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Практичне заняття 1
СУТНІСТЬ ОЗДОРОВЧО-СПОРТИВНОГО ТУРИЗМУ
Питання для обговорення
1. Яке значення для розвитку спортивного туризму мало включення туризму в Єдину всесоюзну спортивну класифікацію?
2. У чому полягає роль оздоровчо-спортивного туризму у житті суспільства і людини зокрема?
3. Що означають поняття "некатегорійний" і "категорійний" похід?
4. Перерахуйте основні форми туристичних походів.
5. Які види туризму передбачені Єдиною спортивною класифікацією?
6. Який документ реґламентує здійснення походів на теренах України?
7. Які функції у спортивному туризмі виконує маршрутно-кваліфікаційна комісія?
8. У якому документі представлені еталонні спортивні маршрути І-VI категорій складності?
9. Чим відрізняється спортивний туризм від самодіяльного, і що у них спільного?

Завдання для самостійної роботи та подальшого обговорення
1. Скласти зведену таблицю основних напрямів активного туризму, надати характеристику кожного із видів оздоровчо-спортивного туризму, включаючи вимоги до категорійних походів.

2. Навести порівняльну характеристику плановим та самодіяльним подорожам.
3. Деталізувати спільні та відмінні ознаки пішого і гірського туризму.
Теми доповідей та презентацій
1. Розвиток оздоровчо-спортивного туризму в Україні: проблеми, перспективи.
2. Видатні діячі спортивного туризму.

3. Організації, що опікуються питаннями розвитку спортивного туризму.
4. Еталонні категорійних спортивних маршрутів у Переліку класифікованих туристських маршрутів.
5. Особливості присвоєння спортивних розрядів та звання «майстер спорту України» з туризму, «майстер спорту України міжнародного класу» з туризму.
Практичне заняття 2.
ОРГАНІЗАЦІЯ САМОДІЯЛЬНОГО ТУРИСТИЧНОГО ПОХОДУ

Питання для обговорення

1. Яких основних правил потрібно дотримуватися, комплектуючи туристську групу?

2. Які критерії та вимоги до підбору туристської групи школярів?
3. Перерахуйте основні обов'язки учасників спортивного походу; розкрийте їх зміст.
4. Які існують основні вимоги до лікаря (санінструктора) походу?
5. Деталізуйте основні етапи розробки маршруту туристського походу.
6. Які є види маршрутів за побудовою?
7. Перерахуйте основні параметри визначення категорії складності маршруту.
8. Які документи група повинна оформити перед виходом на маршрут?
9. Розкрийте зміст і структуру письмового звіту про здійснений похід.

Завдання для самостійної роботи та подальшого обговорення
1. Опрацювати основні організаційно-правові документи, що регламентують основні засади функціонування оздоровчо-спортивного туризму в Україні та закордоном.

2. Самостійно опрацювапи змістовні положення таких документів: Кодекс туриста; міждержавні стандарти з туризму; Положення «Про пошуково-рятівну службу»; Правила проведення змагань з туристських спортивних походів.
3. Навести порівняльну характеристику категорійності туристських маршрутів Житомирської області, Криму, Карпат та центральної частини України.

4. Яким чином класифікуються туристські регіони країн-учасниць СНД?
5. Деталізувати основні тактичні прийми побудови маршруту в залежності від виду туризму, складності походу, району та часу подорожі.
6. Розробити класифікаційний пішохідний маршрут І категорії складності.
7. Розробити класифікаційний гірський маршрут ІІ категорії складності.
8. Скласти зведену таблицю різних видів транспортних засобів, що використовуються під час спортивних походів.

9. Відпрацювання навичок у роботі з приладами для орієнтування.

10. Відпрацювання навичок у роботі з топографічними картами.

11. Відпрацювання навичок у роботі з картами для спортивного орієнтування.

