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Спортивно-оздоровчий туризм – один із наймасовіших і доступних форм 
відпочинку у межах вітчизняної туристичної галузі. Особливо інтенсивно 
розвивається на територіях, що мають значну культурну й історичну 
спадщину.
Унаслідок зміни вимог, що постають перед обсягом і якістю туристських
послуг, і виникненням
нових видів і форм туристської діяльності класифікація туризму постійно 
перебуває в процесі
вдосконалення і не може вважатись остаточною. Розкриття поняття
спортивно-оздоровчого туризму
дозволить визначити його місце в загальній класифікації видів туризму



Особливості спортивно-оздоровчого 
туризму

 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.

 Спортивна складова передбачає заняття туризмом з Метою вдосконалення загальної

фізичної підготовки, покращення спеціальної технічної і методичної підготовки, 
практичне застосування знань і навичок з тактики і техніки туризму. Спортивний туризм, 
як і інші види спорту, дозволяє В ході виконання спортивних нормативів покращити
спортивну підготовку учасників туристських походів, отримати спортивні розряди і
спортивні звання.

 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 можливостейі
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.

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.



• 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.


