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Методичні рекомендації до самостійної роботи допоможуть студентам організувати підготовку до занять: навчитися працювати з навчальною літературою, складати тези, реферати, план відповіді тощо.

У методичних рекомендаціях наведено:

- загальна характеристика дисципліни;

- змістовні модулі дисципліни;

- завдання щодо самостійного опрацювання;

- індивідуальні завдання;

- перелік запитаня до підгогтовки до складання заліку з дисципліни;
- список рекомендованих літературних джерел для вивчення дисципліни.

ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА ДИСЦИПЛІНИ

Основна мета курсу полягає у формуванні знань, вмінь та навичок у студентів щодо організації та проведенні оздоровчо-спортивної туристичної діяльності для туристів різних вікових категорій.
Завдання курсу:
– формування вміння та навичок організації і проведення екскурсій, туристських походів, експедицій, змагань, зльотів тощо;

– удосконалення техніки і тактики оздоровчо-спортивного туризму.
Перелік знань та умінь студентів

Знати:
– основні терміни курсу;
– правила проведення змагань зі спортивно-оздоровчого туризму;
– характеристику основних технічних етапів походів;
– техніку подолання водних та гірських перешкод;
– правила проведення туристських подорожей з учнівською та студентською молоддю України;

– основні складові планування туристського походу;
– схеми побудови маршруту походу;

– адміністративно-господарське та краєзнавче інструментування туристської групи;

– особливості організації харчування в пішохідних походах;
– характеристику спорядження для походів різної складності;
– основи топографії й орієнтування на місцевості в поході;

– основи фізичної підготовки туристів;
– особливості медичного забезпечення туристських походів;
– основи техніки пересування та подолання природних перешкод у поході;

– особливості організації бівуаку;
– особливості проведення походів у різних видах туризму.

Вміти:
– підбирати необхідне спорядження для подолання природних перешкод;

– в'язати туристські вузли;
– виконувати дії щодо організації безпеки при подоланні водних та гірських перешкод;
– володіти технікою подолання водних та гірських перешкод;

– планувати маршрут походу першої категорії складності;
– складати меню походу, підбирати відповідні продукти та пакувати їх;

– підбирати відповідне спорядження для різних походів;
– планувати тренувальний процес підготовки до походу;
– виконувати фінансові розрахунки; оформляти відповідні документи для походу;
– надавати першу допомогу при захворюваннях та травмах;

– організовувати бівуак: встановлювати намети різної конструкції, розпалювати багаття;

– орієнтуватися на місцевості в поході;
– складати звіт про похід.

І. ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ

1.1. Лекційні модулі:

1.1.1. Сутність оздоровчо-спортивного туризму.
1.1.2. Організація самодіяльного туристичного походу.
1.1.3. Спорядження в пішому та гірському поході.
1.1.4. Фізична підготовка туриста.
1.2. Практичні модулі:

1.2.1. Планування маршруту походу.

1.3. Модулі самостійної роботи:

1.3.1. Вивчення і аналіз “Правил проведення туристських подорожей з учнівською і студентською молоддю України”.

1.3.2. Самоврядування туристської групи

1.3.3. Опанування навичками роботи з різним картографічним матеріалом: топографічними картами, схемами, кроками маршруту, картами спортивного орієнтування при плануванні маршруту походу.

1.3.4. Планування походу. Основи топографії й орієнтування на місцевості в умовах походу.

1.3.5. Групове й індивідуальне спорядження для походів різної складності. 
1.3.6. Фінансове забезпечення походів. Маршрутна документація.

1.3.7. Фізична підготовка туриста.

1.3.8. Особливості проведення спортивних походів з різних видів туризму.

1.3.9. Організація та проведення звітів про подорож.
1.4. Підсумкова тека.

1.4.1. Тестування знань.

1.4.2. Контроль сформованості практичних вмінь та навичок щодо планування маршруту походу.