Теми доповідей та презентацій
1. Склад групи: туристський досвід та фізична підготовка.
2. Соціально-психологічні аспекти проведення походів. Психологічні аспекти поведінки учасників в межах туристичного походу.
3. Формальний, неформальний та ситуаційний лідер.
4. Попередження та вирішення конфліктних ситуацій в межах туристичного походу.
5. Організація зльотів, змагань.
Практичне заняття 3.
СПОРЯДЖЕННЯ В ПІШОМУ ТА ГІРСЬКОМУ ПОХОДІ
Питання для обговорення
1. Охарактеризуйте процес та основні принципи поділу туристського спорядження за його використанням у поході.
2. Перелічіть предмети особистого спорядження та визначте критерії для їх підбору.
3. Дайте порівняльну характеристику основних видів рюкзаків.
4. Як правильно обрати рюкзак?
5. Які загальні правила укладання рюкзака?
6. Дайте характеристику сучасним матеріалам, з яких виготовляється туристський одяг та спорядження.
7. Охарактеризуйте предмети групового спорядження.
8. Яке ви знаєте спеціальне спорядження? Розкажіть коротко про його застосування.
9. Перелічіть типи наметів. Що слід враховувати, обираючи намет?
10. Дайте характеристику газових та бензинових пальників. Техніка безпеки під час роботи з ними.
11. Яким технічним характеристикам мають відповідати основний та допоміжний мотузки?
12. Назвіть типи скельних та льодових гаків та їх застосування.
13. Які типи карабінів Ви знаєте? Яка основна вимога до карабіну?
14. Які є допоміжні пристрої для організації страховки?
15. Дайте характеристику льодорубу та айсбайлю.
16. Які є правила зберігання спорядження та металевого реманенту?

Завдання для самостійної роботи та подальшого обговорення
1. Дослідити та навести основні особливості проведення різних за типами спортивних туристських походів.
2. В чому полягають особливості пішохідних походів у різних кліматичних зонах?

3. Охарактеризувати спеціальне групове і особисте спорядження в залежності від виду туризму і складності походу.
4. Скласти список індивідуальних речей та групового спорядження для походу.
4. Відпрацювати навички укладки рюкзака. 
Теми доповідей та презентацій
1. Догляд за спорядженням та його ремонт.
2. Фізична та технічна підготовка туристів до походу.
Практичне заняття 4.
ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ТУРИСТА

Питання для обговорення
1. Що є основним принципом фізичної підготовки туриста?
2. Які види фізичної підготовки ви знаєте? Дайте коротку характеристику кожному виду.
3. Перелічіть основні правила особистої гігієни туриста.
4. Що таке самомасаж? Коли необхідно його проводити?
5. Дайте характеристику прийомів самомасажу.
6. На основі яких суб'єктивних та об'єктивних показників проводиться самоконтроль під час походу?
7. Наведіть приклади методів самоконтролю фізичного стану туриста під час проходження маршруту.
8. Які заходи необхідно прийняти керівнику походу у разі незадовільного самопочуття учасників?

Теми доповідей та презентацій
1. Фізична підготовка туристів до походу.
Практичне заняття 5.
ОРГАНІЗАЦІЯ ХАРЧУВАННЯ
Питання для обговорення
1. Назвати основні вимоги до харчування в туристському поході.
2. Як скласти раціон групи на один день, тиждень?
3. У чому полягає відмінність підбору продуктів харчування для пішого та гірського походу?
4. Як готують продукти харчування до походу?
5. Які вимоги до тари для кожного виду продуктів?
6. Що таке водно-сольовий режим у поході?
7. Які особливості споживання води та дотримання водно-сольового режиму у піших та гірських походах?
8. Згадайте поради черговим кухарям на маршруті.
9. У чому полягає різниця між приготуванням їжі на рівнинній частині походу і приготуванням їжі у гірській частині?

