога при опіках, обмороженнях, тепловому та сонячному 

ударах. Штучне дихання, закритий масаж серця. 

Практична частина: Освоєння засобів бинтування ран, накладання 

джгута. Прийоми штучного дихання, закритого масажу серця. Надання 

домедичної допомоги умовно потерпілим. 

6.3 Прийоми транспортування потерпілого на поверхні (2 год) 

Іммобілізація (знерухомлення) постраждалого підручними та спеціальними 

засобами. Основна умова – забезпечення                                     повного спокою травмованої частини 

тіла. Положення постраждалого при транспортуванні. Способи транспортування 

потерпілого. Виготовлення нош і з жердин. 

Практична частина: Засвоєння різних способів транспортування 

потерпілого, виготовлення нош. 

 

7 Бушкрафт (18 год) 

7.1 Історія бушкрафту (2год) 

Історія, звідки виник термін «бушкрафт». Бушкрафт в часи колоніальних 

досліджень Америки і Австралії. Хорос Кефард та Морс Кохански. Рей Мірс та 

його передачі на ВВС.  Дейв Кентербері та його «Школи дослідників» 

7.2 Основні принципи бушкрафту (2 год) 

Знання природи та її основ. Використання ресурсів навколишнього 

середовища. Адаптація до навколишніх умов. Розвиток практичних навичок та 

креативного підходу до розв’язання проблем. 
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7.3 Побудова тимчасових прихистків в різноманітних природних та 

погодних умовах (8 год) 

Укриття за призначенням: від вітру, опадів, зимових умов, комах, сонця. 

Укриття за терміном використання: на одну ночівлю, постійне. 

Практична частина: Побудова найпростішого укриття відповідно до пори 

року. 

7.4 Добування вогню (2 год) 

Освоєння та добування вогню в історії людства. 

Практична частина: Найпростіші способи добування вогню.  

7.5 Водозабезпечення в умовах автономного існування (2год) 

Як знайти воду. Найпростіші способи фільтрування води. 

Практична частина: Виготовити найпростіший пристрій для очистки 

води. 

 

8.Загальна та спеціальна фізична підготовка (22 год) 

8.1 Короткі відомості про будову та функції організму людини  (2 год) 

Короткі відомості про будову людського організму. Кістково-зв’язковий 

апарат. М’язи, їх будова та взаємодія. Основні відомості про будову внутрішніх 

органів. Кровоносна система. Серце та судини. Зміни серця під впливом 

навантажень різної інтенсивності. Дихання та газообмін. Постановка дихання в 

процесі занять. Органи травлення та обмін речовин. Органи виділення. Нервова 

система – центральна та периферійна, елементи її будови та основні функції. 

Провідна роль центральної нервової системи в діяльності організму. Вплив різних 

фізичних вправ на зміцнення здоров’я, підвищення працездатності, 

вдосконалення рухових якостей людини. Вдосконалення координації рухів під 

впливом систематичних занять фізкультурою та спортом. Удосконалення функцій 

органів дихання та кровообігу під впливом занять спортом. Вплив занять 

фізичними вправами на обмін речовин. 

8.2 Лікарський контроль, самоконтроль, запобігання травмам 

спортивного характеру на тренуваннях (2 год) 

Лікарський контроль та самоконтроль. Значення і зміст лікарського 

контролю при заняттях спортом. Об’єктивні дані: вага, динамометрія, 
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спірометрія. Порядок здійснення лікарського контролю. Показання та 

протипоказання до занять різними видами туризму. Суб’єктивні дані 

самоконтролю: самопочуття, сон, апетит, працездатність, настрій. Поняття про 

«спортивну форму», втомленість, надмірні навантаження. Запобіжні заходи від 

перевтоми. Щоденник самоконтролю. Зміна показників при правильній та 

неправильній побудові учбово-тренувального процесу. Спортивний масаж та його 

використання в процесі тренувань, прийоми самомасажу, протипоказання до 

масажу. 

Практична частина: Проходження лікарського контролю. Ведення 

щоденника самоконтролю. Вивчення прийомів самомасажу. 

8.3 Загальна фізична підготовка (6 год) 

Практична частина: Вправи для рук та плечового поясу. Вправи для 

м’язів шиї. Вправи для формування правильної постави. Вправи для ніг. Вправи з 

опором. Вправи зі скакалкою, гантелями. Елементи акробатики. Рухливі ігри та 

естафети. Легка  атлетика. Гімнастичні вправи. Спортивні ігри. 

8.4 Спеціальна фізична підготовка (6 год) 

Практична частина: Вправи на розвиток витривалості. Вправи на 

розвиток швидкості. Вправи на розвиток спритності та стрибучості. Вправи на 

розвиток сили. Вправи на розвиток гнучкості, на розвиток та розслаблення м’язів. 

8.5 Рухливі ігри дітей світу (2 год) 

Практична частина: Ігри дітей Європи 

 

Підсумок (2 год) 

Короткий аналіз роботи вихованців на заняттях  та під час подорожей 

упродовж року. 

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ 

Вихованці повинні знати: 

- наукові аспекти спелеології як то: значення та зміст досліджень карстових 

порожнин, карстові явища, вторинні утворення в печерах, рукокрилі печер; 

- спорядження спелеолога для відвідання вертикальних і горизонтальних 

печер; 

- сутність, основні положення техніки однієї мотузки (SRT); 
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- особливості застосування технічних прийомів спуску і підйому по 

спелеологічних трасах обладнаних в техніці однієї мотузки (SRT); 

- ази спелеоорієнтування; 

- теоретичний матеріал для топозйомки простих вертикальних та 

горизонтальних печер; 

- підготовку, проведення та підведення підсумків туристичних та 

спелеотуристичних походів; 

- відомості про спелеологічну мотузку та спелеологічні вузли; 

- історію розвитку спелеології в Україні, природні особливості, видатних 

земляків; 

- найвизначніші печери світу і України; 

- похідну медичну аптечку; 

- основні прийоми надання домедичної допомоги; 

- прийоми транспортування потерпілого; 

- історію, основні принципи бушкрафту; 

- знати інформацію про аварійні запаси; 

- відомості про будову та функції організму людини та вплив на неї 

фізичних вправ (в короткому обсязі). 