ІІ. ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ

2.1. Лекційні модулі:

2.1.1. Організація харчування.
2.1.2. Техніка пересування та подолання природних перешкод.
2.1.3. Техніка переправи через гірські і тайгові ріки.
2.1.4.Організація бівуаку.

2.2. Практичні модулі:

2.2.1. Техніка подолання водних перешкод.

2.2.2. Техніка подолання гірських перешкод.

2.3. Модулі самостійної роботи:

2.3.1. Матеріально-технічне оснащення туристів при подоланні природних перешкод.

2.3.2. Застосування вузлів.

2.3.3. Штрафи за помилки при в’язанні вузлів.

2.3.4. Обладнання етапів при подоланні природних перешкод.

2.3.5. Складання тактичного опису подолання етапів.

2.3.6. Тактика подолання дистанцій.

2.3.7. Харчування туристів у поході.

2.3.8. Опанування вміннями користуватися довідковою літературою по харчуванню.

2.3.9. Вимоги та практичні навички улаштовувати бівуак.

2.3.10. Техніка подолання природних перешкод в різних видах туризму.

2.3.11. Тактика проведення походу з різних видів туризму.

2.3.12. Організація біваку.

2.3.13. Тактика туристського походу. Техніка подолання природних перешкод в поході.

2.4. Підсумкова тека.

2.4.1. Термінологія оздоровчо-спортивного туризму.

2.4.2. Контроль сформованості практичних вмінь та навичок в’язання туристських вузлів.

2.4.3.Контроль сформованості практичних вмінь та навичок техніки подолання природних перешкод.

2.4.4. Контрольне тестування.

ІІІ. ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ

3.1. Лекційні модулі:

3.1.1. Долікарська допомога.
3.1.2. Екстремальні ситуації в туристському поході.
3.2. Практичні модулі:

3.2.1. Медичне забезпечення туристського походу.

3.2.2. Перша медична допомога при захворюваннях і травмах.

3.2.3. Тактичні дії групи в залежності від погодних умов.

3.3. Модулі самостійної роботи:

3.3.1. Порядок надання першої допомоги при опіках.

3.3.2. Порядок надання першої допомоги при отруєннях.

3.3.3. Скласти порядок надання першої допомоги при переломах.

3.3.4. Порядок надання першої допомоги при тепловому ударі.

3.3.5. Порядок надання першої допомоги при рваних ранах.

3.3.6. Порядок надання першої допомоги при застудах.

3.3.7 Скласти пам’ятку з техніки безпеки для учасника туристського походу першої категорії складності.
3.4. Підсумкова тека.

3.4.1. Термінологія оздоровчо-спортивного туризму.

3.4.2. Контроль сформованості практичних вмінь та навичок щодо виконання роботи по життєзабезпеченню туристської групи.

2.4.3. Контрольне тестування.

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

щодо організації самостійної роботи студентів

Самостійне опанування курсу «Спеціальні види туризму (Оздоровчо-спортивний туризм)» передбачено робочим навчальним планом.

Самостійно вивчаючи певний матеріал дисципліни бажано вести записи.

Повністю записувати назву теми, план, рекомендовану літературу. Особливу увагу необхідно приділяти записам правил, цитат, формул, схем тощо.

Орієнтовна методика самостійного відпрацювання теми:

1) вивчити програму навчальної дисципліни та робочу навчальну програму;

2) визначити місце теми цієї лекції в структурі навчальної дисципліни за тематичним планом;

3) з'ясувати всі питання, які необхідно вивчити;

4) вивчити навчальний матеріал, який є в конспекті, уточнити обсяг відсутнього матеріалу на основі контрольних питань, завдань для контрольної роботи і питань, винесених на іспит (див. робочу навчальну програму);

5) визначити літературу, в якій є необхідний навчальний матеріал, та послідовність його засвоєння;

6) кожен навчальний матеріал опрацювати в такий спосіб:

а) прочитати його в динаміці, щоб зрозуміти загальну сутність;

б) вдруге прочитати навчальний матеріал, осмислюючи кожне слово і речення;

в) за третім разом виокремити основні поняття, сутність явищ і процесів, їх структуру і зміст, а також зв'язки між ними;

г) записати все це в конспект;

д) установити зв'язок із попереднім навчальним матеріалом;

е) самостійно відповісти на всі контрольні питання з цієї теми.

