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Зошит містить завдання, що мають різноманітні форми: відкриті запитання, тести, робота з таблицями, ілюстраціями, розв’язування кросвордів тощо. 
Даний робочий зошит може бути використаний для організації роботи творчих об’єднань (гуртків) закладів позашкільної освіти та закладів загальної середньої освіти.
Вступ

Тематика завдань даних практичних занять тісно пов’язана з темами навчальних програм з позашкільної освіти туристського напряму і спортивного орієнтування. Окремі завдання стосуються перевірки знань основних положень наказу Міністерства освіти і науки України № 1124 від 02.10.2014 року «Про затвердження нормативно-правових актів, які регламентують порядок організації туристсько-краєзнавчої роботи». Частина питань стосується вимог Правил змагань зі спортивного туризму. 

Тестові завдання вимагають вибору однієї правильної відповіді з декількох запропонованих варіантів, містять питання на встановлення послідовності, відповідності та множинного вибору. Більшість завдань вимагають простих відповідей на питання, частина з них має спонукати гуртківців до більш творчої роботи.

З метою розвитку пізнавальної компетентності туристсько-краєзнавчого напряму позашкільної освіти, затвердженої у програмах, завдання даної роботи мають навчальну мету і спрямовані на оволодіння, засвоєння знань з різних питань спортивного туризму та орієнтування. Розвивальна мета полягає у формуванні у вихованців гуртків системи корисних життєвих навичок, що відповідає практичній компетентності напряму позашкільної роботи. 

Заняття туризмом та орієнтуванням формують кращі особистісні риси учнів, виховують громадянина, а тому саме на це направлені практичні і теоретичні заняття гуртків, походи, експедиції, змагання. У цьому напрямі скеровані тестові завдання роботи.
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Розділ 1
Пішохідний туризм
Пішохідний туризм (англ. Hiking, спортивний туризм, легка хода) — один з найпоширеніших видів спортивного туризму, основною метою якого є подолання групою туристів маршруту по місцевості з місця відправлення до місця прибуття за вказаний проміжок часу. Для підготовки до походів проводяться змагання з пішохідного туризму. Пішохідний туризм сприяє фізичному та інтелектуальному розвитку людини, підтримці належної фізичної форми за рахунок певного періоду перебування в природних умовах навколишнього середовища. Маршрут пішого туризму може містити в собі не тільки програму фізичної, спортивно-оздоровчої підготовки, але і ознайомлення з історією і культурною спадщиною населення регіону.
Пішохідні походи
Як правило, пішохідні туристичні походи тривають від 1-2 до 15-20 днів. Важливими елементами дня пішохідного туриста є: власне хід по маршруту, привали, обідня стоянка, нічна стоянка (бівуак). Через декілька днів важкого маршруту може бути влаштовано 1 день відпочинку — так звана «днівка». 
[image: image100.wmf]
Змагання з пішохідного туризму
Згідно з правилами проведення туристичних змагань, існують особливості у дистанціях, перешкодах та завданнях в залежності від виду туризму. Змагання з пішохідного туризму проводяться на дистанціях: "Смуга перешкод", "Крос-похід", "Рятувальні роботи"; а також у вигляді спеціальних завдань.

"Смуга перешкод" - коротка, динамічна дистанція, насичена технічними етапами, встановленими на природних та штучних перешкодах (схили різної крутизни та характеру, річки, болота, зарослі, завали тощо). Вона може включати виконання спеціальних завдань. Подолання технічних етапів вимагає від спортсменів чітких дій з дотриманням техніки безпеки подолання перешкод.
"Крос-похід" - довга дистанція, яка імітує похідні умови. Команда повинна пройти певний, позначений на карті (схемі) маршрут, насичений технічними етапами. При подоланні дистанції команда орієнтується по карті для визначення оптимального шляху, долає природні перешкоди, технічні етапи та виконує спеціальні завдання. Інколи вводяться швидкісні етапи. "Крос-похід" може проводитись в заданому напрямку - коли всі команди поступово проходять контрольні пункти (технічні етапи) в певній послідовності; а також за вибором - команди, використовуючи попередньо отриману інформацію, обирають певну кількість технічних етапів в залежності від складності. Хоча і на дистанції в заданому напрямку можливе застосування елементу вибору, технічний етап може бути різної складності, наприклад: повне самонаведення навісної переправи, самонаведення навісної переправи при переправі першого учасника по суддівських перилах; проходження по суддівській навісній переправі з організацією супроводження. Для забезпечення постійності інтервалу руху команд часто використовують систему ралі - командам визначено час прибуття на технічний етап і час відходусзинього. 

Дистанція "Рятувальні роботи" передбачає надання силами команди першої долікарської допомоги "умовно потерпілому" та виготовлення засобу для транспортування потерпілого з послідовним його транспортуванням по маршруту, складеному з технічних етапів. Умовна травма або захворювання, перелік технічних етапів встановлюється Положенням або Умовами проведення змагань. На певних змаганнях "Рятувальні роботи" можуть бути включеними до складу дистанції "Смуга перешкод" та "Крос-похід", або до складу "Спеціальних завдань". Усі технічні етапи з транспортування потерпілого на дистанції "Рятувальні роботи" долаються командою з самонаведенням.
"Спеціальні завдання" передбачають виконання завдань, пов'язаних з туризмом, або подолання одного чи декількох технічних етапів. У процесі проходження будь-яких дистанцій туристи долають різноманітні природні перешкоди різними способами. В залежності від способу подолання розрізняють різні технічні етапи. Правилами проведення змагань з туристичного багатоборства з виду пішохідний туризм передбачено перелік технічних етапів та "Спеціальних завдань", що включають у дистанції "Смуга перешкод" та "Крос-похід».

Тема1 Туристські навички і туристський побут
Завдання 1. Яка повинна бути відстань між наметами у наметовому містечку?
	[image: image101.png]




	а) не менше 1 метра
б) не менше 2 метрів

в) не менше 3 метрів


Завдання 2. Вкажіть основні типи туристських наметів за формою:




______________________     _________________   ______________________

Завдання 3. Позначте цифрами частини рюкзака.
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	Клапан_____

Дно (з міцної тканини)_____

Наплічні лямки_____

Петлі для спорядження_____

Бокові стяжки_____

Нижній поверх (підвал)_____ 

Бокові кармани_____

Петлі для льодорубів_____

Поясний ремінь_____


Завдання 4. Вміння правильно укласти рюкзак відіграє неабияку роль у поході. Розставте цифри, що позначають речі в рюкзаку проти їх найменування.
	[image: image5.jpg]3. lpaBunbHO YIU1aAbIBAEM PIOK3aK, BeAb 5TO 3aM0r YAG4HOrO NYTEWECTBNA, PIOK3aK A0MKeH DbITh HETKO
¥aKoBaH, KOMGOPTEH M KpEnoK.

BOT HeCKOMBKO PeKOMEHAALIAN, Kak MPABUMBHO YNAKOBATE PIOKaaK:

« BelwM, KOTOpbIE BaM MOTYT MOHAAOBHTLCA Ha MPOTSKEHIH AHEBHOTO MepexoAa (OBEACHHBI MepeKyc,
AOXASENK, GMIATa C BOZOM, ANTEHKa 1 T.4.), CTAPANTECk ACPXETE TIETKOROCTYMHEIMM, VX MOXHO MONOXMTS
B0 BHELIHE KAPMaHSI PIOK3AKE VT NIOA BEPXHY KANaH (KAMIOLWOH). CMIANbHYIK, CMEHHAR OReXAE,
MANATKE MAYT Ha CaMOE AHO PIOK3AKA, B 3ABMCHMOCTH OT GOPMBI 11 OObeMa PIOK3EKS, NANTKY 1 KapeMaT
MOXHO KIECTE BHYTP PIOK3EKE MM KPETE BHELIHE C MOMOLLEIO BOKOBLIX CTAKEK.

« TEKerble BellH, TAKME KaK MPORYKTE! MATAHHS 1 KYXOHHEIA MHEEHTAPE YKNAAKIBATE KAk MOXHO BIVKe K
CIIHE 1 He 0COBEHHO BBICOKO (ANIA NYHILEro COANAHCMPOBANH). W MOMHHTE ~ 4eM TSDKeree PioKaaK, Tem
TEKemnee BYANT ¢ HUM XOAWTH, EFo CPEAHNIA BEC He AOSPKeH MPesbilaTs 1/4 Beca Bawero Tera.