 

Вихованці повинні вміти: 

- орієнтуватися в призначенні, використанні, догляді за загально- 

туристським та спелеотуристським спорядженням; 

- організовувати туристський побут використовувати основні туристські 

вузли; 

- орієнтуватися на місцевості; 

- використовувати початкові вміння і навички з техніки подолання 

природних перешкод; 

- використовувати практичний досвід в спортивному орієнтуванні; 

- виконувати топозйомку простих вертикальних та горизонтальних печер 

або полігонів, що їх імітують; 

- страхуватись та самострахуватись у походах, спелеопоходах та на 

тренуваннях; 
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- застосовувати на практиці прийоми та технічні засоби для спуску та 

підйому до вертикальних печер, обладнаних в одномотузковій техніці (SRT) в 

різноманітних комбінаціях; 

- брати участь у спелеологічних змаганнях між гуртківцями; 

- надавати домедичну допомогу та транспортувати потерпілого по 

місцевості; 

- пройти лікарський контроль, вести щоденник самоконтролю; 

- будувати найпростіші тимчасові прихистки; 

- видобувати вогонь; 

- організовувати найпростіші фільтри для очищення води; 

- виконувати комплекс загальнофізичних та спеціальнофізичних вправ; 

- вміти виконувати вправи на розслаблення та самомасаж. 

 

ОСНОВНИЙ РІВЕНЬ, 2 РІК НАВЧАННЯ  

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН 

№ Назва розділу, тема 
Кількість годин 

Теоре-

тичних 

Прак-

тичних 

Усьог

о 

 Вступ 2 - 2 

1. Наукові аспекти спелеології 6 6 12 

1.1 Термінологія карсту 2 - 2 

1.2 Формування карстових порожнин 2 - 2 

1.3 Методика та техніка дослідження карстових 

порожнин 

2 6 8 

2. Краєзнавство 6 10 16 

2.1 Огляд району спелеоподорожі 1 1 2 

2.2 Фотографування та відеозйомка в печерах 2 6 8 

2.3 Історія української спелеології 2 - 2 

2.4 Історія дослідження найглибших печер світу 1 3 4 

3 Основи спелеотуристської підготовки  11 35 46 

3.1 Забезпечення безпеки в спелеопоході 1 1 2 

3.2 Особисте та групове спелеотуристське 

спорядження  

1 3 4 

3.3 Привали та бівуаки в спелеопоходах 2 6 8 

3.4 Підготовка до спелеопоходу 1 3 4 

3.5 Харчування в спелеотуристському поході 2 6 8 

3.6 Пересування та подолання природних перешкод 

на підходах до печер 

2 6 8 

3.7 Організація зимових походів до  печер 2 6 8 
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3.8 Підведення підсумків спелеотуристської 

подорожі 

- 4 4 

4 Топографія та орієнтування. Топографічна 

зйомка в печерах 

8 34 42 

4.1 Топографія та топозйомка горизонтальної 

лабіринтової печери, складної комбінованої 

карстової порожнини 

2 6 8 

4.2 Камеральні роботи 2 6 8 

4.3 Орієнтування в печерах 2 22 24 

4.4 Кадастр печер України 2 - 2 

5 Спелеотехнічна підготовка 13 27 42 

5.1 Способи підйому, спуску, пересування по 

горизонталі на вертикальних ділянках печер 

1 1 2 

5.2 Організація навішування спорядження  4 12 16 

5.3 Характеристики і види мотузки. Зберігання 

мотузки 

2 2 4 

5.4 Страховка та самостраховка 2 4 6 

5.5 Техніка і тактика проходження складних 

вертикальних і комбінованих печер 

2 6 8 

5.6 Техніка і тактика демонтажу спорядження в 

техніці SRT 

2 2 4 

6. Основи гігієни, домедична допомога  4 6 10 

6.1 Особиста гігієна спелеолога, профілактика різних 

захворювань 

2 2 4 

6.2 Основні прийоми надання домедичної допомоги, 

організація транспортування потерпілого на 

поверхні 

2 4 6 

7 Бушкрафт 8 14 22 

7.1 Основне спорядження для бушкрафту 2 2 4 

7.2 Навички бушкрафту 4 8 12 

7.3 Техніки та прийоми бушкрафту 2 4 6 

8 Загальна та спеціальна фізична підготовка  2 22 24 

8.1 Лікарський контроль, самоконтроль, 

попередження спортивних травм 

2 2 4 

8.2 Загальна фізична підготовка - 8 8 

8.3 Спеціальна фізична підготовка - 8 8 

8.4 Рухливі ігри дітей світу - 2 2 

 Підсумок - 2 2 

 Багатоденна туристсько-краєзнавча подорож 

(похід) 

Поза сіткою годин 

 Разом 54 159 216 
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ЗМІСТ ПРОГРАМИ 

 

Вступ (2 год) 

Анонсування матеріалу, запланованого для вивчення упродовж року. 

Вирішення організаційних питань. Правила безпеки на заняттях. 

 

1. Наукові аспекти спелеології  (12 год) 

1.1 Термінологія карсту (2 год) 

Основні терміни та визначення карстових явищ. Словники геологічних 

термінів, мінералів та гірських порід. 

1.2  Формування карстових порожнин (2 год) 

Теорія карстових процесів. Перелік карстованих порід. Поверхневі форми 

карстового рельєфу. Підземні карстові форми. Відклади печер. Цикли розвитку 

печер. Причини інтенсивності розвитку карсту. Мінерали печер. 

1.3  Методика та техніка дослідження карстових порожнин (8 год) 

Методи досліджень. Огляд наукових приладів, що використовують для 

дослідження печер. Геологічні дослідження. Визначення віку печер. Гідрологічні 

спостереження. Мікрокліматичні спостереження.  

Практична частина: Самостійна робота з приладами, що використовують 

для дослідження печер. Заміри тріщинуватості гірським компасом на поверхні і в 

печерах. Визначення кута та азимуту падіння гірських порід. Проведення 

гідрологічних спостережень: визначення витрати води водомірною рейкою, за 

допомогою вертушки, поплавка. Заміри вологості, температури, тиску повітря в 

печерах. Прилади-самописці. Взяття геологічних проб. Обробка результатів 

спостережень. Опис печери, картка печери, її зміст, заповнення картки після 

закінчення роботи в порожнині. 

 

2. Краєзнавство (16 год) 

2.1 Огляд району майбутньої спелеоподорожі (2 год) 

Мета та зміст проведення огляду району спелеоподорожі. 

Практична частина:  Перегляд відеоматеріалів про майбутні 

спелеоподорожі. 

2.2 Фотографування та відеозйомка в печерах (8 год) 

Значення відео- та фотозйомки в печерах для розвідки та дослідження 

карстових порожнин. Технічні засоби. Специфічні способи та особливості зйомки 
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в печерах. Фотозйомка малих об’єктів. Техніка безпеки під час роботи зі 

спалахами. Важливість  якісного освітлення при відеозйомці. Ізоляція апаратури 

від вологи. 

Практична частина: Фотографування та відеозйомка в печерах. Конкурси 

на кращий фото- та відеоматеріал, кліпи. Перегляд кращих зразків спелеологічних 

фотографій та фільмів. 

2.3 Історія української спелеології (2 год) 

Періодизація карстолого-спелеологічних досліджень. Спелеологія України 

до XVIII ст. Спелеологія України у XVIII ст. Спелеологія України у XIX ст. 