ЗАВДАННЯ ЩОДО САМОСТІЙНОГО ОПРАЦЮВАННЯ
1. Визначити зміст основних понять та записати їх у зошиті:
	спортивний туризм
	лінійна побудова маршруту

	види спортивного туризму
	кільцева побудова маршруту

	форми спортивного туризму
	радіальна побудова маршруту

	туристський похід
	посадова інструментовка туристської групи

	категорія складності
	техніка туристського походу

	ступінь складності
	тактика туристського походу

	туристський досвід
	туристський бівуак


2. Скласти план підготовки туристського спортивного походу.

3. Підготуватися до тестування з модулів.

4. Визначити зміст основних понять та записати їх у зошиті:
	вид програми змагань
	дистанція змагань

	етап дистанції змагань
	клас дистанції

	категорія складності природної перешкоди
	командне страхування

	рятувальні роботи
	допоміжна мотузка

	самострахування
	тормозний пристрій

	основна мотузка
	перильна мотузка

	карабін
	організація супроводження

	система "поліспаст"
	схема дистанції

	вантажні перила
	пріоритет етапів


ІНДИВІДУАЛЬНІ ЗАВДАННЯ
Завдання 1. Скласти тлумачний словник термінів спортивного туризму.
	Термін
	Тлумачення

	спортивний туризм
	

	види спортивного туризму
	

	форми спортивного туризму
	

	туристський похід
	

	категорія складності
	

	ступінь складності
	

	туристський досвід
	

	лінійна побудова маршруту
	

	кільцева побудова маршруту
	

	радіальна побудова маршруту
	

	посадова інструментовка туристської групи
	

	техніка туристського походу
	


	тактика туристського походу
	

	туристський бівуак
	

	вид програми змагань
	

	етап дистанції змагань
	

	категорія складності природної перешкоди
	

	рятувальні роботи
	

	самострахування
	

	основна мотузка
	

	карабін
	

	система "поліспаст"
	

	вантажні перила
	

	дистанція змагань
	

	клас дистанції
	

	командне страхування
	

	допоміжна мотузка
	

	тормозний пристрій
	

	перильна мотузка
	

	організація супроводження
	

	схема дистанції
	

	пріоритет етапів
	


Завдання 2. Давити відповіді на теоретичні запитання
1. Які етапи становлення оздоровчо-спортивного туризму в Україні можете назвати?

2. Коли відмічається Всесвітній день туризму і чому саме в цей день?

3. Який зміст вкладають у поняття «туризм» на сучасному етапі?

4. В яких напрямах розвивається оздоровчо-спортивний туризм на Україні?

5. Якими є характерні ознаки оздоровчо-спортивного туризму?

6. Які, на вашу думку, найбільш важливі міжнародні акти з регулювання туристичної діяльності?

7. Які акти національного законодавства регулюють відносини в сфері озжоровчо-спортивного туризму? 

8. В чому полягає головна особливість, що відрізняє оздоровчо-спортивний туризм від інших видів спорту?

9. Що розуміють під комбінованими туристськими спортивними заходами?

10. За якими критеріями можна здійснити поділ туризму на види?

11. Які спільні і відмінні риси притаманні пішохідному і гірському туризму?

12. Які найпростіші перешкоди зустрічаються у пішохідних походах у рівнинних районах?

13. Які небезпеки можуть зустрічатись у гірському туризмі?

14. Що є необхідною умовою для участі в зимових лижних походах?

