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ВВЕДЕННЯ В СПОРТИВНО–ОЗДОРОВЧИЙ ТУРИЗМ 

 

План. 

1. Вступ. Завдання спортивно–оздоровчого туризму. 

2. Особливості спортивно–оздоровчого туризму (СОТ). 

3. Характеристика основних видів СОТ. 

 

1. Вступ. Завдання спортивно–оздоровчого туризму 

Спортивно-оздоровчий (далі СОТ) самостійна і соціально-орієнтована 

сфера, спосіб життя значного прошарку суспільства; ефективний засіб 

духовного і фізичного розвитку особистості, виховання дбайливого 

ставлення до природи, взаєморозуміння та взаємоповаги між народами та 

націями; форма "народної дипломатії" заснованої на реальному знайомстві з 

життям, звичаями народів, найбільш  вид відпочинку, який характеризується 

специфічною формою народної творчості, вільним вибором форми власної 

активності всіх соціально-демографічних груп населення, починаючи з дітей 

дошкільного віку закінчуючи пенсіонерами. 

Спортивно-оздоровчий туризм передбачає подолання маршруту 

активним способом, тобто без використання механічних транспортних 

засобів, покладаючись лише на свої власні сили, реалізуючи вміння і навички 

пересування пішки, на лижах, плавання на плотах і човнах, їзди на 

велосипеді і т. ін. 

Активний рух є визначальною рисою спортивно-оздоровчого туризму. 

За цією ознакою спортивно-оздоровчий туризм можна назвати активним 

туризмом (іншомовні відповідники: adventure tourism - пригодницький 

туризм, extreme tourism - екстремальний туризм, action tourism - власне 

активний туризм). 

Під час подорожей туристи знайомляться з природою, культурою, 

історією країни. Подорожі дають їх учасникам фізичне і моральне 

задоволення, сприяють їх духовному збагаченню. 

Головними завданнями активного туризму є приучення громадян до 

корисного і раціонального використання вільного часу, забезпечення 

оптимального використання і збереження туристських ресурсів, турбота про 

особисту безпеку туристів, захист їх прав, інтересів, майна. 

Мета активного туризму полягає в: 

- оздоровленні, відновленні сил, поліпшенні медико-фізіологічних даних 

за допомогою зміни форм діяльності, дозованого руху, раціонального 

харчування, нервового розвантаження, підвищення адаптації до незвичних 

умов; 

- вдосконаленні загальної і спеціальної фізичної підготовки, виробленні 

витривалості, спритності, сили, рівноваги; 

- наданні практичних навичок у доланні перешкод, оволодінні технікою 

пересування пішки, на лижах, їзди на велосипеді, греблі; 

- психічному вдосконаленні та емоційному збагаченні внутрішнього 

світу людини, вихованні рішучості, сміливості, впевненості в собі, 



відповідальності; 

- розширенні краєзнавчого кругозору, вдосконаленні навчально-

методичної підготовки, поповненні знань з географії, біології, історії, 

етнографії і культури; 

- засвоєнні теоретичних основ організації і проведення походів, 

розробки маршрутів, планування роботи туристських гуртків; 

- набутті спортивного досвіду участі в походах і керівництва походами 

різної складності, одержанні спортивних розрядів і звань, підвищенні 

майстерності та інструментальної підготовки. 

До спортивно-оздоровчого туризму найчастіше відносять такі 

найпоширеніші види активного туризму: пішохідний, гірський, лижний, 

водний (сплав і гребля на плотах і човнах), велосипедний. 

Отже, основними видами спортивно-оздоровчого туризму, що здатні 

забезпечити найбільшу масовість при значному фізичному навантаженні, 

обов'язковій всебічній тактичній і технічній туристській підготовці, наявності 

певної спортивності і оздоровчого ефекту, є пішохідний, лижний, водний 

(сплав і гребля на плотах і човнах) і велосипедний. Тому всі теоретичні 

положення, методичні вказівки і практичні поради, наведені в лекціях, 

стосуватимуться саме цих видів туризму. 