Спелеологія України у першій половині  XX ст. Спелеологія України у другій 

половині  XX ст. та на початку XXI ст. 

2.4 Історія дослідження найбільших та найвідоміших печер світу  

(4 год) 

Короткі відомості про історію відкриття та дослідження найбільших та 

найвідоміших  печер світу. Печера Оптимістична, Озерна, Вороняча. 

Практична частина: Перегляд фільмів про найбільші та найвідоміші  

печери світу. 

  

3. Основи спелеотуристської підготовки (46 год) 

3.1. Забезпечення безпеки у спелеопоході (2 год) 

Безпека – найважливіша вимога будь-якого спелеологічного заходу. 

Класифікація небезпек гір та печер. Заходи безпеки під час підготовки та 

проведення спелеоподорожі. Правила безпеки при пошуках карстових порожнин; 

при дослідженні вертикальних карстових порожнин; дії страхуючого при 

перевірці загазованості печери та можливості каменепадів, при дослідженні 

горизонтальних та обводнених печер; маркування ходів у печерах-лабіринтах; 

прогноз погоди та інформація про початок дощів. Вимоги до осіб, що 

допускаються в обводнені порожнини; при проведенні спеціальних робіт під 

землею (фотозйомка, топозйомка, розширення ходів, гідротехнічні роботи та ін.). 

Сигналізація. Контрольні строки. 

Практична частина: Інструктаж та перевірка знань кожного члена групи з 

техніки безпеки. 

3.2. Особисте та групове спелеотуристичне спорядження (4 год) 

Особливості особистого та групового спорядження в спелеотуризмі та 

загальні вимоги до нього. Перелік спорядження для одно-, багатоденного 
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спелеопоходу. Примуси бензинові та газові пальники. Правила безпеки при 

перенесенні, перевезенні та під час роботи з обладнанням для приготування їжі, 

освітлення та обігріву. Джерела світла: ліхтарі, свічки, газові лампи, саморобні 

світильники. Джерела електроживлення, засоби радіозв’язку. Особливості 

користування мобільним телефонним зв’язком у походах. Навігаційне 

обладнання. 

Практичні заняття: Робота з особистим та груповим спорядженням, 

догляд за ним, налаштування, ремонт. Укладання рюкзаків різного об’єму, 

конструкції. Встановлення наметів різних типів, в несприятливих  погодних 

умовах. Складання переліку особистого та групового спорядження в залежності 

від тривалості походу, завдань, погодних умов. 

3.3. Привали та бівуаки в спелеопоходах (8 год) 

Призначення привалів та біваків, вимоги до місця їх розташування та 

санітарні правила, облаштування бівуаку в горах та під землею. Приготування їжі, 

сушіння одягу та взуття. Зняття табору. Особливості бівуаку на днівці, 

напівдньовці, організація туристської лазні. Підземні базові табори. 

Практична частина: Вибір місця привалу, розгортання та згортання 

табору. Встановлення наметів за різних умов. Заготівля дров, безпечна робота з 

пилкою та сокирою. Організація бівуаку на днівці. Облаштування табору на 

зльоті, змаганнях, побудова найпростіших споруд. Облаштування підземного 

табору. 

3.4. Підготовка до спелеопоходу (4 год) 

Вибір району спелеопоходу. Логіка побудови маршруту, запасні та аварійні 

варіанти маршрутів. Можливість використання попереднього занесення харчів та 

спорядження. Використання при вивченні маршруту звітів інших груп. Вивчення 

складних ділянок маршруту та складання планів їх подолання. Заявочна 

документація для здійснення багатоденного спелеопоходу. Правила заповнення 

маршрутної книжки. Реєстрація в КРС. Господарча та технічна підготовка 

подорожі. Складання кошторису походу. 

Практична частина: Підготовка до здійснення залікового багатоденного 

походу. Розробка планів-графіків та маршрутів навчально-тренувальних походів, 

заслуховування доповідей про район походу, підготовка маршрутної 

документації, картографічного матеріалу. Контрольні збори: перевірка особистої 

та групової готовності до виходу в похід. 
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3.5. Харчування в спелеотуристському поході (8 год) 

Особливості організації харчування в спелеотуризмі. Розрахунок 

калорійності денного раціону. «Кишенькове» харчування. Вітаміни. 

Використання сухих та сублімованих продуктів, висококалорійних поживних 

сумішей. Залежність меню від складності походу та метеорологічних умов. 

Можливість поповнення продуктів харчування у подорожі. Організація 

харчування під час руху залізничним транспортом. 

Практична частина: Організація харчування у подорожі. Приготування 

їжі у польових умовах. 

3.6. Пересування та подолання природних перешкод на підходах до 

печер (4 год) 

Характеристика природних перешкод. Рух групи по дорогах та стежках. 

Розвідка маршруту та, за необхідності, маркування. Пересування по трав’янистих 

схилах та осипах, по краю карстової воронки, по її схилу. Рух із негабаритним 

вантажем. Страховка на скельних ділянках. Навішування перил. Подолання 

водних перешкод.  

Практична частина: Відпрацювання навичок подолання природних 

перешкод на підходах до печер. Організація навісної переправи та техніка 

пересування по ній. 

3.7. Організація зимових походів до  печер (8 год) 

Особливості тактичної побудови зимової подорожі. Спорядження для 

зимових походів та походів у міжсезоння.  Зимові дослідження: підходи до печер, 

заходи безпеки до використовуваного взимку спорядження, навішування в умовах 

низьких температур за наявності чи можливості появи льоду. Правила лавинної 

безпеки та рятування. Орієнтування на місцевості в ускладнених умовах, GPS та 

їх практичне використання в поході. 

Практична частина: Одноденні виходи на природу  в умовах низьких 

температур для перевірки спорядження, швидкості екіпірування та ін. 

3.8. Підведення підсумків спелеотуристської подорожі (4 год) 

Складання звіту про проведений похід. Оформлення розрядних документів. 

 

4. Топографія та орієнтування (42 год) 

4.1. Топографія та топозйомка складної комбінованої карстової 

порожнини (8 год) 
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Топозйомка складних порожнин. Різні види тактик і методик топографічної 

зйомки. Методика вимірювання горизонтальних та вертикальних кутів. Побудова 

плану та розрізу порожнини. Особливості зйомки вертикальних ділянок печери. 

Особливості зйомки лабіринтових ділянок печери. Пікетажний журнал. Абрис. 

Обробка результатів топографічної зйомки. Топографічна зйомка на поверхні. 

Складання кроків підходів до печери та СТО печери. 

Практична частина: Топографічна зйомка горизонтальної, вертикальної 

та комбінованої  карстової порожнини (в т.ч. імітованої карстової порожнини на 

навчальних полігонах). Камеральна обробка матеріалів топографічної зйомки. 