15. Чим в обов’язковому порядку повинен бути забезпечений турист-водник?

16. В чому полягають особливості спелеотуризму?

17. Яким основним нормативно-правовим актом регламентується учбово- тренувальний процес підготовки спортсменів-розрядників в Україні?

18. Які ви знаєте кваліфікаційні звання та категорії спортивного туризму?

19. В чому полягають права і обов’язки атестованих кадрів спортивного туризму? В чому полягає класифікація маршрутів спортивних туристських походів?

20. На основі яких нормативних актів здійснюється класифікація маршрутів?

21. Чим характеризуються комбіновані маршрути у спортивному туризмі?

22. Чим відрізняються ступені і категорії складності спортивних походів?

23. Які ви знаєте основні вимоги до категорійних походів?

24. Якими є вимоги до учасників змагань і керівників спортивних походів?

25. Який документ є основним для присвоєння чергового спортивного розряду чи звання?

26. Чи є різниця при виконанні розрядів і звань по спортивному туризму для чоловіків і жінок?

27. Які вимоги закріплено для присвоєння звання «Майстер спорту» та «Кандидат у майстри спорту»?

28. Що є необхідним для виконання спортивного розряду по техніці спортивного туризму?

29. Коли і на підставі чого була створена Федерація спортивного туризму в Україні (ФСТУ)?

30. Що є метою діяльності ФСТУ?

31. Які можете назвати основні завдання ФСТУ?

32. Якими повноваженнями згідно зі своїм статутом наділена ФСТУ?

33. Хто може бути членом Федерації спортивного туризму в Україні?

34. Які керівні органи і хто є керівною особою ФСТУ?

35. Навіть територіальні організації Федерації спортивного туризму в Україні?

36. Які можете назвати основні акти ФСТУ, в галузі спортивного туризму?

37. Які ви знаєте основні форми та зміст масової туристської роботи?
38. Що є необхідним для створення туристичного спортивного клубу?

39. З якою метою створюються туристські спортивні табори?

40. Як ви розумієте поняття «техніка туризму»?

41. Як можна класифікувати техніку туризму?

42. Чим характеризується техніка пішохідного та гірського туризму?

43. Які ви знаєте способи техніки пересування?

44. В чому полягає техніка подолання перешкод?

45. Які відомі вам основні прийоми техніки пішохідного та гірського туризму?

46. Які особливості техніки лижного туризму?

47. Що ви розумієте під тактикою спортивного туризму?
48. За якими критеріями можна класифікувати тактику походів і змагань?

49. В яких випадках можна стверджувати про правильність обраної тактики походу і в яких випадках – про правильність обраної тактики змагання зі спортивного туризму?

50. На що треба звернути увагу, обираючи оптимальну туристську тактику?

51. В чому полягають особливості тактики навчально-тренувального походу?

52. Чи є необхідним з тактичної точки зору здійснювати розбір походу?

53. Які головні вимоги висуваються до туристського спорядження?

54. Які види спорядження використовуються в туризмі?

55. Яке спеціальне спорядження для спортивного туризму вам відоме?

56. Опишіть, які мотузки використовуються у туризмі, та перерахуйте основні вимоги до них.

57. Які бувають карабіни та для чого вони призначені?

58. Дайте класифікацію основних вузлів у спортивному туризмі.

59. Назвіть вимоги, які ставляться до зав'язування вузлів.

60. Який вузол називають «король вузлів» і чому?

61. Яку функцію виконують схоплюючі вузли?

62. Які спільні і відмінні риси мають вузли «удавка», «карабінна удавка» та «крендель»?

63. Якими вузлами можна зв'язати мотузки різного діаметру?

64. Які вузли можна в'язати кількома способами?

65. Які види петельних вузлів ви знаєте і в яких випадках вони застосовуються? Що таке страхувальні системи? 

66. Які вимоги до страхувальних систем існують у туризмі?

67. Назвіть способи блокування страхувальних систем.