Завдання для самостійної роботи та подальшого обговорення

1. Розрахувати приблизний графік та меню в поході за показниками калорійності і часу приготування.
2. Розрахунок меню для одно-, дво-, багатоденного походу.
Теми доповідей та презентацій

1. Продукти харчування: властивості, термін зберігання.
2. Пакування та транспортування харчів в поході.
3. Режим харчування в поході.
4. Приготування їжі в умовах походу.
5. Вітаміни.
Практичне заняття 6.
ТЕХНІКА ПЕРЕСУВАННЯ ТА ПОДОЛАННЯ ПРИРОДНИХ ПЕРЕШКОД

Питання для обговорення
1. Як регулюється навантаження на маршруті?
2. Який найбільш поширений порядок руху на маршруті?
3. Які існують способи підйому по трав'янистому схилу?
4. Як необхідно долати лісові завали?
5. Як долають важкопрохідні болота?
6. Які основні прийоми лазіння по скелях?
Завдання для самостійної роботи та подальшого обговорення

1. Навести порівняльну характеристику процесів організації руху в безлісовій, лісовій та гірсько-лісовій зонах. Результати представити у формі таблиці.
2. Деталізувати спуски і підйоми та описати техніку їх подолання.
3. Описати основні особливості руху по скальному та сніговому схилах, льодовику.
4. Як проходять перевали?
5. Описати основні види страховки.
6. Відпрацювати види руху по прямій місцевості, нахиленій поверхні.
Теми доповідей та презентацій

1. Режим дня та режим руху.
2. Рух в лавинонебезпечній зоні.
3. Вплив високогір’я на організм людини.
4. Специфічні умови перебування людини під землею.
5. Походження та пошук карстових порожнин.
Практичне заняття 7.
ТЕХНІКА ПЕРЕПРАВИ ЧЕРЕЗ ГІРСЬКІ І ТАЙГОВІ РІКИ

Питання для обговорення
1. Як правильно обрати час та місце переправи через ріку?
2. Які основні способи подолання водних перешкод Ви знаєте?
3. Як організувати переправу вбрід одного учасника?
4. Як організувати переправу через ріку "стінкою"?
5. Як організувати навісну переправу через ріку?
6. Як організувати переправу через ріку по колоді?
7. Перелічіть основні правила переправи через гірські й тайгові ріки.
Теми доповідей та презентацій

1. Типи судів для проведення турпоходів.
Практичне заняття 8.
ОРГАНІЗАЦІЯ БІВУАКУ

Питання для обговорення
1. Які головні вимоги до вибору місця для бівуаку?
3. Як вибрати та підготувати місце для вогнища?
4. Які пристосування використовуються для облаштування багаття?
5. Які основні правила охорони природи на маршруті при таборуванні?
6. Як правильно розпалити багаття за різних погодних умов?
7. Які типи багать ви знаєте? Охарактеризуйте їх застосування.
8. Назвіть основні правила заготівлі дров для табору.
Завдання для самостійної роботи та подальшого обговорення
1. Розробити загальну схему табору, дотримуючись основних правил таборування.
2. Установка польового табору.

3. Облаштування приладів, кухні, господарського двору;

Теми доповідей та презентацій

1. Організація культурної програми в поході.
Практичне заняття 9.
ДОЛІКАРСЬКА ДОПОМОГА
Питання для обговорення
1. Визначіть об'єктивні та суб'єктивні фактори виникнення нещасних випадків на маршруті.
2. Які профілактичні заходи необхідно здійснити учасникам походу перед виходом на маршрут?
3. Які групи медикаментів входять до складу похідної медичної аптечки?
4. Що таке перша медична допомога та яка її мета?
5. Як правильно обробити відкриту рану?
6. Які види пов'язок ви знаєте?
7. Як надається перша допомога потерпілому при переломі кінцівок?
8. Як надається перша допомога потерпілому при різних видах кровотечі?
9. Як зробити штучне дихання потерпілому?
10. Як зробити зовнішній масаж серця?
10. Як надається перша допомога потерпілому на воді?
11. Як надають першу допомогу при ураженні блискавкою?
12. Як надається перша допомога потерпілому при отруєнні продуктами харчування та грибами?
13. Як накласти джгут для припинення кровотечі?
14. Яка допомога надається потерпілому при укусах змій та отруйних комах?
15. Розкажіть про використання на маршруті ліків "зеленої аптеки" при різних захворюваннях.
Завдання для самостійної роботи та подальшого обговорення
1. Перша медична допомога (за видами): особливості, основні заходи. Склшасти відповідну таблицю.
Теми доповідей та презентацій