« B 0X0AE OHeHb BEXHO ASPXET Bell XOPOLIO SALIMUIEHHEIMH OT BOALI 1 EN&TH, OCOBEHHO ORSXAY,
CRANBHMK 1 AOKYMEHTEI, MOSTOMY BeCh MHBEHTAPE KeNaTensHO YakoBaTh B MepHOMeLLKM U
OBLIKHOBEHHEIE MOMMSTHIEHOBBIE (MyCOPHBIE) MAKETE

CransHbiii Mewok
Ganarka

Onexaa

KyXOHHBiit UHBEHTapS
Ena

CmeHHas 0bysb
Cpenctsa rrueHs!
Anteuka

Aoxaesnk

10 ObenenHbiii nepexyc
11 Kapumat

12 onsra

CONAUAWNK





	Спальний мішок_____ 
Змінне взуття______  
Каремат________
Намет_____  
Засоби гігієни______  
Фляга_______
Одяг_____  
Аптечка______

Кухонний інвентар______  
Дощовик______

Їжа______  
Обідній перекус____


Завдання 5. У багатоденному поході зупинку (бівуак) на ночівлю групамвизначає: 
а) за наказом голови МКК                                      б) за маршрутом 

в) за картою ще до виходу на маршрут

Завдання 6.  Які основні вимоги при виборі місця ночівлі?
а) безпека ночівлі                                                    б) не нашкодити природі 
в) наявність  палива, річки, дороги  поблизу
Завдання 7.  Табір, (див. малюнок ) не може бути встановлений на:
а) дні сухого русла річки                                        б) на острові

в) під крутим схилом гори, де можливі сходження лавин, падіння каміння, селевих потоків, зсувів
[image: image6.jpg]



Завдання 8. Як називаються ці види вогнища? 
[image: image7.jpg]



1 ________________________________     2 ______________________________
3 ________________________________     4 ______________________________

5 ________________________________

Завдання 9. Вказати, у яких місцях небезпечно розміщувати багаття:
а) біля дерев, у хвойних молодняках                  в) на галявинах
б) на торфовищі                                                  г) поблизу наметів
Завдання 10. Це вид багаття, за допомогою якого можна приготувати їжу і зігріватися, за легендою було побачено і запозичено у північноамериканських індіанців колонізаторами Христофора Колумба. Як його називають?

	[image: image8.jpg]



	а) дерев'яний примус     в) шведський вогонь

б) фінська свічка             г) індіанська свічка
д) всі ці назви відносяться до цього виду багаття




Завдання 11. Проставте у таблиці хрестики (або галочки) проти ознак, які визначають певну зміну погоди.
	Ознаки зміни погоди
	Стійка погода
	Штормова погода


	Покращення погоди

	Температура повітря поступово підвищується після сходу сонця до 14 – 15 години та стрімко понижується після його заходу
	
	
	

	Після заходу сонця швидко темніє
	
	
	

	Зранку - ясно, вдень - купчасті хмари, а ввечері вони зникають
	
	
	

	Зранку небо з нерухомими перисто-шаруватими хмарами, які зникають до полудня
	
	
	

	Купчасті хмари ідуть за вітром
	
	
	

	Хмарність, вітер та видимість суттєво не змінюється
	
	
	

	Ніч ясна, зіркова
	
	
	

	Повний штиль вночі, легкі подуви перед сходом сонця, потім поступове збільшення до помірного в міру нагрівання повітря та ослаблення перед заходом сонця аж до штилю
	
	
	

	Атмосферний тиск піднімається
	
	
	

	Вологість повітря вдень зменшується, вночі збільшується
	
	
	

	Колір неба - темно-синій (здається високим, а горизонт - близьким)
	
	
	

	Сонце сідає при безхмарному небі
	
	
	

	Форма сонця сплющена або розірвана
	
	
	

	Після дощу між хмарами пробиваються жовті промені сонця
	
	
	

	Зранку немає роси
	
	
	

	Зранку відчувається зниження температури
	
	
	

	Комарі та мошка лютують більше, ніж звично
	
	
	

	Квіти пахнуть сильніше та закриваються
	
	
	

	Вечір тепліший, ніж ранок
	
	
	

	Дим стелеться по землі
	
	
	

	Павук кволий та ховається у павутиння
	
	
	

	Жаби вилазять з болота на берег
	
	
	

	Мурашки ховаються в мурашниках
	
	
	

	На горизонті з'являється і швидко наближається чорна хмара з чітко визначеним контуром
	
	
	

	Добовий хід температури згладжується, різниця денної та нічної температури стає меншою, нічна прохолода стає менш відчутною
	
	
	

	В час заходу сонця на зміну купчастим з'являються перисті хмари, які вказують на напрямок руху циклону;
	
	
	

	Поступово прояснюється небо
	
	
	

	Наприкінці дня небо стає ясно-червоним; вночі та зранку падає сильний дощ, а вітру немає
	
	
	

	Атмосферний тиск падає дуже швидко
	
	
	


Тема 2. Туристські вузли 
Завдання 1. Перевірте свої знання
	№ з/п
	Запитання
	Відповідь

	1
	Назвіть вузли для зв’язування мотузок одного діаметру.
	□ прямий
□ академічний
□ грепвайн

	2
	Назвіть вузли групи провідників.
	□ вісімка
□ ткацький
□ булінь

	3
	Назвіть вузли для зв’язування мотузок різного діаметру.
	□ брамшкотовий
□ академічний
□ зустрічний

	4
	Назвіть вузли для кріплення мотузки за опору.
	□ удавка
□ схоплюючий
□ булінь

	5
	Назвіть схоплюючі вузли.
	□ штик
□ схоплюючий Бахмана
□ Гарда

	6
	Назвіть вузли, що використовуються для організації страховки.
	□ вісімка
□ УІАА
□ Гарда

	7
	Назвіть вузли, де необхідно зав’язувати по 2 контрольні вузли.
	□ ткацький
□ академічний
□ удавка

	8
	Назвіть вузли, де необхідно зав’язувати по 1 контрольному вузлу.
	□ стремено
□ грепвайн
□ булінь

	9
	Назвіть вузли, де для зав’язування використовуються карабіни.
	□ Гарда
□ УІАА
□ Бахмана

	10
	Назвіть вузол, який можна використовувати для спуску по вертикальній мотузці.
	□ схоплюючий
□ УІАА
□ стремено


Завдання 2. Визначте вузли, що використовуються у туризмі.
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1. Вузол для організації страховки

2. Вузол для зв’язування вірьовок однакового діаметру

3. Вузол «Провідник»

4. Вузол для кріплення вірьовки до опори

5. Вузол для кріплення вірьовки до опори

6. Вузол для зв’язування вірьовок однакового діаметру

7. Вузол для зв’язування вірьовок однакового діаметру
Назви вузлів:

	1. Прямий

2. Ткацький

3. Грепвайн

4. Зустрічний

5. Зустрічна вісімка

6. Академічний

7. Брамшкотовий
	8. Провідник – вісімка
9. Серединний провідник
10. Подвійний провідник 

11. Булінь
12. Удавка
13. Стремено
14. Провідник одним кінцем
	15. Штик
16. Схоплюючий
17. Австрійський схоплюючий
18. Схоплюючий Бахмана
19. УІАА
20. Гарда


Тема 3. Перильна страховка
[image: image102.jpg]



Тема 4. Підйом по спортивному 
	№ з/п
	Запитання
	Варіанти відповідей

	1
	Яка мотузка використовується для організації підйому по спортивному і які її характеристики?
	□ діаметр 6 
□ діаметр 8
□ діаметр 10

	2
	Якого діаметру повинна бути петля для схоплюючого вузла (прусика)?
	□ діаметр 6
□ діаметр 8
□ діаметр 10

	3
	Яким вузлом рекомендується зв’язувати петлю прусика?
	□ грепвайн
□ зустрічний

	4
	До якого карабіна прикріпляється «прусик»: внизу або зверху блокування ІСС, чи до одного з «вусів» самостраховки?
	□ зверху
□ знизу
□ до ″вуса″

