«Організація побуту у спортивно-оздоровчому поході. Харчування у спортивно-оздоровчому поході. Розробка меню»
[bookmark: _GoBack]
Варіант 1. Теоретичний блок
Завдання 1.1. Підготуйте реферативну роботу (3–4 стор.) на тему:  
«Енергетичні потреби організму людини під час різних видів туристичних походів (піший, лижний, водний)»
У роботі обов'язково висвітліть:
- залежність калорійності раціону від інтенсивності навантаження та тривалості походу;
- особливості харчування в умовах різних кліматичних зон;
- роль білків, жирів, вуглеводів та мінеральних речовин для підтримки працездатності.
Завдання 1.2. Складіть таблицю «Правила безпеки при організації харчування в поході», включивши:
- вимоги до вибору місця для табору та кухні;
- правила обробки та зберігання продуктів;
- заходи пожежної безпеки під час приготування їжі;
- утилізація відходів згідно з принципами «Не залишай сліду» (Leave No Trace).

Варіант 2. Практичний блок
Завдання 2.1. Розробка повноцінного меню 
Розробіть детальне меню на 3 доби для групи з 8 осіб у пішому поході середньої складності (важкість — 2А) у літній період (Карпати). Меню має містити:
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Вимоги:
- загальна калорійність — 3500–4000 ккал на особу на добу;
- врахувати вагу продуктів (не більше 1,2 кг на особу на добу);
- передбачити можливість приготування на одногорілковій газовій плиті або багатті;
- вказати набір посуду та кухонного інвентарю для групи.
Завдання 2.2. Кейс-завдання  
Ситуація: На другу добу походу раптово погіршилася погода — дощ, температура +8°С. Група не змогла дістатися запланованого місця ночівлі, довелося розбити табір на відкритій місцевості. Запаси продуктів обмежені, частина сухих дров відсутня
Завдання: Опишіть алгоритм дій інструктора для:
- організації харчування в умовах дефіциту часу та ресурсів;
- корекції меню з урахуванням зниження температури (збільшення енергетичної цінності);
- забезпечення безпеки при приготуванні їжі в дощ.

Варіант 3. Творчий блок
Завдання 3.1. Створіть інфографіку «Ідеальний туристичний набір продуктів» для походу тривалістю 5 днів. Інфографіка має містити:
- категоризацію продуктів за терміном зберігання;
- рекомендації щодо упаковки (вакуум, гермопакети, контейнери);
- приклади «сироїди» (no-cook) страв для економії часу та пального.
Завдання 3.2. Підготуйте коротку презентацію (5–7 слайдів) на тему:  
«Традиції харчування туристів у різних країнах світу: порівняльний аналіз» (на прикладі 2–3 країн, наприклад, Непал, США, Норвегія).
Формат здачі:
 електронний документ (PDF) або захист практичної роботи на занятті.