1. Перша медична допомога в поході.
2. Правила особистої гігієни.
Практичне заняття 10.
ЕКСТРЕМАЛЬНІ СИТУАЦІЇ В ТУРИСТСЬКОМУ ПОХОДІ

Питання для обговорення
1. Дайте визначення основних видів екстремальних ситуацій.
2. Які позитивні чинники впливають на виживання групи в екстремальних умовах?
3. Які негативні чинники призводять до екстремальних ситуацій?
4. Які дії та завдання група повинна виконати у разі настання екстремальної ситуації?
5. Що слід робити у разі втрати орієнтації?
6. Як орієнтуватись за сонцем з допомогою годинника?
7. Як визначити сторони горизонту за допомогою карти та найближчих видимих орієнтирів?
8. Які ознаки визначення сторін горизонту є хибними?
9. Що має зробити турист, коли зрозумів, що відбився від групи?
10. Які сигнали і як їх слід подавати у разі аварійної ситуації та біди?
11. Як діє група при втраті спорядження?
12. Як відшукати воду у лісі, горах та пустелі?
13. Як провести дезінфекцію води в похідних умовах?
14. Як розпалити вогонь без сірників?
15. Що з рослинного та тваринного світу може замінити втрачені продукти харчування?
16. Назвіть ознаки погіршення погоди.
17. Назвіть ознаки поліпшення погоди.
18. Назвіть ознаки стійкої погоди.
Завдання для самостійної роботи та подальшого обговорення
1. Деталізувати основні небезпеки, що пов’язані із специфікою конкретного виду туризму.

2. Визначити об’єктивні та суб’єктивні випадки травматизму.
Теми доповідей та презентацій

1. Поведінка туристів під час стихійних лих (повеней, землетрусів, пожеж, блискавок).
2. Профілактика нещасних випадків.
3. Система виживання в екстремальних умовах.
ЗАПИТАННЯ НА ЗАЛІК З КУРСУ «СПЕЦІАЛЬНІ ВИДИ ТУРИЗМУ
(ОЗДОРОВЧО-СПОРТИВНИЙ ТУРИЗМ)»
1. Функції спортивного туризму.
2. Види та форми туристичних походів.

3. Туризм у Єдиній спортивній класифікації України. Нормативи походів.

4. Комплектування групи.

5. Розподіл обов’язків між учасниками походу.

6. Розроблення маршруту.

7. Складання кошторису.

8. Оформлення маршрутної документації та отримання дозволу на похід.

9. Складання звіту про здійснений похід.

10. Особисте спорядження в пішохідному та гірському поході.
11. Групове спорядження в пішохідному та гірському поході.
12. Види фізичної підготовки.

13. Гігієна туриста.

14. Самомасаж.

15. Самоконтроль.

16. Продукти харчування. Хімічний склад та калорійність.

17. Денна норма продуктів.

18. Приготування їжі в поході.

19. Використання основних продуктів харчування в поході та їх характеристика.

20. Режим харчування.

21. Водно-сольовий режим.

22. Організація руху на маршруті.

23. Рух лісом та болотом.

24. Рух стежками.

25. Рух трав’янистими схилами.

26. Рух по осипищах та моренах.

27. Рух скелями.

28. Вибір часу для переправи.

29. Переправа вбрід.

30. Переправа вплав і за допомогою плавзасобів.

31. Переправи над водою.

32. Основні правила переправи через гірські та тайгові річки.

33. Вибір місця для бівуаку.

34. Облаштування бівуаку та вогнища.

35. Приготування їжі в поході. Види вогнищ.

36. Об’єктивні та суб’єктивні фактори нещасних випадків на маршруті.

37. Транспортування потерпілого. Види перев’язок.

38. Перша медична допомога.

39. Склад медичної аптечки.

40. «Зелена аптека».

41. Визначення екстремальних ситуацій.

42. Дії групи у разі екстремальної ситуації.

43. Метеорологічні спостереження та прогноз погоди.
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