Складання опису печери. Складання спортивно-технічного опису печери.   

4.2. Камеральні роботи (8 год) 

Оцінювання похибки топозйомки. План, розріз, перетин, масштаб зйомки. 

Обробка даних зйомки, ув’язка полігонів. Умовні позначення. Складання 

зведеного плану підземної порожнини.  

Практична частина: Камеральні роботи. 

4.3. Орієнтування в печерах (24 год) 

Особливості орієнтування в печерах (незвичність середовища, своєрідні 

фізичні навантаження, специфічні перешкоди, особливості освітлення, особливий 

режим безпеки). Способи орієнтування в печерах за картою та компасом (ведення 

безперервної прив'язки, відкреслювання бічних розгалужень). Способи 

орієнтування в печерах без карти (правило лівої руки, багаторазове проходження 

маршруту, мотед маркерів, метод трикутників, вихід за непрямими ознаками). 

Змагання зі спелеоорієнтування та їх види (маркована траса, заданий напрямок, 

вибір, позначений маршрут, естафета). Учасники змагань. Вимоги до команд і їх 

спорядження. Карти змагань. Безпека проведення змагань. 

Практична частина: Підготовка та участь у змаганнях зі 

спелеорієнтування. 

4.4. Кадастр печер України (2 год) 

Схема районування карсту України. Матеріали, які складають Кадастр 

печер України. Структура Кадастру (ініціалізація печери, метричні дані печери, 

місце розташуванні входу, історія дослідження печери, спеціальна інформація).  

Робота з удосконалення та ведення Кадастру. Центри УСА з обліку та 

документації печер. 

Практична частина: Обробка даних та підготовка матеріалів до занесення 

в Кадастр печер України. 



47 
 

 

5. Спелеотехнічна підготовка (42 год) 

5.1. Способи підйому, спуску, пересування по горизонталі на 

вертикальних ділянках печер (2 год) 

Класифікація способів підйому, спуску по вертикальних ділянках. 

Класифікація способів переміщення по горизонталі на вертикальних ділянках. 

Практична частина: Відпрацювання практичних прийомів на навчальних 

полігонах. 

5.2. Організація навішування спорядження (16 год) 

Основні принципи навішування. Види обладнання навішування. Розподіл 

обов’язків при навішуванні. Класифікація опор. Природні та штучні опори. 

Підготовка до роботи на вертикалі. Порядок дій та заходи безпеки під час 

обладнання різних технічних елементів навішування в техніці SRT. Вузол на 

основній мотузці. Навішування мотузки у дуже вузьких колодязях, в похилих та 

воронкоподібних гирлах колодязів; у глибоких колодязях; закачування. Способи 

організації спуску зі зняттям мотузки. 

Практична частина: Відпрацювання практичних прийомів на навчальних 

полігонах. 

5.3. Характеристики і види мотузки. Зберігання мотузки (4 год) 

Характеристики мотузки: міцність на розрив, надійність, конструкція, 

товщина, вага, видовження, обрив. Види мотузок: динамічна, статична, 

допоміжна. Використання статичної мотузки в техніці SRT. Вузли для зв’язування 

основної мотузки в локальну петлю. Вузли для блокування та дублювання. Вузли 

для організації ПТК. Вузли для страховки і самостраховки. Допоміжні вузли. 

Пристосування з мотузки. Характеристики вузлів, що використовуються для 

навішування. Догляд за мотузкою: маркування та біографія, зберігання, 

періодична перевірка. 

Практична частина: Вивчення вузлів та варіацій їх застосування за різних 

варіантів організації схеми навішування. Виготовлення пристосувань із мотузки.  

В’язання вузлів в ускладнених умовах (із закритими очима, на жорстких 

мотузках, на швидкість і т.д.). Змагання між гуртківцями з в’язання вузлів. 

5.4. Страховка та самостраховка (6 год) 

Демонстрація та відпрацювання прийомів страховки різних видів. Вибір 

місця страховки. Врахування напрямку ривка. Верхня та нижня страховки. Види 

страховки за технікою виконання. Неприпустимість жорсткого закріплення 
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мотузки. Тертя в карабіні, на виступі, об одяг та рукавиці. Самостраховка на місці 

та в русі. Верхня страховка та самостраховка під час спуску в колодязі та підйомів 

із них. Суддівська страховка на змаганнях. 

Практична частина: Відпрацювання техніки страховки і самостраховки в 

різних умовах. Відпрацювання навичок послаблення ривку при страховці. 

5.5. Техніка і тактика проходження складних вертикальних і 

комбінованих печер (4 год) 

Поняття «техніка» і «тактика».  Прийоми вертикальної техніки SRT в 

можливих комбінаціях при проходженні складних печер чи їх ділянок: 

горизонтальна ділянка (перила); вертикальна ділянка (проміжні точки кріплення, 

відтяжки, протектори, вузли на основній мотузці); тролей (горизонтальний та 

похилий); тірольські перила. Рекомендації з безпеки під час проходження 

вертикальних ділянок печер, лабіринтів, заводнених ділянок. Основні завдання 

тактики. Основи тактичних розрахунків (тактична швидкість, тактичні ділянки, 

тактичні завдання і т.д.). 

Практична частина: Подолання спелеотрас із використанням найбільшої 

кількості можливих комбінацій при проходженні печери в техніці SRT. Тактичні 

розрахунки штурму складних вертикальних і комбінованих печер. 

5.6. Техніка і тактика демонтажу спорядження в техніці SRT (4 год) 

Техніка демонтажу. Спорядження для демонтажу. Взаємодія «двійки» при 

демонтажі. Тактика демонтажу в залежності від морфології печер. 

Практична частина: Виконання демонтажу на заняттях та в печерах. 

 

6. Основи гігієни, домедична допомога. Забезпечення безпеки (10 год) 

6.1. Особиста гігієна спелеолога, профілактика різних захворювань 

(4 год) 

Загальна гігієнічна характеристика тренувань, походів та подорожей. Гігієна 

одягу та взуття. Гігієна під час тривалого перебування під землею. Загартування. 

Шкідливий вплив куріння та вживання алкогольних напоїв на здоров’я та 

працездатність. Профілактика характерних для спелеотуризму захворювань. 

Загальний, місцевий та точковий масаж при втомі, простудних захворюваннях, 

м’язових болях. 

Практична частина: Освоєння прийомів масажу і самомасажу. 

6.2. Основні прийоми надання домедичної допомоги, організація 

транспортування потерпілого на поверхні (6 год) 
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Вимірювання температури, пульсу, артеріального тиску. Зігріваючі 

процедури, охолоджуючі процедури. Оцінка загального стану постраждалого, 

місця та характеру пошкоджень. Допомога при переломах, ранах та кровотечах. 