 

2. Особливості спортивно – оздоровчого туризму (СОТ) 

 

З самої назви - "спортивно-оздоровчий туризм" - випливає його 

оздоровчий аспект у поєднанні з активною формою здійснення подорожі. 

Що стосується його оздоровчої функції, то будь-яка рекреаційна 

діяльність (у тому числі й туризм) спрямована на відновлення функцій 

організму. Тому до всіх видів і форм туризму цілком застосоване визначення 

"оздоровчий". Різниця між ними лише в тому, яким чином відбувається 

оздоровлення. В даному випадку оздоровлення учасників здійснюється через 

зміну виду діяльності, шляхом дозованих фізичних навантажень, за 

допомогою взаємодії з природним середовищем на протязі всієї подорожі, 

загартування і адаптації до незвичних умов, нормального, повноцінного 

харчування. 

Заняття туризмом займають особливе місце в системі фізичного 

виховання, тому що, в порівнянні з іншими видами спорту, дають ширші 

можливості для оволодіння знаннями, вміннями і навичками, необхідними в 

повсякденному житті кожної людини. 

Специфічність спортивно-оздоровчого туризму позначається і на 

програмно-нормативному та організаційно-керівному його аспектах. 

Здійснення спортивних туристських заходів регламентуються 

нормативами і правилами, затвердженими керівними туристськими 

організаціями Держкомтуризму. 

Туристська підготовка. Заняття спортивно-оздоровчим туризмом 

вимагає певних теоретичних і технічних знань і умінь. Разом з тим заняття 

туризмом дає можливість виховувати і вдосконалювати певні особистісні 



якості людини. 

Одна з найважливіших сторін підготовки туриста — теоретична 

підготовка. Як і в будь-якому виді спорту, вона охоплює широке коло питань, 

у тому числі проблеми навчання і тренування, контролю за навантаженнями, 

надання невідкладної медичної допомоги, основи педагогіки, психології, 

конфліктології тощо. Особливість теоретичної підготовки туристів полягає в 

тому, що вона тісно пов'язана з засвоєнням певного обсягу знань з географії, 

краєзнавства, топографії. 

Географічна підготовка включає такий обсяг знань з географії, який 

дозволяв би туристам розуміти суть природних явищ, спостерігати, 

досліджувати навколишнє середовище (чи його окремі компоненти) і 

використовувати отримані дані для розробки маршрутів і туристського 

освоєння території. Значення географічної підготовки визначається мірою 

зв'язку людини з оточуючим середовищем під час подорожі. Вирішення 

тактичних і технічних завдань походу, досягнення безпеки його учасників, 

здійснення необхідних спостережень і досліджень пов'язані з географічними 

особливостями конкретної території. Їх вивчення вимагає залучення і аналізу 

географічного, краєзнавчого і картографічного матеріалу. 

Особлива увага в географічній підготовці туристів приділяється вмінню 

здійснювати маршрутні спостереження, фотографувати чи зарисовувати 

об'єкти, робити картографічну зйомку. Освоєння методів і навичок 

географічного спостереження є важливою формою теоретичної підготовки 

туристів. 

Фізична підготовка. В туризмі, як і в інших видах спорту, досягнення 

високих результатів неможливе без постійного фізичного вдосконалення, що 

є основним змістом тренувань і, разом з тим, нерозривно пов'язана із 

зміцненням і загальним підвищенням функціональних можливостей 

організму. 

Розрізняють загальну і спеціальну фізичну підготовку. Засобами 

загальної фізичної підготовки досягаються різнобічний розвиток фізичних 

можливостей і зміцнення здоров'я людини, розширення функціональних 

можливостей організму як основи працездатності і стимулювання процесів 

відновлення. 

Спеціальна фізична підготовка - вид фізичного виховання, обумовлений 

особливостями обраного виду туризму. 

Заняття туризмом допомагає виробленню таких якостей, як 

витривалість, сила, спритність, швидкість. 