	5
	Чи потрібно в'язати подвійний провідник для закріплення «прусика» до грудного карабіна?
	□  так
□ ні

	6
	Чи можна підніматись без рукавиць?
	□  так
□ ні

	7
	Який штраф одержує учасник без страховки при заступі за контрольну лінію етапу однією чи двома ногами?
	□ 1 б
□ 2 б
□ 6 б

	8
	Які вимоги до кінця страховочної мотузки?
	□ зав’язати вузол
□ вузол не потрібний
□ кінець закріплений

	9
	Який пристрій може використовуватися при підйомі замість схоплюючого вузла?
	□ жумар
□ вісімка


Тема 5. Спуск по спортивному 
	№ з/п
	Запитання
	Варіанти відповідей

	1
	Якого діаметру повинна бути спускова мотузка?
	□  діаметр 6
□ діаметр 8
□ діаметр 10

	2
	Яким вузлом прикріплюється учасник до мотузки?
	□ схоплюючим
□ стремено

	3
	Чи можна спускатись без рукавиць?
	□  так
□ ні

	4
	Що повинно бути на кінці спускової мотузки?
	□  контрольний вузол
□ нічого

	5
	Як треба триматись за мотузку при спуску?
	□ нижче вузла
□ вузол між руками

	6
	Чи можна спускатись спиною до схилу?
	□ так
□ ні


Тема 6. Спуск з самонаведенням 
	№ з/п
	Запитання
	Варіанти відповідей

	1
	Як закріплюється спускова мотузка при організації самонаведення спуску?
	□ жорстко
□ карабінна удавка

	2
	Які вимоги до спускової  мотузки?
	□ діаметр 6
□ діаметр 8

	3
	Які вимоги до  допоміжної мотузки?
	□ діаметр 6
□ діаметр 8
□ діаметр 10

	4
	Як організовується страховка на схилі крутизною до 50о? 
	□ через карабін
□ через гальмівний пристрій

	5
	Як організовується страховка на схилі крутизною більше 50о?
	□ через карабін
□ через гальмівний пристрій

	6
	Які вимоги до самостраховки страхуючого?
	□ на перилах
□ в петлі

	7
	Які вимоги до охвату страховочного карабіну двома гілками мотузки?
	□ кут більше 90°
□ кут меньше 90°


Тема 7. Подолання колоди з перилами 
	№ з/п
	Запитання
	Варіанти відповідей

	1
	Скільки учасників може знаходитись на перилах?
	□ один

□ два

□ три

	2
	Чи обов’язково виконувати супроводження при подоланні колоди з перилами?
	□так

□ ні

	3
	Чи потрібні рукавиці при супроводженні?
	□ так

□ ні

	4
	Чи потрібна самостраховка для супроводжуючого?
	□ так

□ ні

	5
	Якою мотузкою можна виконувати супроводження?
	□ діаметр 6
□ діаметр 8
□ діаметр 10

	6
	При самонаведенні перил скільки мотузок потрібно для страховки на колоді через річку?
	□ один

□ два

□ три

	7
	Де розміщується страхувальна мотузка відносно колоди?
	□ нижче по течії

□ вище по течії

	8
	В якому місці ІСС кріпиться страхувальна мотузка при переправі першого туриста на колоді через річку?
	□ попереду

□ збоку

□ позаду

	9
	Чи кріпиться протилежний кінець мотузки?
	□ так

□ ні

	10
	Скільки учасників страхує першого туриста по колоді?
	□ один

□ два

	11
	Де відносно колоди кріпиться перильна мотузка?
	□ нижче по течії

□ вище по течії


Тема 8. Траверс схилу 
	№ з/п
	Запитання
	Варіанти відповідей

	1
	З яких ділянок може складатися траверс схилу?
	□ горизонт

□ спуск

□ підйом

	2
	Яким способом учасник приєднується до горизонтальних перил ?
	□ ковзаючим карабіном

□ схоплюючим вузлом

	3
	Як приєднується учасник до похилих або вертикальних перил?
	□ ковзаючим вузлом

□ схоплюючим вузлом

	4
	Коли можна перетнути контрольну лінію етапу?
	□ при наявності страховки

	5
	Як правильно в'язати схоплюючий вузол?
	□ без перехльостів

	6
	Чи можна приєднатися карабіном до похилих перил?
	□ так

□ ні


Тема 9. Подолання навісної переправи
	№з/п
	Запитання
	Варіанти відповідей

	1
	До чого прикріпляється супроводжуюча мотузка?
	□ до системи

□ до блокування

	2
	Чи замуфтовується карабін на супроводженні?
	□ так

□ ні

	3
	Чи необхідно одягати рукавиці при супроводженні?
	□ так

□ ні

	4
	Який вузол використовують при закріпленні мотузки на вихідному березі?
	□ провідник

□ вісімка

	5
	Які особливості кріплення мотузки на цільовому березі?
	□ в учасника

□ в петлю

□ в учасника на суддівській страховці

	6
	Яка допускається довжина «вуса» при подоланні навісної переправи з використанням суддівської страховки?
	□ до 1 м

□ до 2 м

□ до 3 м

	7
	Яка повинна бути довжина «вуса» при переправі по подвійній мотузці?
	□ до 1 м

□ до 2 м

□ вздовж витягнутої руки


Тема 10. Подолання водної перешкоди вбрід 
	№ з/п
	Запитання
	Варіанти відповідей

	1
	Де відносно течії ставиться шест при подоланні річки вбрід?
	□ вище течії

□ нижче течії

	2
	Де стоїть найсильніший учасник при подоланні річки вбрід «стінкою»?
	□ вище по течії

□ нижче по течії

□ всередині стінки

	3
	Скільки мотузок потрібно для організації страховки при переправі через річку вбрід?
	□ одна

□ дві

□ три

	4
	Чи потрібно закріпляти кінці страховочних мотузок?
	□ так

□ ні

	5
	Яка відстань між «вусами» страховочних мотузок?
	□ ширина ріки

□ 1/2 ширини ріки

□ 1/3 ширини ріки

	6
	Яка мінімальна кількість страхуючих учасників?
	□ 2

□ 3

□ 4

	7
	Де розміщується допоміжна мотузка відносно течії?
	□ вище по течії

□ нижче по течії

	8
	Як відносно перильної мотузки, розміщується  учасник, який переправляється?
	□ вище по течії

□ нижче по течії

	9
	Чи можна прикріплюватися до перильної мотузки схоплюючим вузлом?
	□ так

□ ні

	10
	Чи можна першому учаснику нести вантаж?
	□ так

□ ні


Тема 11. Крутопохила переправа 
	№ з/п
	Запитання
	Варіанти відповідей

	1
	Яка переправа вважається круто похилою?
	□ більш 10°

□ більш 20°

□ більш 30°

	2
	Які особливості положення тіла при спуску?
	□ головою вперед

□ головою вверх

	3
	Чи можна в деяких випадках на КПП рухатись головою вперед?
	□ так

□ ні

□ так, після точки перетину

	4
	Рукавиці – це обовязковий чи рекомендоваий  елемент спорядження?
	□ так

□ ні

	5
	Чи дозволяється спуск на роликах?
	□ так

□ ні

	6
	Якої довжини може бути «вус» самостраховки до суддівської мотузки?
	□ 1 м

□ 2 м

□ 3 м

	7
	Якої довжини повинна бути мотузка для командної страховки?
	□ довжина переправи

□ подвійна довжина

□ потрійна довжина


Розділ 2. Спортивне орієнтування

Спортивне орієнтування — вид спорту, суть якого полягає в орієнтуванні на місцевості за допомогою карти та компаса і найшвидшого знаходження заданих контрольних пунктів.
Спортивне орієнтування є видом спорту, в якому учасник змагань за допомогою спортивної карти і компаса повинен якнайшвидше подолати дистанцію, відвідавши певну кількість точок, які влаштовані на місцевості — контрольних пунктів. 

Контрольний пункт (КП) — це трикутна помаранчево-біла призма з розміром сторони 30х30 см, яку встановлюють на точному орієнтирі (горб, яма, галявина, інше), що є на карті, і обладнують засобом для відмітки (олівець, компостер або електронні засоби відмітки). На старті учасник отримує спортивну карту з нанесеними на неї КП, кількість яких, а також послідовність їх проходження, визначають судді. Переможець на дистанції визначається за найкращим часом проходження всіх позначених на карті КП. 