Правила зняття одягу та взуття з постраждалого. Правила накладання шин. 

Травми кінцівок, закриті і відкриті переломи довгих кісток, розтягання та розриви 

зв’язкового апарату, вивихи суглобів. Травми ділянки живота, пошкодження 

органів черевної порожнини, пошкодження тазу та органів, розташованих у 

тазові. Травми голови та тулуба. Іммобілізація постраждалого. Способи 

транспортування постраждалого.  

Практична частина: Засвоєння навичок надання першої долікарської 

допомоги потерпілому; прийомів транспортування. Виготовлення засобів 

транспортування. 

 

7. Бушкрафт (22 год) 

7.1 Основне спорядження для бушкрафту (4 год) 

Засоби розвідки та навігації. Матеріали для будування укриттів. Приладдя 

для приготування їжі та очищення води.  

Практична частина: складання рюкзака для бушкрафту 

7.2 Навички бушкрафту (12 год) 

Робота з ножем і інструментами. Зведення укриттів і біваків. Добування 

вогню і приготування їжі. Навігація та орієнтування. Добування та очищення 

води. Перша допомога та безпека. 

Практична частина: Засвоєння навичок бушкрафту під час одноденного 

походу. 

7.3 Техніки і прийоми бушкрафту (6 год) 

Розведення вогню без сірників та запальничок. Виготовлення вугільного 

фільтру для очищення води. Використання вузлів та петель для будування 

конструкцій.  

Практична частина: Засвоєння навичок. 

 

 8.Загальна та спеціальна фізична підготовка (24 год) 

8.1 Лікарський контроль, самоконтроль, запобігання спортивним 

травмам (4 год) 

Значення і зміст лікарського контролю та самоконтролю при заняттях 

туризмом. Показання та протипоказання для занять різними видами туризму. 
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Суб’єктивні та об’єктивні дані самоконтролю. Принципи відновної терапії, заходи 

запобігання перевтомі. Щоденник самоконтролю. Порядок здійснення лікарського 

контролю. 

Практична частина: Проходження лікарського контролю. Ведення 

щоденника самоконтролю.  

8.2 Загальна фізична підготовка (8 год) 

Практична частина: Вправи для рук та плечового поясу; для тулуба, для 

ніг; з опором; із предметами. Елементи акробатики. Вправи на рівновагу, 

виконувані на гімнастичній колоді, лаві. Переправа по колоді через яр, ставок, 

канаву, переправа по хиткій колоді. Підйом по гімнастичній драбині, стінці, в 

тому числі без допомоги ніг. Підйом по крутим схилам ярів, берегах струмків. 

Елементи скелелазіння. Ігри: баскетбол, футбол, гандбол – зі спеціальними 

завданнями («домбайський футбол» та ін.). Естафети з використанням складних 

рухових завдань, що вимагають координації рухів. Легка атлетика. Кросова 

підготовка. 

8.3 Спеціальна фізична підготовка (8 год) 

Практична частина: Вправи на розвиток фізичних якостей, необхідних 

для спеціальної підготовки спелеотуриста. Контест 30 м, 60 м. Участь у змаганнях 

зі спелеотехніки. 

8.4 Рухливі ігри дітей світу (2 год) 

Практична частина: Рухливі ігри дітей Азії. 

Підсумок (2 год) 

Короткий аналіз роботи вихованців на заняттях та під час подорожей 

упродовж року.  

 

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ 

Вихованці повинні знати: 

- наукові аспекти спелеології як то: термінологію карсту, процес 

формування, методику та техніку дослідження  карстових порожнин ; 

- як організувати фото та відеозйомку в печерах; 

- історію української спелеології; 

- історію дослідження найглибших печер світу; 

- правила забезпечення високого рівня безпеки в спелеопоходах;  

- характеристики і види мотузки в спелеології; 

- техніку і тактику демонтажу спорядження в печерах в SRT; 

- відомості про Кадастр печер України; 
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- способи підйому, спуску, пересування по горизонталі на вертикальних 

ділянках печер; 

- основні прийоми надання першої долікарської допомоги; 

- основне спорядження бушкрафту; 

 

Вихованці повинні вміти: 

- організовувати привали  і біваки, харчування в спелеопоходах; 

- долати природні перешкоди на підходах до печер; 

- орієнтуватися на місцевості; 

- організовувати зимові походи до печер; 

- підвести підсумки спелеотуристської подорожі; 

- здійснювати топозйомку, камеральні роботи складної комбінованої 

печери; 

- орієнтуватися в печерах; 

- організувати страховку і самостраховку; 

- виконувати прийоми техніки SRT в різноманітних комбінацях; 

- брати участь у спелеологічних змаганнях між гуртківцями; 

- організувати транспортування потерпілого; 

- використовувати основні навички бушкрафту; 

- виконувати  та складати комплекси загальнофізичних та 

спеціальнофізичних вправ. 

 

ОСНОВНИЙ РІВЕНЬ, 3 РІК НАВЧАННЯ,  

НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН 

 

№ Назва розділу, тема 

Кількість годин 

тео- 

ретич-

них 

прак-

тич-

них 

усьо-

го 

 Вступ 2 - 2 

1. Наукові аспекти спелеології 4 6 10 

1.1 Мікроклімат у печерах та методика його 

вивчення 

1 1 2 

1.2 Археологія, антропологія та палеонтологія 

карстових порожнин  

2 4 6 

1.3 Мешканці печер. Методика вивчення і збору 

інформації 

1 1 2 

2. Краєзнавство 1 9 10 

2.1 Вивчення району подорожі 1 1 2 
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2.2 Суспільно-корисна робота у спелеопоході - 8 8 

3 Основи спелеотуристської підготовки 11 43 54 

3.1 Забезпечення безпеки спелеоподорожей 1 1 2 

3.2 Нормативні документи зі спелеотуризму 2 2 4 

3.3 Ремонт, удосконалення та підготовка спелео-

туристського спорядження 

2 4 6 

3.4 Організація спелеотуристського побуту в 

екстремальних умовах 

2 6 8 

3.5 Підготовка до спелеопоходу - 4 4 

3.6 Харчування у спелеопоході - 8 8 

3.7 Техніка подолання природних перешкод на 

підходах до печер 

- 8 8 

3.8 Причини виникнення екстремальних ситуацій 

та порядок дій у них 

2 6 8 

3.9 Психологія стресу 2 2 4 

3.1

0 

Підведення підсумків спелеотуристського 

походу 

- 2 2 

4 Топографічна зйомка в печерах 5 13 18 

4.1 Основи комплексної топозйомки в печерах 2 6 8 

4.2 Методика гідронівелювання 1 1 2 

4.3 Використання сучасних приладів та 

програмного забезпечення для виконання та 

обробки даних при топозйомці печер 

2 6 8 

5 Спелеотехнічна підготовка 8 38 46 

5.1 Рятувальні роботи в печерах 2 8 10 

5.2 Солотранспортування 2 20 22 

5.3 Паводки в печерах 2 - 2 

5.4 Спелеологічні змагання 2 10 12 

6 Основи гігієни, домедична допомога. 