Під час туристського походу доводиться долати значні відстані 

протягом тривалого часу із значним фізичним навантаженням, що варіюється 

відповідно до складності рельєфу, темпу руху, метеорологічних умов, ваги 

рюкзака. Тому, запас міцності і особиста безпека туриста значною мірою 

залежать від його фізичної підготовки. При цьому фізичне навантаження 

характеризується такими параметрами: інтенсивність і тривалість, величина 

інтервалу між періодами відпочинку. 

Спеціальна витривалість - це здатність витримувати багаторазове 



повторення навантажень без зниження її якості. 

При пересуванні з вантажем заданим маршрутом, по доланні технічно 

складних ділянок м'язи ніг, рук, тулуба зазнають значного навантаження 

протягом тривалого часу. Заняття туризмом забезпечує силову підготовку, 

оптимальний розвиток усіх груп м'язів, сприяє утворенню міцного "м'язового 

корсета", зміцнює дихальну мускулатуру. 

Якими б не були мета і завдання походу, головною умовою завжди є 

безпека його учасників, яка досягається вирішенням комплексу спортивно-

технічних питань. 

Спортивно-технічні вимоги, що обумовлюють безпечність подолання 

маршруту, визначаються характером і особливостями природних перешкод, 

їх технічною складністю, яка диктує технічні елементи, прийоми і засоби, 

наявні в арсеналі учасників походу; оптимальною кількістю перешкод певної 

категорії складності, які в комплексі визначають категорію складності всього 

маршруту; тривалістю походу і довжиною нитки маршруту, що залежить від 

географічних особливостей конкретної території і наявності природних 

перешкод; розробленістю комплексу фізичних навантажень для успішного 

подолання маршруту; вмінням орієнтуватися в різних умовах на будь-якій 

території. 

Виховна роль туризму. Спортивно-оздоровчий туризм є своєрідною 

школою виховання і гармонійного розвитку особистості. Провідне місце тут 

належить трудовому вихованню, яке полягає в оволодінні вміннями і 

навичками самообслуговування і суспільно-корисної праці. Учасники 

туристського походу забезпечують автономну життєдіяльність групи на весь 

період подорожі. Кожний учасник повинен уміти орієнтуватись на 

місцевості, долати перешкоди, влаштовувати табір, готувати їжу, 

ремонтувати спорядження і одяг, надавати першу медичну допомогу тощо. 

Все це дозволяє туристам не лише засвоїти елементарні навички побутової 

праці, а й вчить підтримувати свідому дисципліну, виробляє організованість, 

погодженість дій у спільній роботі. 

Одна з важливих виховних і розвиваючих функцій туризму - 

формування всебічно розвиненої гармонійної особистості, свідомого 

громадянина, що поєднує в собі духовне багатство, моральну чистоту і 

фізичну досконалість. 

Важливо й те, що в туристських подорожах народжуються почуття 

колективізму, любов до природи, розширюється кругозір учасників. Загальна 

мета в поході зближує людей різного віку, сприяє новим знайомствам, 

встановленню дружніх стосунків. Такі походи є також джерелом позитивних 

емоцій. 

Туризм, як ніякий інший вид спортивної діяльності, і сприяє розумінню 

прекрасного в природі і в людях, наповнює життя духовним змістом, робить 

його красивим, допомагає краще пізнати навколишній світ. У цьому 

виявляється естетична функція туризму. 

Під час тренувань і в похідних умовах виховуються вольові якості 

людини: сміливість, рішучість, терпіння, наполегливість, ініціативність, 



дисциплінованість. Комплекс цих якостей складає найважливішу рису 

"спортивного характеру" - молю до перемоги в туристських змаганнях, 

прагнення пройти до кінця запланований маршрут. Це досягається здатністю 

до граничної мобілізації сил, максимальною зосередженістю у екстремальних 

умовах, впевненістю в перемозі, психологічною стійкістю, вмінням швидко 

приймати рішення. 

У створенні позитивного психологічного клімату в туристській групі 

активна роль належить керівникові походу (Інструктору, тренеру), за умови 

підтримки його всіма учасниками. Найбільш важливими психологічними 

факторами в такому колективі є емоційна стабільність, цілеспрямованість, 

оптимістична реакція на труднощі, взаємодопомоги, авторитет керівника. 