Учасників змагань зі спортивного орієнтування, як правило, поділяють на групи — відповідно віку (10 — 60 років і старші) і кваліфікації, наприклад: 21Е (еліта: МС та КМС) та 21А (розрядники), серед чоловіків і жінок. Основні типи дистанцій: спринт, середня дистанція, довга дистанція і естафети (2-4 етапні). Найпопулярніший вид спортивного орієнтування — за заданим напрямком. Це коли точки КП на карті з'єднані послідовно один за одним лініями. Спортсмен повинен саме в такій послідовності проходити їх. Також існує спортивне орієнтування за вибором, суть якого пологає в тому, що спортсмен повинен сам обирати послідовність проходження КП, регламентується лише їх кількість — для старших груп їх (КП)більше, для молодших — менше. Існує також спортивне орієнтування на намічених дистанціях. Суть його полягає в тому, що на старті спортсмен отримує «чисту» карту, тобто без нанесених ній КП та дистанції. Спортсмен від старту починає рух орієнтуючись по маркерам (кольорових стрічках тощо), на шляху руху спортсмена зустрічаються КП, на яких засобом відмітки є маркер чи олівець, яким на карті потрібно зробити відмітку у вигляді хрестика, на тому місці карти, де на думку спорстмена-орієнтувальника знаходиться точка КП.

Спортивне орієнтування як вид змагання започатковане у Скандинавії, як елемент підготовки Збройних Сил. Турніри зі спортивного орієнтування до 1895 проводили тільки армії Об'єднаного, на ті часи, Королівства Швеції і Норвегії. Згодом такі змагання стали проводитися і поза армією.

Тема 1. Масштаб 
Для спортивних карт найчастіше застосовують масштаб 1:10 000. Це означає, що справжні розміри були зменшені у 10 000 разів. На карті з масштабом 1:10 000, один сантиметр дорівнює 100 метрам місцевості. Зазвичай у спортивному орієнтуванні використовують ще й такі масштаби для спортивних карт — 1:15 000, 1:7 500, 1:5 000 та 1:4 000.
Завдання 1.Перевести довжину лінії, згідно з масштабом, у метри.
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	Масштаб 1:15 000
Відповідь ____________ м
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	Масштаб 1:10 000
Відповідь ____________ м
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	Масштаб 1:5 000
Відповідь ____________ м


	
	


Завдання 2. Скільки метрів дистанції буде відповідати:
3 см на карті з масштабом 1:15 000 _______________ м

7 см на карті з масштабом 1:10 000 _______________ м

6,5 см на карті з масштабом 1:5 000 _______________ м

4 см на карті з масштабом 1:7 500 _______________ м

Тема 2. Сторони горизонту
Карту, щоб вірно її використовувати, обов'язково потрібно вірно зорієнтувати за сторонами горизонту. В цьому нам допоможе компас, оскільки на всіх картах є північ. Північ завжди знаходиться зверху карти.  На спортивній карті завжди є тонкі лінії, чорні або сині, які розташовані у напрямку північ-південь. Вони мають назву — лінії магнітного меридіану.  Ці лінії застосовуються для того, щоб було можливо зорієнтувати карту за допомогою компасу. Якщо лінії магнітного меридіану розташовані паралельно стрілці компасу та красна половина стрілки вказує на північ карти — карта зорієнтована вірно.
Завдання 1. Яка з карт зорієнтована вірно?
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Завдання 2. В яку із сторін горизонту зорієнтовано компас?
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………………………
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………………………..
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………………...............
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……………………….
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………………………
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………………………


Тема 3. Умовні знаки спортивних карт
Для того щоб карта була зрозуміла, використовуються як різні кольори, так й різні умовні знаки. Правила картографії, які використовуються для підготовки спортивних карт, є міжнародними. Це означає, якщо ви використовуєте спортивну карту в Японії, Австралії чи Україні, всі вони намальовані згідно з однаковими стандартами і будуть зрозумілі кожному спортсмену. 
Завдання 1. Всі знаки спортивних карт розподіляються на 6 груп. Назвіть їх:

1._____________________________

2._____________________________

3._____________________________

4._____________________________

5._____________________________

6._____________________________
Завдання 2. До якої з груп умовних знаків належать такі знаки:
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1. ______________________________
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2. ______________________________
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3. ______________________________
Завдання 3. Намалюйте 5 знаків кожного кольору та підпишіть їх.
Коричневий:

	
	
	
	
	


Синій:

	
	
	
	
	


Чорний:

	
	
	
	
	


Зелений:

	
	
	
	
	


Жовтий

	
	
	
	
	


Завдання 4. Намалюйте й підпишіть умовні знаки за допомогою яких карту можна зорієнтувати за сторонами горизонту.

1.          2.         3.         4.         5.

Завдання 5. Вкажіть назви таких знаків:
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Завдання 6.
Ви бачите один і той же район, що зображено двома різними способами: за допомогою космічного знімку та за допомогою карти в знаках спортивного орієнтування. Придивіться до спортивної карти та спробуйте відчути, що карта фактично є зменшеним та спрощеним зображенням місцевості.

Порівняйте спортивну карту та космічний знімок одного району. Позначте озеро, будівлі, відкритий простір, ліс, стежки та дороги.
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Тема 4. Рельєф

Завдання 1.
За якими ознаками можна зрозуміти де на карті зображені заглиблення (ями, лощини) та височини (пагорб, ніс).
Завдання 2. Визначіть, куди спрямований схил. Можливі варіанти: вниз, вгору, рівно.
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_______________________________
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______________________________
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_______________________________
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_____________________________




Завдання 3. Нижче наведені 10 схематичних силуетів рельєфу. Вкажіть відповідність силуетів їх рельєфному зображенню.
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	1. ______________________

2. ______________________

3. ______________________

4. ______________________

5. ______________________
	6. ______________________

7. ______________________

8. ______________________

9. ______________________

10. _____________________


Розділ 3. Лижний туризм  
Лижний туризм — різновид туризму на лижних засобах пересування. Лижний туризм різноманітний: це і одноденні прогулянки по готових лижнях, і недільні переходи по засніжених цілинних лісах, це і багатоденні автономні походи, скі-тури (позатрасове катання) на гірських схилах без підйомників і гірськолижних курортів, сноубординг, змагання на короткій і довгій трасі та рятувальні роботи.
Тема 1. Лижні ходи
Лижні ходи використовуються для пересування по рівнині та місцевості з різним рельєфом. Вони відрізняються один від одного різними варіантами роботи рук.
Завдання 1. Який лижний хід зображений на малюнку
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	а)  класичний ________________

б)  коньковий ________________




Під час лижної гонки на трасах з різним рельєфом дуже часто лижникам необхідно долати різні перешкоди: підйоми, спуски, повороти.
Завдання 2. Яким способом лижник долає підйом?
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	а)  підйом ялинкою_____________

б)  драбинкою_________________




Завдання 4. Від чого залежить вибір способу сходження?

а) від крутизни та умов ковзання __________________

б) від настрою та якості змазки ___________________
в) від спорядження _____________________________
Завдання 5.  Назвіть способи  гальмування  лижника  зі спуску.
а)  плугом та напівплугом ___________

б)  стрибком                       ___________

в)  драбинкою                  ____________
Завдання 6.  Які існують способи поворотів лижника на місці?
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а) переступанням навколо п’яток лиж, поворот махом, стрибком;
б) біговим кроком,  драбинкою, напівялинкою;

в) махові та обертові рухи ногами.
Тема 2. Лижні походи

	Завдання 1. Які є пристрої для підтримки комфортної температури в наметі в холодну пору року?

а) електричний кип'ятильник; 

б) переносна пічка на дровах; 

в) розведене багаття в наметі. 
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Завдання 2. Як уберегти обличчя від обмороження?

а) обтерти обличя снігом;
б) натерти обличчя гусячим жиром;
в) вдягнути маску (балаклаву) на обличчя.
Завдання 3. Які види лиж найбільше підходять для лижного походу?

а) бескиди (дерев'яні, туристські лижі) ;

б) бігові лижі.
Завдання 4. Які способи страховки у лижному поході на лавинонебезпечному схилі?