68. На яких етапах учасник змагань повинен бути в рукавицях?

69. Які вимоги висуваються до одягу спортсмена під час змагань?

70. Які бувають гальмівні пристрої та які функції вони виконують?

71. Які, крім туристських походів, існують форми туристської діяльності?

72. Яка головна мета проведення туристських зльотів і змагань?

73. Якими нормативними документами регламентується діяльність по організації і проведенню змагань з туризму?

74. Що розуміється під терміном клас і масштабність туристських змагань?

75. Що входить в коло обов’язків організаторів туристських масових заходів (зльотів, змагань)?

76. Які найбільш важливі питання і необхідно вирішувати при підготовці злетів і змагань?

77. З яких видів туризму проводяться змагання?

78. Які функції виконує оргкомітет, суддівська група, група забезпечення?

79. Якою є мета і зміст навчально-тренувальних комплексів і тренінгів?

80. Якою на Вашу думку є перспектива розвитку оздоровчо-спортивного туризму в Україні і в світі?
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

до виконання індивідуального завдання
Індивідуальне завдання з курсу «Спеціальні види туризму (оздоровчо-спортивний туризм)» має два завдання. Перше завдання загальне для всіх студентів і полягає у складанні тлумачного словнику запропонованих термінів. Друге завдання полягає у висвітлені певної проблеми спортивного туризму і виконується кожним студентом окремо.

Після вибору завдання роботи необхідно приступити до підбору літературних джерел і попереднього ознайомлення з їх змістом. Це полегшить складання плану індивідуального завдання.

До виконання індивідуального завдання студенти повинні підходити творчо. Якість роботи оцінюється насамперед по тому, наскільки самостійно і вірно студент розкриває в ній зміст головних питань теми.

Необхідно уникати поверхневого викладення, загальних фраз, дослівного запозичення тексту з використаних джерел. При дослівному записі (цитуванні) слід обов’язково робити посилання на джерела зі значенням сторінок.

Оформлення роботи

Індивідуальна робота повинна мати титульну сторінку. 

На першій сторінці роботи пишеться план індивідуальної роботи, який складається за формою:

Завдання.

Розділ 1. Тлумачний словник термінів оздоровчо-спортивного туризму.

Розділ 2. (Назва проблеми)

1.1. …..

1.2. ….

Список використаних джерел

Додатки (За необхідністю)

Робота оформлюється на листах формату А-4. Береги: лівий – 3,5 см, правий –

1,5 см, верхній, нижній – 2,0 см. Список літератури складається за алфавітом згідно вимог бібліографічного опису джерел. Весь матеріал індивідуальної роботи підшивають у папку швидкозшивач.
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

щодо підготовки студентів до тестування

Підготовка до тестування можна проводити, як мінімум за трьома напрямами:

Перший напрям. Після прочитання запитання знайти відповідь у конспекті, доповніть інформацію з рекомендованих джерел. В цьому випадку сприймайте відповідь як інформацію і обов'язково перевірте себе на подібних запитаннях. При такому підході система питань керує вашою підготовкою, бо відображає структуру предмета і охоплює весь обсяг необхідних знань.

Другий напрям. Завчасно повторивши розділ за літературою, спробуйте відповісти на питання (на враховуючи час), а потім звірте відповіді. Прогалини у знаннях відразу ж стануть помітні. Після відповідної корекції знань і усунення недоліків в них, відповідайте на аналогічні питання.

Третій напрям. Полягає у повній імітації тестування, а саме - ви ставите перед собою годинник і намагаєтесь відповісти на запитання з урахуванням часу.

Повноцінну підготовку до тестування дає розумна комбінація всіх трьох напрямів: першого і другого, якщо в запасі достатньо часу, а саме підготовка розпочата завчасно; третього - напередодні екзамену (у всякому разі, цей спосіб дасть вам реальну картину ваших знань і рівня підготовки).
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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