Організаційні форми туристських заходів. За формою проведення 

туристських заходів і характером їх організації спортивно-оздоровчий туризм 

поділяють на організований — плановий і самодіяльний (клубно-секційний) — 

і неорганізований - аматорський ("дикий"). 

Плановий туризм передбачає організацію і проведення походів і 

подорожей туристськими установами, організаціями і підприємствами різних 

форм власності (турфірмами, турбазами, туристськими таборами і т. ін.) 

переважно за туристичними путівками. Вони здійснюються за розробленими, 

вивченими, описаними, а іноді й промаркірованими маршрутами під 

керівництвом інструкторів, що мають достатній досвід і добре знайомі з 

місцевістю. Весь маршрут, як правило, проходить через туристські бази, або 

притулки, учасники походу забезпечуються ночівлею, харчуванням, 

послугами екскурсоводів, культурним і медичним обслуговуванням, на 

окремих ділянках транспортом, і т. ін. Багато туристів-початківців 

здійснюють свої перші далекі подорожі саме за такими маршрутами, що 

пролягають через наймальовничіші куточки, включають пам'ятки старовини, 

цікаві архітектурні споруди, літературно-меморіальні та історичні місця. В 

більшості своїй ці маршрути нескладні і не вимагають спеціальної 

туристської підготовки. 

Самодіяльні туристські походи і подорожі організують і проводять ради 

з питань туризму, спортивні товариства, туристські і спортивні клуби, 

туристські секції підприємств, установ, навчальних закладів, оздоровчі 

туристсько-спортивні табори, дитячі екскурсійно-туристські станції, школи, 

окремі групи туристів тощо. 

Самодіяльні туристи самі добирають склад групи, обирають район 

подорожі і розробляють маршрут, забезпечують себе необхідним 

спорядженням, продуктами харчування, а на маршруті організовують 

екскурсії, переходи і ночівлі. Маршрути самодіяльних походів 

затверджуються маршрутно-кваліфікаційними комісіями, а проходження їх 

контролюється відповідними установами (контрольно-рятівними службами і 

загонами). 

Особливість неорганізованих - аматорських (так званих "диких", "під 

чорним прапором" і т. ін.) - походів - у тому, що туристи самі обирають 

район подорожі, часто не мають чітко розробленого плану і програми 



походу, покладаються на свої власні сили і сприятливі умови. Здебільшого 

такі групи складаються з друзів і знайомих, сімей, окремих груп туристів, що 

подорожують без якихось спортивних цілей. Головною метою 

неорганізованих подорожей є активний відпочинок під час літніх відпусток 

або канікул. 

 

3.Характеристика основних видів СОТ 

 

Пішохідний і гірський туризм. Ці два види туризму мають більше 

спільного, ніж відмінного. Це і спосіб пересування - пішки, і спільні технічні 

прийоми подолання складною рельєфу, водних перешкод тощо. Відмінність 

же перш за все в тому, що пішохідні походи здійснюються у всіх районах, а 

гірські - тільки у високогірних. Однак ця головна відмінність справджується 

лише для походів І - ІІІ категорій складності, оскільки пішохідні маршрути 

вищих категорій складності часто здійснюються, крім лісових і пустельних 

місцевостей, і в гірські райони, хоча якісні відмінності (такі, як, наприклад, 

технічна складність подолання перевалів) зберігаються. 

Лижний туризм. Сама назва цього вид спортивного туризму свідчить 

про те, що під час походу туристи пересуваються на лижах. Лижні походи 

проводяться переважно в зимовий період при наявності стійкого снігового 

покриву і температурі нижче 0°С. 

Необхідною умовою для участі в зимових подорожах є добра 

переносимість холоду, здатність в умовах постійно низьких температур не 

втрачати робочі форми і, що не менш важливо, психічної рівноваги. Такі 

головні вимоги до туриста-лижника. Будь-який зимовий похід - це не тільки 

досягнення певних спортивних, краєзнавчих або наукових цілей, а й постійне 

подолання несприятливого впливу природного середовища. Більшість 

мандрівників - полярників і досвідчених туристів у своїх спогадах 

підкреслюють найголовнішу небезпеку зимових походів - холод. Його вплив 

виявляється у виникненні м'язової слабкості, фізичному нездужанні, а також 

у негативних психічних проявах - апатії, дратівливості тощо. 