а) лавинний шнур;
б) лавинний горщик; 

в) лавинний якір.
Завдання 5. Які типи укриття, крім намету, найбільше підходять для біваку у лижному поході?

а) курінь на дереві;
б) снігова печера, іглу;
в) снігова яма, схованка.
Завдання 6.  За допомогою чого можна захистити ноги від попадання снігу у взуття?

а) целофанові пакети;
б) бахіли, ліхтарики;
в) бавовняні мішечки.
Тема 3. Змагання з лижного туризму
Завдання 1. Змагання на лижному маршруті можуть проводитися: 
а) на швидкість                        б) з дотриманням заданого графіка руху (ралі)
в) за вибором                           г) з встановленням оптимального часу
д) допускаються всі вищевказані варіанти.
Завдання 2.  Дистанція «Смуга перешкод» долається: 

а) на час усією командою        б) поетапно учасниками команди(естафета)
в) особисто                              г) допускаються всі вищевказані варіанти
Завдання 3. За порушення техніки страховки на етапі змагань суддя: 

а) оголошує і фіксує порушення і зразу виставляє штраф
б) дає можливість виправити порушення без виставляння штрафу
в) діє у даному випадку на власний розсуд
г) допускаються всі вищевказані варіанти
Завдання 4. Якщо учасник(команда) не виправила штраф, пов'язаний із втратою страховки(самостраховки): 

а) учасник(команда) отримує штраф і продовжує рух по дистанції
б) учасник(команда)знімається з етапу(дистанції)

в) допускаються всі вищевказані варіанти
Розділ 4. Водний туризм

Водний туризм (морський туризм, річковий туризм, озерний туризм) — один з різновидів туризму, в основі якого передачається подолання маршруту водною поверхнею.

Розрізняють декілька підвидів водного туризму: сплав по річках, рафтинг, вітрильний туризм, каякінг, каньйонінг (подолання каньйонів без допомоги плаваючих засобів), віндсерфинг, вейкбординг.
Плавальні засоби для водного туризму
· водні лижі, водна дошка;
· каяк, каное (одно-, двомісний засіб сплаву);
· катамаран, педальний (пляжний) катамаран (від 2 до 6 чоловік);

· бублик (від 2 до 4 осіб);
· байдарка (двомісне судно);
· рафт (від 2 до 10 осіб);
· пліт (від 4 і більше осіб);

· надувні плоти і човни (від 1 і більше осіб).

Катамарани — двокорпусні судна; корпуси судна з'єднуються зверху рамою: сплавні катамарани, використовують для сплаву по річках. Вітрильні катамарани використовуються для здійснення подорожей під вітрилом (у тому числі морського і океанського класу).

Байдарки та каяки — малогабаритні легкі безпалубні судна, що приводяться в рух, головним чином, мускульною силою людини. Каяк ділиться на безліч різновидів, головні з яких: родейний, водоспадний, для грального сплаву.

Плоти бувають різноманітних конструкцій, розраховані на рух головним чином з потоком води, та маленькою швидкістю. Різновиди плотів: дерев'яні плоти (з колод), рамкові — з надувними елементами, честер — різновид плота, що відрізняється способом веслування і посадки веслярів: веслярі сидять обличчям одне до одного на гондолах, розташованих поперек ходу судна, надувні плоти (рафт).
Тема 1. Змагання з водного туризму
1. В чому полягає зміст змагань?
а) Змагання з водного туризму полягають у подоланні ділянки водного потоку (дистанції) з природними або штучними перешкодами та виконанні спеціальних завдань із загальної туристської підготовки.

б) Змагання з водного туризму полягають у подоланні певної ділянки води.

в) Змагання з водного туризму полягають у подоланні водної та сухопутної ділянки.

г) Змагання з водного туризму полягають у проходженні водного туристичного маршруту з влаштуванням табору для стоянки. 
2. Змагання з водного туризму можуть проводитися на таких дистанціях:
а)  слалом - коротка гонка з подоланням перешкод - воріт;
б)  спринт - коротка гонка;
в)  ралі - довга гонка ;
г)  рятувальні роботи;
д)  естафета;
3. Змагання з водного туризму можуть проводитися з таких видів:
а)  командні;
б)  особисті;
в)  особисто-командні;

г)  групові.
4. Змагання з водного туризму можуть проводитися на таких туристських судах:
а) каяк;
б) байдарка;
в) катамаран двомісний;

г) плот;
д) катамаран чотиримісний;
е) рафт;
ж) каное - пластик.
5. В чому полягає зміст водного спортивного походу?
а) у подоланні ділянки водного потоку з природними або штучними перешкодами та виконанні спеціальних завдань із загальної туристської підготовки.

б) у проходженні водного туристичного маршруту з влаштуванням табору для стоянки згідно з графіком руху в маршрутній книжці. 

Тема 2. Робота зі сплавними засобами водного туризму
Завдання: Визначте за порядком номерів, що це за сплавні засоби?
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1.______________________________________________________________

2.______________________________________________________________

3.______________________________________________________________

4.______________________________________________________________

5.______________________________________________________________

6.______________________________________________________________

7.______________________________________________________________

8.______________________________________________________________

9.______________________________________________________________

Тема 3. Складові частини байдарки «Таймень 2» та катамарану
Завдання 1. Розставити цифрами на малюнку складові частини байдарки
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                1. Дека
                2. Штивень кормовий

                3. Шпангоут кормовий

                4. Шпангоут середній

                5. Кільсон носовий та кормовий

                6. Стрінгера

                7. Фальшборт

                8. Штивень носовий

                9. Шкіра

               10. Штивневі закінчення привальних брусів

               11. Спинка
Завдання 2. Позначте цифрами складові частини катамарану.
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1. Гондола.

2. Стрингер  подовжній.

3. Стрингер  поперечний.

4. Колінна посадка в катамаран.
Завдання 3. Знайди правильну відповідь щодо знаряддя сплавзасобів.

    1. Яка правильна безпечна посадка на катамаран? 

а) на балоні (звісивши ноги)

б) сидячи на колінах, зігнувши ноги в колінах із пристроєм з темляків (канойна)

в) простягнувши ноги вперед

2. Визначте екіпіровку спортивного водного походу:
а) шолом, взуття, рятувальний жилет

б) шолом, рятувальний жилет, закриті коліна

в) взуття, рятувальний жилет, гідрокостюм 

3. Назвіть способи страховки (розставте по надійності):
а)  рятувальний кінець  
б) живець  
в) страхуюче судно 

г) саморятування екіпажем 

4. Що використовують при перевороті судна?
а) дрин

б) рятувальний кінець

в) камеру (гума надувна)

5. Як називається центральна частина весла?
а) цевьо                      б) палка                           в) лопасть
6.Хто здійснює першим посадку в байдарку:
а) матрос              б) капітан                  в) вантаж

7. Яка правильна ширина хвата весла? (позначити під малюнком)
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Тема 4. Річки України.
Завдання: Необхідно обрати правильну відповідь щодо річок які знаходяться в межах України.

1.Яка з перелічених річок знаходиться на Лівобережній Україні?
 а) Ворскла

 б) Південний Буг

 в)Уж

 г)Тиса

2.  Який із типів річок  відносяться до І категорії складності за рельєфом місцевості?
а) гірські

б) рівнинні

в) тайгові
3. Яка з перелічених  річок  має ІІІ категорію складності за рельєфом місцевості?
а) Случ

б) Черемош

в) Ворскла

г) Тетерев

4. Які з перелічених річок знаходяться в межах Харківської області?
а) Оскіл

б) Прут

в) Лопань

г) Сіверський Донець

д) Мжа
Тема 5. Термінологія у водному туризмі.
Завдання 1. Як називається?
	1. Основний напрямок руху струменя в порозі
	

	2. Стрижень весла, на який кріпляться лопасті
	

	3. Ділянка річки з більш-менш рівномірним (на відміну від порога) значним ухилом, які мають багато хаотично розташованих надводних і підводних каменів, що утворюють розгалужену систему проходів і зливів
	

	4. Процес причалювання
	

	5. Перетин струменю або потоку, проти напрямку течії
	

	6. Пасивне гальмування, за допомогою фіксування весла у воді
	

	7. Частина порогу, що виділяється від інших частин, відсутністю різкого перепаду висоти падіння води
	