Забезпечення безпеки 

4 22 26 

6.1 Надання домедичної допомоги 2 18 20 

6.2 Прийоми транспортування потерпілого 2 4 6 

7 Бушкрафт 7 17 24 

7.1 Переваги бушкрафту в повсякденному житті 2 - 2 

7.2 Психологія гармонійного існування та 

виживання в дикій природі. 

2 2 4 

7.3 Питання теплового та водно-сольового обміну в 

умовах високих та низьких температур 

1 1 2 

7.4 Побудова тимчасових прихистків в 

різноманітних погодних умовах 

2 14 16 

8 Загальна та спеціальна фізична підготовка - 24 24 

8.1 Лікарський контроль та самоконтроль - 4 4 

8.2 Загальна фізична підготовка - 10 10 

8.3 Спеціальна фізична підготовка - 8 8 
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8.4 Рухливі ігри народів світу - 2 2 

 Підсумок - 2 2 

 Багатоденна туристсько-краєзнавча подорож 

(похід) 

Поза сіткою годин 

 Разом 42 174 216 

 

ЗМІСТ ПРОГРАМИ 

 

Вступ (2 год) 

Анонсування матеріалу, запланованого для вивчення упродовж року. 

Вирішення організаційних питань. Правила безпеки на заняттях. 

 

1. Наукові аспекти спелеології (22 год) 

1.1.  Мікроклімат у печерах та методика його вивчення (2 год) 

Роль клімату у формуванні поверхневих та глибинних форм карсту.  Роль 

конденсації у формуванні карстових порожнин та живленні підземних вод. 

Спелеокліматологія. Характеристики мікроклімату печер. Значення 

мікрокліматичних спостережень та їх ув’язка з морфологією порожнини, 

натічними утвореннями та місцевими метеорологічними даними. Методика 

мікрокліматичних спостережень. Використовувана термінологія. Цілі і завдання 

дослідження. Проведення спостережень. Прилади для спостережень. 

Антропогенний вплив на мікроклімат печер.  Заходи запобігання негативного 

впливу антропогенних факторів на мікроклімат печери. 

Практична частина: Проведення найпростіших мікрокліматичних 

спостережень у відвідуваних печерах. 

1.2. Археологія, антропологія та палеонтологія карстових порожнин. 

Методика археологічного та палеонтологічного пошуку (6 год) 

Історія археологічних, антропологічних та палеонтологічних досліджень у 

печерах. Огляд найвизначніших знахідок у печерах світу. Використання печер на 

різних етапах розвитку людського суспільства.  Палеонтологія підземних 

порожнин.  Поняття про тафономію. Використання знайденого в печерах 

палеонтологічного матеріалу для визначення чи уточнення віку печер. 

Палеографія – наука, що займається відтворенням фізико-географічних умов, що 

були в минулому на поверхні Землі.  
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Практична частина: Відвідання музеїв. Перегляд відеоматеріалів. 

 

1.3. Мешканці печер. Методика вивчення і збору інформації (8 год) 

Визначення понять «середовище», «мешканці». Перші відомості про 

печерну фауну.  Найвідоміші печерні мешканці. Класифікація печерної фауни: 

троглобіонти, троглоксени,  троглофіли; стигобіонти, стигоксени, стигофіли. 

Розповсюдженість печерної фауни на території України. Правила охорони 

підземних мешканців від антропогенного впливу. 

Практична частина: Збір інформації про спелеофлору і спелеофауну 

відвідуваних карстових порожнин. 

 

2. Краєзнавство (10 год) 

2.1. Вивчення району подорожі (2 год) 

Вивчення району подорожі, походу в залежності від мети, що ставить перед 

собою група. Природні умови району подорожі. Транспортні шляхи. Історія, 

пам’ятні події, що мали місце на території району подорожі. Населення, видатні 

люди. Екскурсійні об’єкти на маршруті. Огляд району з використанням наявних 

літературних джерел. 

Практична частина: Вивчення матеріалів та підготовка доповідей щодо 

району майбутньої подорожі. Ознайомлення зі звітами туристських груп, що 

здійснювали подорожі в даному районі. Встановлення зв’язків із місцевими 

організаціями з метою уточнення даних про район подорожі, вирішення 

трансферних питань на маршруті. 

2.2. Суспільно-корисна робота в спелеопоході (8 год) 

Практична частина: Отримання та виконання завдань від різноманітних 

організацій на проведення робіт під час подорожей. Проведення різноманітних 

краєзнавчих спостережень та фіксація їх. Природоохоронна робота під час 

спелеотуристських заходів. 

 

3. Основи спелеотуристської підготовки (54 год) 

3.1. Забезпечення безпеки спелеоподорожей (2 год) 
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Страховка і самостраховка (обов’язковість використання за можливості 

найменшої загрози життєдіяльності). Контрольні строки при виході групи в 

печеру та обов’язковість їх дотримання, журнал виходів у печери. Рятувальний 

загін групи, його функції та порядок дій. Зв’язок із КРС. Правила безпеки при 

облаштуванні біваків під землею та організації базового табору. Організація 

зв’язку в печері та з поверхнею. Правила безпеки під час дослідження обводнених 

галерей. Мінімальний склад групи  для проходження сифонів та необхідний при 

цьому досвід учасників. Небезпеки, викликані високою вологістю в печерах. 

Практична частина: Перевірка знання вихованцями правил поведінки та 

техніки безпеки під час відвідання печер різного типу та категорії складності. 

Аналіз характерних аварійних ситуацій. 

3.2. Нормативні документи зі спелеотуризму (4 год) 

Основні нормативні документи з туризму, спелеотуризму. Правила змагань 

зі спортивного туризму, спортивного орієнтування, спортивного багатоборства. 

Розряди та звання в туризмі, спелеотуризмі, орієнтуванні, туристському 

багатоборстві. Залікова книжка спортсмена, довідка про залік походу, про 

суддівство на змаганнях. 

Практична частина: Оформлення довідки про залік походу, про  

суддівство на змаганнях, маршрутної книжки та маршрутного листа. 

3.3. Ремонт, удосконалення та підготовка спелеотуристського 

спорядження (6 год) 

Вимоги, що пред'являються до сучасного особистого та групового 

спелеологічного спорядження. Ознайомлення з найкращими зразками, їх 

характеристики, переваги, недоліки. Матеріали, що використовуються для 

виготовлення спорядження.  

Практична частина: Виготовлення, вдосконалення та ремонт 

спелеотуристського і туристського спорядження. 