Ще одна складність, характерна для лижного туризму – необхідність 

перенесення великих вантажів. Вага рюкзака туриста-лижника на 15—20 % 

перевищує вагу багажу туриста, що подорожує влітку. Причина - потреба в 

теплих речах, запасному одязі, спеціальному спорядженні, більшому запасі 

продуктів харчування. Одяг повинен бути функціональним, міцним, легким, 

морозо- і вітростійким, краще пуховим або вовняним. 

Водний туризм. Це дуже привабливий вид туризму. Серед водоймищ, 

якими подорожують туристи - бурхливі гірські і спокійні рівнинні річки, 

озера і моря. Різноманітні плавучі засоби - дерев'яні і пластмасові човни, 

надувні човни розбірні байдарки, катамарани, плоти на надувних елементах 

тощо. Основні вимоги до туристських суден -легкість, надійність, 

транспортабельність, місткість, запас плавучості, маневреність. 

На рівнинних річках із повільною течією, озерах, водосховищах, у 

прибережній морській зоні доцільніше використовувати веслові човни, 



туристські байдарки, каное, тобто судна, що забезпечують необхідну 

швидкість руху за допомогою активного веслування (здебільшого у 

спортивних походах до III категорії складності). Надувні човни, катамарани, 

плоти використовуються частіше на річках передгір'їв і гірських річках, де 

швидкість течії перевищує 1,5 м/сек. На цих суднах веслування 

застосовується в основному як засіб керування і маневрування, а швидкість 

руху забезпечується течією. 

Крім стандартного набору особистого і групового спорядження, турист-

водник має бути забезпечений індивідуальними рятувальними засобами 

(корковим поясом, рятувальним жилетом і т. ін.). На річках із швидкою 

течією необхідно мати "мокре" взуття для посадки і висадки у воду. Голова 

повинна бути захищена шоломом (типу хокейного) на випадок падіння на 

слизьке каміння. Замість рюкзаків туристи-водники часто використовують 

циліндричні мішки, що виготовляються з водостійкого матеріалу. Вони 

зручні в пакуванні і легко піддаються рівномірному розміщенню і 

закріпленню в човні. Весь багаж має бути захищений від води. 

Велосипедний туризм. Цей вид туризму привабливий перш за все 

завдяки своїй високій мобільності. Відстань, яку здатна подолати група за 

один день, може досягати 100-150 км. Велотуризм має певні переваги 

порівняно з пішохідним туризмом: швидкість руху в ньому в кілька разів 

вища, отже, за один похід можна побачити більше цікавих місць. Велосипед 

проїде майже скрізь, де пройде пішохід, а там, де проїхати неможливо, 

велосипед можна провести або перенести на руках. Тому не дивно, що 

географія велотуризму майже збігається з географією пішохідного туризму. 

З усіх існуючих типів велосипедів найбільш придатними для туризму є 

спортивно-туристські і гірські велосипеди. Дорожні велосипеди можуть 

використовуватися для одноденних і некатегорійних походів на рівнинній 

місцевості. Спортивно-туристські велосипеди повинні відповідати 

спеціальним вимогам: мати невелику вагу, бути міцними і надійними в 

експлуатації, мати обов'язковий набір передач із значним діапазоном 

передаточного числа (співвідношення числа зубців на ведучій шестерні з 

числом зубців на шестерні заднього колеса). Оскільки зусилля велотуриста 

спрямовуються на подолання підйомів, особливого значення набуває 

збільшення числа передач. Велосипед повинен бути добре підготовлений до 

тривалої подорожі: перевірені і відрегульовані всі вузли, визначена 

оптимальна висота руля, перевірена зручність сідла. Велосипед додатково 

оснащується надійними переднім і заднім багажниками.  
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