	8. Основний струмінь в порозі, глибока частина річкового русла з швидкою течією
	

	9. Моток мотузки з поплавком і карабіном, який використовується для страховки в порозі
	

	10. Маневрування в руслі річки при обході перешкод
	

	11. Ділянка потоку, де він помітно притискається до берега (зазвичай на поворотах річок)
	

	12. Кам'яниста ділянка річки з різким перепадом висоти, що утворилася внаслідок ступеневого розмиву русла
	

	13. Гребок, який здійснюється шляхом викиду тіла з витягнутими руками перпендикулярно судну (проводиться при колінній посадці в стременах) з метою швидкого переміщення
	

	14. Ділянка річки з рівною повільною течією або ж зовсім без неї
	

	15. Невеликий некатегорійний поріг  
	

	16. Винний у всьому на судні (зазвичай перший номер)
	

	17. Карта річки або іншого водоймища з позначенням основних перешкод, що супроводжується зазвичай їх описом
	

	18. Стирчить або (рідше) камінь пірамідальної або неправильної форми, з гострими гранями і ребрами
	

	19. Переворот судна (сленг)
	

	20. Жорсткий розбірний елемент сплавзасобу  
	

	21. День в поході, протягом якого, група нікуди не йде, а стоїть на місці
	

	22. Знесення судна вітром або течією
	

	23. Перенесення сплавзасобів у зібраному або частково розібраному стані при подоланні різних перешкод
	

	24. Стояча хвиля, що утворюється потоком над (або) перед каменем чи іншої підводної субстанції
	

	25. Перенесення судна і екіпіровки по суші уздовж берега
	

	26. Скупчення стовбурів дерев, гілок та інших предметів у руслі річки
	

	27. Зворотня вертикальна течія, що виникає на деяких порогах з крутим водоскидом
	

	28. Маршрут від однієї стоянки до іншої
	

	29. Одномісний човен, як правило, з пластика, що приводиться в рух веслом з двома лопастями
	

	30. Човен з колінною посадкою, керованого веслом з однією лопастю
	

	31. Надувний багатомісний пліт
	

	32. Засіб сплаву, що має конструкцію двох надувних балонів, з'єднаних прямокутним каркасом
	

	33. Маломірне легке судно, що приводиться в рух за допомогою дволопастного весла
	


Завдання 2. Розгадайте кросворд «Водник».

По горизонталі: 1. Короткочасне неперіодичне підняття рівня води, яке виникло у результаті танення снігу, сильних дощів тощо. 4. Піші, горні, вело, водні мандрівки, де для проходження основного маршруту використовується виключно фізична сила мандрівника. 7. Як називається комерційний водний туризм, який проходить на любих судах, як за правило багатомісних (біля 10 чоловік) надувних плотах? 9. Спортивний каяк, вузька та легка лодка без уключин з двухлопастним веслом, закрита зверху декой у якій знаходяться люки для гребців (бувають спортивні та туристичні розборні). 10. Річна флора. 12. Командний пристрій на якому можна пройти гірські пороги. 14. Що використовують водники для того, щоб покращити швидкість пересування байдарки по річці. 15. Скелет байдарки. 

По вертикалі: 1. Мілководні кам'янисті або скалисті ділянки русла зі значним нахилом та швидкістю течії. 2. Прозора рідина, яку використовують у приготуванні їжі. 3. Її натягують на каркас байдарки. 5. Коліноподібні вигини рівнинної річки, радіус кривизни яких визначається водністю та швидкістю течії водного потоку, виникають внаслідок бокової ерозії. 6. Одномісна лодка з двух, або однолопастним веслом; дерев’яний або костяний каркас який обтягнуто шкірою. 8. Мотузка, якою прикріплюють байдарку до берега. 11. Коротка гонка з подоланням перешкод–воріт. 13. В чому туристи носять одяг?
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Тема 6. Розробка порогу для катамаранів.

Завдання: Намалювати лінію руху.
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Схема порога "Гірка"
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Схема порога "Каньйон Короткий"


Тема 7. Безпека життєдіяльності на воді.
Завдання: Розгадай кросворд.

По горизонталі: 1. Один з основних способів захисту населення в надзвичайних ситуаціях. 2. Круговий рух води в річці, озері і т.п., що виникає при зіткненні зустрічних течій. 3. Відчуття холоду, що супроводжується тимчасовим м'язовим тремтінням. 4. Загальна назва малого безпалубного морехідного судна для транспортування людей і вантажів, а також для порятунку особового складу на воді. 5. Спосіб транспортування потопаючого. 6. Мимовільне скорочення м'язів або групи м'язів, зазвичай супроводжується різким болем. 7. Судноплавне русло.  8. Найбільшу небезпеку в прибережній акваторії становлять корчі і .....  9. З чого не можна стрибати? 10. Незамерзле або розтале місце на поверхні річки чи іншого водоймища. 11. Якщо ви провалилися під лід, не слід ......... і навалюватися всією вагою тіла на кромку льоду. 12. Катастрофа, що сталася з судном, зазвичай призводить до його сильного руйнування або загибелі. 13. Що не можна робити перед купанням?
По вертикалі: 14. Фахівець, який на професійній основі спускається під воду і виконує різні підводні роботи. 15. При попаданні води в горло потрібно негайно зупинитися, підняти якомога вище голову і силою ..... 16. Той, хто рятує когось. 17. Стан, при якому не загрожує небезпека. 18. Якщо ти почав тонути, що не можна робити? 19. За що не можна запливати? 20. Найбільш міцний лід, це лід ..... кольору. 21. До чого не можна підпливати? 22. Затоплення території водою, що є стихійним лихом. 23. Засіб для підтримки людини на воді. 24. В яких місцях не можна плавати? 25. Прояв неконтрольованого страху.
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Розділ 5. Велосипедний туризм

Велосипедний туризм (велотуризм)  — один з видів туризму, в якому велосипед служить головним або єдиним засобом пересування. Поняття «велосипедний туризм» багатозначне і стосується як до одного з видів активного відпочинку, так і до різновиду спортивного туризму.

Велотуризм як активний відпочинок полягає у проходженні на велосипеді маршрутів, що містять загальнотуристичні і специфічні для велотуризму об'єкти екскурсійного характеру. Складність таких походів може коливатися від простої до вкрай високої, маршрути прокладаються так, щоб використати переваги, які дає велосипед для швидкого пересування по маршруту. Головні відмінності таких велопоходів від спортивного велотуризму, орієнтованого на отримання спортивних розрядів і звань — відмова від навмисного ускладнення маршруту, поділу походів на категорії складності і суміщення спортивної складової походу з оглядом культурних та природних пам'яток. Серед видів активного відпочинку, велосипедний туризм є лідером за швидкістю пересування і протяжністю маршрутів.
Різновиди велопоходів:
· Одноденний велопохід — велопохід без ночівель. Як правило, виїзд вранці, приїзд — увечері того ж дня.
· ПВД — «Похід вихідного дня» — велопохід із однією ночівлею, як правило, виїзд у суботу вранці і приїзд у неділю ввечері.
· Багатоденний велопохід — велопохід довжиною в кілька днів.
Спортивний велотуризм

Спортивний велотуризм — це неолімпійський вид спорту та один з видів спортивного туризму. У велосипедному туризмі засобом пересування є велосипед. Велосипедний туризм входить до Федерації спортивного туризму України. Основною ідеєю спортивного велосипедного туризму є проходження спортивних велосипедних походів. Спортивні велосипедні походи класифікуються за категоріями складності (I—VI). Спортсмени велотуристи проходять велосипедні походи починаючи від походів низької категорії складності (I) до походів високої категорії складності (VI). Основна мета спортивного велосипедного туризму — підвищення туристичної майстерності, удосконалення техніки і тактики проходження маршрутів, освоєння нових видів туристичного спорядження, отримання спортивних звань (включно до майстра спорту України). Велосипедний туризм також є одним з видів активного відпочинку.Для підготовки до походів проводяться змагання на дистанціях фігурного водіння велосипеда, тріалу, велокросу та велоралі.