3.4. Організація туристського побуту в екстремальних умовах        

(8 год) 

Організація ночівель у літній період. Виготовлення тентів, навісів, куренів. 

Організація ночівель в зимовий час. Будівництво печер, траншеї, іглу. 

Використання багать для обігріву за організації ночівель в екстремальних умовах. 
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Організація харчування та приготування їжі в екстремальних умовах. Полювання 

та рибальство. Використання в їжу дикорослих рослин. 

Практична частина: Будівництво тимчасових  укриттів. Підготовка та 

розпалювання багаття типу «нодья». Приготування їжі в екстремальних умовах 

(несприятливі погодні умови, відсутність звичного побутового обладнання і т. 

ін.). 

3.5. Підготовка до спелеопоходу (4 год) 

Вибір району подорожі. Вивчення району подорожі; підготовка доповідей 

учасників групи. Розробка маршруту і графіку по днях, запасного та аварійного 

варіантів. Вивчення складних ділянок та складання планів їх подолання. 

Підготовка маршрутної документації, оформлення документів в маршрутно-

кваліфікаційній комісії (МКК), реєстрація в контрольно-рятувальній службі 

(КРС). Підготовка до подорожі членів групи відповідно до їхніх посадових 

обов’язків. Господарча та технічна підготовка подорожі. Перевірка особистої та 

групової готовності до подорожі. 

3.6. Харчування в спелеопоході (8 год) 

Практична частина: Складання меню, придбання та фасування продуктів. 

Очищення та знезараження води. Організація харчування та приготування їжі. 

Поповнення продуктів. Приготування їжі на багатті, на примусах, на газових 

пальниках. Гігієна посуду в умовах обмеженої кількості води у карстових 

районах. 

3.7. Техніка подолання природних перешкод на підходах до печер  (8 

год) 

Практична частина: Удосконалення навичок подолання природних 

перешкод, організація страховки та самостраховки при проходженні складних 

ділянок на полігонах або в печерах. 

3.8. Причини виникнення екстремальних ситуацій та порядок дій у них 

(8 год) 

Психологічний клімат у групі та забезпечення безпеки учасників походу. 

Підбір учасників, спрацьованість, згуртованість групи – запорука успішної 

діяльності. Лідери в групі – формальні і неформальні, їхній вплив на психологічні 

настрої в групі. Конфлікти в групі, їх причини, способи усунення. Причини 
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виникнення екстремальних ситуацій в поході: недостатня підготовленість групи 

до проходження маршруту, недостатня кількість спорядження, порушення техніки 

подолання природних перешкод та ін. Перевірка згуртованості групи. 

Відповідність спорядження та набору продуктів харчування реальній складності 

майбутнього маршруту. Адаптація  в туризмі. Розбір і аналіз нещасних випадків у 

туризмі. Характеристика умов, що ускладнюють нормальний рух та орієнтування. 

Тактичні прийоми виходу групи з аварійних ситуацій. Організація і тактика 

пошуку групи, порядок її евакуації з маршруту. 

Практична частина: Психологічний тренінг учасників. Відпрацювання 

вмінь психологічного виживання в екстремальних умовах. Засвоєння сучасних 

засобів і способів страховки і самостраховки в екстремальних умовах. Розробка 

тактики дій групи в аварійній ситуації. 

3.9. Психологія стресу (4 год) 

Сутність стресу, його види, ступені вираження та стадії розвитку. 

Сут’єктивні, об’єктивні причини виникнення стресу. Індивідуальні відмінності в 

реагуванні на стрес. Динаміка протікання стресу. Травматичний стрес. Зменшення 

фізичного ефекту стресу. 

Практична частина: Спеціальні прийоми виходу зі стресових ситуацій в 

спелеопоходах. Психологічний тренінг учасників.  

3.10 Підведення підсумків спелеотуристського походу (4 год) 

Ремонт спелеотуристського інвентарю та спорядження після походу. 

Підготовка та складання звіту про проведений похід. Оформлення розрядних 

документів. Проведення звітного вечора чи виставки за результатами походу, 

випуск газети. 

 

4. Топографічна зйомка в печерах (18 год) 

4.1 Основи комплексної топозйомки в печерах (8 год) 

Зміст комплексної топозйомки в печерах, зйомка плану вертикальних шахт і 

горизонтальних печер, зйомка ситуаційного плану на поверхні. Класи 

топозйомочних робіт в печерах. Спелеологічні та немасштабні умовні знаки. 

Відмітки найважливіших морфологічних та геологічних характеристик на плані. 

Рози ходів та тріщинуватості. 
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Практична частина: Практика комплексної топографічної зйомки. 

Камеральна обробка результатів. Прив’язка плану порожнини до ситуаційного 

плану. 

4.2 Методика гідронівелювання (2 год) 

Історія питання. Загальний принцип методу. Похибки даного методу. 

Процес зйомки. Методики підрахунку. 

Практична частина: Вимірювання висоти та глибини природних та 

штучних об’єктів за допомогою методики гідронівелювання. 

4.3 Використання сучасних приладів та програмного забезпечення для 

виконання та обробки даних при топозйомці печер (8 год) 

Огляд сучасних приладів для топозйомки печер. Принципи дії, основні 

правила користування. Особливості методики зйомки. Коротке ознайомлення з 

можливостями сучасних програм для побудови карт та моделей печер. 

Практична частина: Робота з приладами та сучасними програмами для 

побудови карт та моделей печер . 

5. Спелеотехнічна підготовка (46 год) 

5.1 Рятувальні роботи в печерах (10 год) 

Рятувальні роботи малими групами: евакуація постраждалого з печери 

(порядок дій). Рятування постраждалого з ходу, що не потребує навішування 

спорядження. Рятування постраждалого з обводненого ходу. Системи для 

горизонтального переміщення, підйому і спуску постраждалого. 

Практична частина: Перегляд відеоматеріалів про рятувальні роботи в 

печерах. Виконання технічних прийомів обладнання систем для горизонтального 

переміщення, підйому і спуску потерпілого. 

5.2 Солотранспортування (22 год) 

Підхід до постраждалого (спуск на окремій мотузці; спуск, підйом по 

навантаженій мотузці). Зняття постраждалого з мотузки: постраждалий на 

затискачах (спуск постраждалого з підходом до нього знизу, спуск постраждалого 

з підходом зверху, підйом постраждалого зверху, підйом постраждалого з 

підходом до нього знизу); зняття з мотузки постраждалого, що знаходиться на 

спусковому пристрої; зняття постраждалого з перил; зняття постраждалого з 

переправи. Дії рятувальників після усунення ушкоджуючих чинників.  
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Практична частина: Відпрацювання прийомів солотраспортування в 

різних умовах. 

5.3 Паводки в печерах (2 год) 

Види паводків. Дії при наближенні паводку та при потраплянні в нього.  