Тема 1. Будова велосипеда

Завдання 1. Визначте деталі велосипеда:
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1. Гальмівні ручки     2. Манетки     3. Грипси     4. Винос     5. Руль     6. Рульова колонка     7. Вилка     8. Обод     9. Гума     10. Шпиці     11. Втулка    12. Гальмо 13. Сідло     14. Підсідельний штир     15. Задній амортизатор     16. Касета     17. Передній перемикач   18. Верхня труба    19. Нижня труба     20. Підсідельна труба     21. Задні нижні пера     22. Задні верхні пера     23. Рульова труба   24. Задній перемикач     25. Шатуни     26. Захист для шестерінок     27.Педалі
28. Ланцюг

Завдання 2. Виберіть варіант оптимальної передачі для заїзду на дуже крутий підйом:

Останнім часом в удосконаленні системи перемикання передач велосипеда  відбулися революційні зміни, ініціатором яких стала японська корпорація Shimano, яка створила фіксовану систему перемикання передач. Одним натисканням пальчиком на важіль (ричаг) манетки (вона розташована на рулі) навіть недосвідчений велосипедист легко може увімкнути потрібну йому передачу, що дозволяє без надмірних зусиль виїхати на крутий підйом або розвинути високу швидкість на рівнині. У наш час найчастіше у велосипедів з перемикачами передач є три ведучих шестерні на каретці (під переднім перемикачем) і 7-9 відомих шестерінок на задньому колесі. Передачі у велосипедному світі позначаються так, наприклад: 42×18, або 22×13 – 42 і 22 – це передні шестерні, а 18 і 13 – задні.
        1 варіант           2 варіант          3 варіант
          46×15                  22×21                48×11
Тема 2. Вивчення вимог правил дорожнього руху
Завдання 1. Під час руху по проїзній частині, перед зупинкою, перестроюванням, поворотом або розворотом, велосипедисти зобов'язані подавати попереджувальні сигнали. Встановіть відповідність дій велосипедистів.
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Завдання 2. Визначте знаки, які забороняють рух велосипедистам


Завдання 3. Перед в'їздом у селище встановлено знак «Рух на велосипедах заборонено»? Визначте правильні дії групи велосипедистів:
а) треба по одному проїхати на знак, не заважаючи іншим учасникам руху;
б) велосипедисти мають спішитися і вести велосипеди якомога ближче до правого краю дороги;
в) велосипедисти мають спішитися і вести велосипеди назустріч транспорту по лівій стороні дороги. 
Завдання 4. Визначте цифрами дії велосипедиста щодо вимог показаних на фото знаків.
а) попереджувальний знак. Потрібно зупинитись і пропустити всі інші транспортні засоби;
б) попереджувальний знак. Потрібно пропустити всі інші транспортні засоби.
в) попереджувальний знак.Наближення до нерегульованого пішохідного переходу. Пропустити пішоходів.
г) надається право першочергового проїзду нерегульованих перехресть.
д) знак наказує рухатись праворуч.
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Завдання 5. Позначте правильні дії велосипедиста при подоланні пішохідного переходу:

а) треба злізти з велосипеда й перейти дорогу як пішохід;
б) дочекатися, поки перехід спорожніє і переїхати по переходу;

в) дуже повільно проїхати по переходу, не заважаючи пішоходам і транспорту.

Завдання 6. Як повинен рухатись по проїзній частині дороги велосипедист, який котить велосипед?
а) по краю проїзної частини у напрямку руху; 
б) по краю проїзної частини проти напрямку руху;

в) рухається так, як йому зручно. 
Завдання 7. Виберіть попереджувальний знак, який попереджує про перехід дороги з удосконаленим покриттям (наприклад, асфальт, бетон) у гравійну чи ґрунтову дорогу.
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Завдання 8. Хто з водіїв повинен дати дорогу в даній ситуації?.
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Завдання 9. Який з наведених дорожніх знаків встановлюється перед ділянками доріг з вибоїнами чи просіданням дорожнього покриття?
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Завдання 10. По якій траєкторії велосипедистові дозволено подальший рух? 
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  Завдання 11. Про що попереджає даний дорожній знак?
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Завдання 12. На даному перехресті, повертаючи ліворуч, необхідно: 
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Завдання13. Чи дозволено водієві виконати розворот у даному місці?
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Завдання 14. Який із зображених дорожніх знаків надає перевагу стосовно зустрічних транспортних засобів на вузькій ділянці дороги?
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Завдання 15. Який із зображених знаків зобов'язує дати дорогу транспортним засобам, що рухаються по дорозі, яка перетинається, на нерегульованих перехрестях?
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Завдання 16. Повертаючи ліворуч, водій автомобіля повинен:
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Завдання 17. З яким дорожнім знаком встановлюється зображена табличка? 
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Завдання 18. Ви, як водій автомобіля, повертаючи праворуч в показаній ситуації повинні:
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Завдання 19. У яких напрямках Вам дозволено рух у зображеній ситуації? 
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Завдання 20. З яким із дорожніх знаків можуть бути встановлені зображені таблички?
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Завдання 21. Порахуйте,скільки порушень допустила на дорозі група з 10 велосипедистів та виберіть варіант, якщо:
1. Настя виїхала на проїзну частину дороги 14 травня 2018 року, а 15 років їй виповниться 17 травня 2019 року.

2. Кирило має велосипед з несправними задніми гальмами.

3. Ілля долав перехід пішки, ведучи велосипед руками.

4. Максим їхав по проїзній частині дороги, а поруч була велосипедна доріжка.

5. Ігор на велосипеді буксирував Марію на велосипеді.

6. Вікторія везла на багажнику міцно прив’язану каністру з 10 літрами бензину.

7. Дмитро під час їзди розмовляв по мобільному телефону.

8. Олег  для виконання об'їзду припаркованого автомобіля виїжджав із правої смуги лівіше.

9. Сашко не подав попереджувального сигналу рукою перед поворотом ліворуч.

10. Ірина їхала зі швидкістю 5 кілометрів на годину порожнім тротуаром.

     6 порушень                    7 порушень                          8 порушень
_____________     ____________________   ________________
       1 варіант                              2 варіант                                3 варіант
Тема 3. Тактика проведення походу

Завдання 1. На порожньому шосе велотурист, член групи, яка їде у поході, отримавши на ходу радісну звістку по мобільному телефону, підняв угору руки. Розмовляючи по телефону, він відстав на кілометр від групи, тому його порушення ніхто не бачить. Вкажіть порушення.

 а) розмова по телефону під час їзди;

 б) відірвані від руля руки;

 в) відставання від групи;

 г) а,б,в - порушення.
Завдання 2. Визначте параметри руху груп велосипедистів згідно з правилами дорожнього руху. У Правилах дорожнього руху є вказівка: колони велосипедистів під час руху по проїзній частині дороги мають бути розділені на групи по_____велосипедистів. Відстань між групами має бути ____________метрів.
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     Завдання 3.  Велотуристи розпочали похід ІІІ к.с. Дівчина, що їде попереду, має досвід проходження походу І к.с. учасником. Чи має вона право знаходитися в групі? Підкресліть вірну відповідь.

а) так;       

б) ні.      
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Завдання 4.До місця призначеного нічлігу цій групі велотуристів їхати ще 15 кілометрів. Як мають поступити вони? Підкресліть правильну відповідь.

а) увімкнути ліхтарі і продовжити рух;

б) зупинитись на нічліг там, де їх застала темрява;

в) проголосувати за один із двох вищевказаних варіантів.
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Завдання 5. Вкажіть, яким вимогам має відповідати розміщення табору у поході? Підкресліть правильну відповідь.

а) наявність води;        
б) наявність дров;        
в) наявність магазину;     
г) місце розташування табору має бути безпечним. 
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Завдання 6. Група велотуристів у поході на плато Ірахіт-Сирт (Приельбрусся). Вкажіть на основну небезпеку вживання води зі струмків Приельбрусся на висотах порядку 2 кілометри. Підкресліть правильну відповідь.

а) вода забруднена промисловими стоками; 

б) хвороби ховрашків (чума);

в) вода отруєна кислотними дощами. 
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Завдання 7. Група здійснює похід. Які етапи імітують показані на знімку перешкоди на дистанціях фігурного водіння, тріалу, велокросу та ралі?
а) фігурне водіння _____________________________________________

б) тріал, велокрос ______________________________________________

в) ралі ________________________________________________________
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Тема 4. НАДАННЯ ПЕРШОЇ МЕДИЧНОЇ ДОПОМОГИ
Завдання 1. Перша медична допомога при забоях. Вказати правильну відповідь щодо надання першої медичної допомоги при забитті. 


Завдання 2.  Вкажіть правильну відповідь щодо надання першої медичної допомоги при вивиху.

Завдання 3. Вкажіть правильну відповідь щодо надання першої медичної допомоги при переломах кісток стопи. 


Завдання 4. Вкажіть правильну відповідь щодо надання першої медичної допомоги при переломах, відкритих ушкодженнях черепа та головного 
мозку? 
Завдання 5.  Вкажіть правильну відповідь щодо надання першої медичної 
допомоги при ударі в живіт, падінні з висоти. 

Завдання 6. Що необхідно зробити при переломі ключиці у постраждалого? 

Виберіть одну вірну відповідь.

· Накласти холодний компрес на місце перелому і туго забинтувати.
· Підвісити руку на косинку або прибинтувати виправлену руку до тулуба.
· Підкласти валик із бинту або вати в пахву і прибинтувати зігнуту в локті  руку до тулуба.
Завдання 7. Виберіть із чотирьох малюнків вірний варіант (варіанти) транспортування постраждалого з травмою хребта.
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Завдання 8. При переломі кісток(кістки) гомілки обов’язкова іммобілізація травмованої кінцівки (на малюнку). Які ще важливі дії доводиться використовувати у разі відкритого перелому? Виберіть вірний варіант.
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	1. Виймати з неї осколки кісток, виправляти викривлену гомілку.

2. Давати постраждалому обезболювальні ліки, спиняти кров (зокрема, джгутом), накрити рану стерильною медичною салфеткою, дезінфікувати шкіру навколо рани (використовувати йод, марганцівку, зеленку, перекис водню).
3. Стягти брудний одяг з рани, промивати рану чистою водою


Завдання 9. На малюнку внизу постраждалому зафіксували руки за спиною, зблизивши лопатки. Назвати пошкодження кісток постраждалого.
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Завдання 10. Назвати пошкодження (переломи), які відповідають чотирьом варіантам іммобілізації частин тіла травмованого.
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Завдання 11. Вписати в прямокутники пошкодження (переломи), що відповідають малюнкам.
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 Завдання 12. Визначте порядок дій у випадку відкритого перелому:





 
Завдання 13. Ваші дії при травмі хребта:
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№ з/п�
Запитання�
Варіанти відповідей�
�
1�
Що називається перильною страховкою?�
□ вірьовка закріплена на рельефі


□ вірьовка закріплена на опорі�
�
2�
Скільки учасників може знаходитися на одинарних перилах?�
□ один


□ два


□ три�
�
3�
Скільки учасників може знаходитися на подвійних перилах?�
□ один


□ два


□ вся команда�
�
4�
Як прикріплюється учасник до горизонтальних перил?�
□ схоплюючим вузлом


□ ковзаючим карабіном�
�
5�
Скільки учасників може знаходитися на траверсі із 6-ти ділянок, якщо мотузка у всіх карабінах закріплена жорстко?�
□ один


□ п’ять


□ шість�
�
6�
Скільки учасників може знаходитися на траверсі із 6-ти ділянок, якщо мотузка у всіх карабінах закріплена вільно?�
□ один


□ два


□ п’ять�
�
7�
Скільки учасників може знаходитися на траверсі із 6-ти ділянок, якщо мотузка у 2-ох карабінах закріплена жорстко?�
□ два


□ три


□ п’ять�
�
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сигнал�
номер (номери)�
�
поворот направо�
�
�
поворот наліво�
�
�
зупинка�
�
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1. Водій трамвая





2 . Водій автомобіля





По будь-якій траєкторії.





2. По траєкторії А, для повороту ліворуч або для розвороту.





3.Тільки по траєкторії Б





 �





Про наближення до небезпечного повороту ліворуч.


Про наближення до небезпечного повороту праворуч.


Про наявність в'їзду з прилеглої території.


Про наявність двох поворотів, що йдуть один за одним.





1.Дати дорогу всім автомобілям. 


2.Дати дорогу тільки зустрічному автомобілю. 


3.Проїхати перехрестя першим.





Дозволено.


Заборонено.





Перший знак.


Другий знак.


Обидва знаки. 








Дати дорогу велосипедистові.


2. Проїхати першим, не даючи дорогу.





1. З знаками 1 і 2.


2. Зі знаком 1.


3. Зі знаком 2.


4. Зі знаком 3.





1.Дати дорогу велосипедисту в будь – якому випадку. 


2.Не повинні давати дорогу велосипедисту, так як велосипедист рухається велосипедною доріжкою. 


3.Посигналити велосипедисту і повернути першим.





1.Ліворуч або у зворотному напрямку.


 2.Прямо або ліворуч. 


3.Прямо, ліворуч або у зворотному напрямку. 


4.Тільки ліворуч.





Холод на місце забиття, підвищене положення потерпілої частини тіла. При значних забиттях - іммобілізація. потерпілої кінцівки








Теплий сухий компрес навколо місця забиття, горизонтальне положення потерпілої частини тіла. 








Фіксація пошкодженої кінцівки шляхом підвішування на косинці (верхня кінцівка) або ж створення нерухомого положення сидячи (при ушкодженні нижньої кінцівки).








Фіксація пошкодженої кінцівки шляхом накладання жорсткої шини (верхня кінцівка) або ж створення нерухомого положення лежачи (при ушкодженні нижньої кінцівки).








Накладається шина по підошвенній поверхні стопи та задній поверхні гомілки від кінчиків пальців до верхньої третини гомілки, стопа по відношенню гомілки розташована на 90 градусів.








Накладається шина по підошвенній поверхні стопи та задній поверхні гомілки від кінчиків пальців до верхньої третини гомілки, стопа по відношенню гомілки розташована на 60 градусів.








Втрата свідомості. Сильне збудження. Блювота. Сповільнений пульс. Порушення ритму дихання. Розширення зіниць. Руховий та чутливий параліч кінцівок. Наявність рани м’яких тканин.








Втрата свідомості. Сильне збудження або навпаки пригнічення. Блювота. Сповільнений пульс. Порушення ритму дихання. Розширення зіниць. Підвищений рівень активності кінцівок. Наявність рани м’яких тканин.








Травма небезпечна для життя. 


При наявності рани накласти асептичну пов’язку. Давати багато рідини. На живіт накласти поліетиленовий пакет з водою (або з льодом). При довготривалому транспортуванні зробити внутрішньо-м’язову ін’єкцію анальгіну.





Травма небезпечна для життя. 


При наявності рани накласти асептичну пов’язку. Не дозволяється пити та їсти. На живіт накласти поліетиленовий пакет з водою (або з льодом). При довготривалому транспортуванні зробити внутрішньо-м’язову ін’єкцію анальгіну.
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Перелом ребер


Перелом обох ключиць


Перелом плечових кісток
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1 – перелом_________





2 – перелом_________





3 – перелом_________





4 – перелом_________





1.Зупинити зовнішню кровотечу


2.Іммобілізація місця травми


3.Визвати швидку допомогу


4.Накласти на рану нетугу асептичну пов'язку


5.Покласти холод на пов'язку над раною


6.Накрити постраждалого одягом





Варіант №1





1. Визвати швидку допомогу


2.Іммобілізація місця травми


3. Накрити постраждалого одягом


4.Накласти на рану нетугу асептичну пов'язку


5.Покласти холод на пов'язку над раною


6. Зупинити зовнішню кровотечу 





1. Зупинити зовнішню кровотечу


2.Іммобілізація місця травми


3. Накрити постраждалого одягом


4.Накласти на рану нетугу асептичну пов'язку


5.Покласти холод на пов'язку над раною


6. Визвати швидку допомогу 





Варіант №2





Варіант №3





Виключити будь-яку переміщення постраждалого.


Забезпечити йому повний спокій.


Викликати швидку допомогу.


Не залишати його на самоті, не давати пити, саджати і змінювати його положення





Зразу ж транспортувати постраждалого до лікарні своїми силами.


Не залишати його на самоті, давати багато пити, на давати спати.





Виключити будь-яке переміщення постраждалого.


Забезпечити повний спокій.


Викликати швидку допомогу.


Не залишати на самоті, не давати пити, саджати і змінювати положення





Варіант №1





Варіант №2





Варіант №3
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