5.4 Спелеологічні змагання (12 год) 

Організація спелеологічних змагань різних видів: специфіка, правила, 

досвід. Таблиця штрафів. 

Практична частина: Участь та організація спелеологічних змагань різних 

видів і рангів. Участь у суддівстві змагань.  

  

6. Домедична допомога (26 год) 

6.1 Надання домедичної допомоги (20 год) 

Рани: симптоми, обробка, зупинка кровотечі. Зупинка кровотечі з носа, 

вуха, ясен, легенів, шлункового тракту, внутрішньої кровотечі в черевну 

порожнину. Шок: основні прийоми реанімації. Штучне дихання (штучна 

вентиляція легенів): способи «рот в рот», «рот в ніс». Закритий масаж серця. 

Строки проведення та поєднання прийомів реанімації. Надання допомоги при 

ураженні блискавкою, електричним струмом з використання правил безпеки.  

Практична частина: Вправляння у наданні домедичної допомоги 

потерпілому в імітованих умовах.  

6.2 Прийоми транспортування потерпілого (6 год) 

Виготовлення носилок і волокуш. Транспортування потерпілого. 

Практична частина: Виготовлення різних видів транспортувальних 

засобів. Транспортування умовного потерпілого в різних умовах при різних 

травмах. 

 

7. Бушкрафт (24 год) 

7.1. Переваги бушкрафту в повсякденному житті (4 год) 

Психологічне перезавантаження. Цікавий та корисний досвід. Вплив на 

здоров’я. Розвиток впевненості. 

7.2 Психологія гармонійного існування та виживання в дикій природі  

(4 год) 



60 
 

Ресурсні стани. «Анатомія» нештатних ситуацій, що можуть виникати в 

дикій природі. Психологічні реакції на нештатні ситуації. Супутні фактори 

виживання. Копінг-поведінка та перша психологічна допомога. Довгострокове 

виживання. Відновлення та посттравматичний стан. 

Практична частина: Тренінг з дій в нештатній ситуації. 

7.3 Питання теплового та водно-сольового обміну в умовах високих і 

низьких температур (2 год) 

Поняття «дегідратації». Порушення водно-сольового балансу. Залежність 

температури тіла від змін температури навколишнього середовища. 

Температурний гомеостаз. Згущення крові. 

Практична частина: вимірювання температури, пульсу організму в 

залежності від навантажень. Побудова графіку залежності.  

7.4 Побудова тимчасових прихистків у різноманітних погодних умовах  

(16 год) 

Практична частина: побудова укриття з подальшою ночівлею.  

 

8 Загальна та спеціальна фізична підготовка (24 год) 

8.1 Лікарський контроль та самоконтроль (4 год) 

Проходження лікарського контролю. Ведення щоденника самоконтролю. 

Вивчення прийомів самомасажу. 

 

8.2 Загальна фізична підготовка (10 год) 

Практична частина: Вправи для рук та плечового пояса. Вправи для 

тулуба, для ніг. Вправи з опором. Вправи з предметами. Елементи акробатики. 

Вправи на рівновагу, виконувані на гімнастичній колоді, лавці. Переправа по 

колоді через яр, струмок, рівчак; переправа по рухливій колоді. Підйом по 

гімнастичній драбині, стінці, в т. ч. без допомоги ніг. Підйом по крутих схилах 

ярів, берегах струмків. Елементи скелелазіння. Ігри: баскетбол, футбол, гандбол – 

зі спеціальними завданнями. Естафети з виконанням складних рухових завдань, 

що вимагають координації рухів. Плавання різними способами. Легка атлетика. 

8.3 Спеціальна фізична підготовка (8 год) 
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Практична частина: Вправи на розвиток спеціальних фізичних якостей.  

Орієнтування під час бігу: рух по азимуту по відкритій та закритій місцевості. 

Вимірювання відстаней на місцевості під час бігу по дорогах, стежках, просіках, 

по лісу різної прохідності, схилах різної крутизни. Швидкісний рух без допомоги 

азимута по сонцю. Біг «в мішок». Біг з виходом на лінійні та площадкові 

орієнтири. Біг із виходом в задану точку з контролем напрямку та відстані. Вибір 

шляху та руху з врахуванням рельєфу місцевості, прохідності рослинності, 

ґрунтового покриву. Рух по маркованій трасі з врахуванням всіх зустрічних 

орієнтирів. Вихід на контрольні пункти та вихід з них в зарані вибраному 

напрямку. Туристська техніка: рух по рівній, по дуже пересіченій місцевості, по 

лісу різної прохідності, по заболоченій місцевості, по дорогах, стежках і без них, 

рух по схилах різної крутизни та з різними ґрунтово-рослинними умовами. 

Проходження різних етапів змагань з техніки спортивного туризму: спуски і 

підйоми, траверс схилу, переправи  і т. ін. Скелелазіння різної складності. 

Проходження різноманітних комбінацій елементів на трасі SRT.  

8.4 Рухливі ігри народів світу (2 год) 

Практична частина: Ігри  дітей Африки та Америки. 

 

Підсумок (2 год) 

Практична частина: Короткий аналіз роботи вихованців на заняттях та 

під час подорожей на протязі року.  

 

 ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ 

Вихованці повинні знати: 

- широкі відомості з історії розвитку туризму, спелеотуризму, спелеології;  

- техніку безпеки під час проведення походів, занять та засоби запобігання 

спортивним травмам на тренуваннях; 

- наукові аспекти спелеології як то:  мікроклімат печер та методики його 

вивчення, археологія, антропологія та палеонтологія карстових порожнин, 

мешканці печер, методики вивчення і збору інформації; 

- нормативні документи зі спелеотуризму; 

- причини виникнення екстремальних ситуацій та порядок дії в ній; 
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- психологію стресу; 

- основи комплексної топозйомки в печерах, методику гідронівелювання; 

- рятувальні роботи  в печерах; 

- солотранспортування в печерах; 

- дії під час паводків в печерах; 

- переваги бушкрафту в повсякденному житті;  

- психологія гармонійного існування і виживання в дикій природі; 

- питання теплового та водно-сольового обміну в умовах високих та 

низьких температур. 

 

Вихованці повинні вміти: 

- організувати і провести суспільно-корисну роботу в спелеопоході; 

- ремонтувати, вдосконалювати та готувати спелеотуристське 

спорядження; 

- організувати спелеотуристський побут; 

- організувати харчування в поході; 

- долати природні перешкоди на підходах до печер; 

- організовувати і проводити спелологічні змагання; 

- надавати першу долікарську допомогу; 

- транспортувати потерпілого; 

- побудова тимчасових прихистків в різноманітних погодних умовах; 

- здійснювати лікарський самоконтроль; 

- здійснювати загальнофізичну та спеціальнофізичну підготовку; 

- грати в різноманітні рухливі ігри. 
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