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ВСТУП 

 

Автори цієї збірки — методисти та керівники гуртків туристського напряму 

обласного Центру національно-патріотичного виховання, туризму та краєзнавства 

учнівської молоді.  

Онлайн «Школа керівників туристських гуртків (тренерів)» була проведена з 

метою підвищення кваліфікації педагогічних працівників з урахуванням обмежень, 

пов’язаних з встановленням в Україні воєнного стану. Програма заходу, 

передбачала онлайн лекції та заняття, самостійну роботу слухачів з різноманітними 

джерелами, виконання творчих завдань та підсумкове тестування. Учасники 

семінару мали можливість підвищити рівень обізнаності щодо нормативних 

документів керівника туристського гуртка, різноманітними варіантами проведення 

занять та тренувань, ознайомитись з роботою представника та тренера команди під 

час змагань, з особливостями психологічної, технічної, тактичної та фізичної 

підготовки спортсменів-туристів, удосконалити професійні компетенції тощо. 

У пропонованій збірці матеріали поділені на три основні групи: 

1) організація роботи туристського гуртка, 

2) організація та проведення занять (тренувань),  

3) психологічна складова роботи гуртка.  

Кожна змістова група та додатки містять матеріали прочитаних лекцій і 

питання для самостійної роботи. Працюючи зі збіркою слід розуміти, що поділ 

матеріалів на групи досить умовний, а окремі теми є творчими і відображають 

особистий підхід та думки лектора. 

У розділі «Організація роботи гуртка» розкриті питання комплектації групи, 

роботи з батьками, забезпечення безпеки при проведенні занять, ознайомлення з 

нормативними документами, розглянуто правовий статус керівника туристського 

гуртка, фахові вимоги та статус тренера, залежно від сфери діяльності. 

У розділі «Організація та проведення занять» розглянуто питання фізичної, 

технічної та тактичної підготовки спортсменів-туристів, особливості проведення 
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дистанційних занять гуртка, організацію занять і тренувань у різноманітних умовах 

(спортивна зала, навчальний кабінет, природне середовище тощо). 

У розділі «Психологічна складова роботи гуртка» розкриті питання 

психологічної підготовки туристів, формування туристської команди, проблеми 

запасних учасників, принципи визначення капітана команди, складнощі 

соціометричних досліджень взаємовідносин в команді й важливість правильної 

постановки питання для дослідження, розглянуті особливості реабілітації дітей, що 

потерпають від війни засобами туризму, алгоритми виходу зі стресової ситуації, 

допомога та самодопомога у разі виникнення травматичної події. 

Окремою складовою даної збірки є посилання на відеозапис  проведеної лекції, 

який розміщено після переліку питань для повторення та самостійної роботи. 

Перегляд дозволить більш детально ознайомитись з змістом теоретичного 

матеріалу, який розглядався на занятті, та сприяти його кращому розумінню.   
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І. ОРГАНІЗАЦІЯ РОБОТИ ТУРИСТСЬКОГО ГУРТКА 
 

1.1 Нормативна база роботи гуртка  

(Наровлянський Олександр Данилович, заступник директора 

УДЦНПВТКУМ з навчально-методичної роботи, Заслужений вчитель 

України) 

 

 



 

7 

 

 

 



 

8 

 

 

 



 

9 

 

 

 



 

10 

 

 

 



 

11 

 

 

ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

 

1. Вимоги до тренера та його статус, залежно від сфери діяльності (питання на 

відповідність) 

Тренер неформальної 

групи туристів або 

громадської організації 

 статус педагогічного працівника, додатково 

вимагається виконання Закону України “Про 

фізичну культуру та спорт”, виконання 

відповідних Положень,  є вимоги до особи 

тренера та його освіти в галузі фізичної культури 

та спорту, виконання навчальних програм, 

затверджених ММСУ 

Тренер секції ДЮСШ  статус педагогічного працівника, виконання 

навчальних програм, затверджених у 

встановленому порядку, додатково вимагається 

виконання ЗУ “Про освіту”, “Про позашкільну 

освіту”, “Про загальну середню освіту”, “Про 

позашкільний навчальний заклад”, виконання 

відповідних Положень 

Тренер секції закладу 

позашкільної або 

загальної середньої 

освіти 

статус не визначено, вимоги визначаються 

довільно, програмне забезпечення довільне, 

вимагається дотримання загальних норм 

Законодавства України 
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2. Чи може туристський гурток, що працює на базі школи працювати за 

навчальною програмою позашкільного закладу? (Питання “Так/Ні”) 

3. Навчальна програма туристської секції при школі або  позашкільному 

закладі освіти обов’язково має бути затверджена: (питання з однією 

правильною відповіддю): 

а) Міністерством освіти і науки України; 

б) Міністерством молоді та спорту України; 

в) Обласним відділом освіти; 

г) Районним відділом освіти; 

д) Педагогічною радою закладу при якому працює секція; 

є) Директором закладу, при якому працює секція; 

ж) Відповідно до діючих нормативних документів немає вимоги обов’язкового 

затвердження навчальної програми. 

4. Розставте нормативні документи в галузі спортивного туризму в порядку 

зростання їх значущості (де 1 - найменш значущий документ, а 7 - 

найзначущий, якому не можуть суперечити усі інші документи): 

Регламент змагань, Конституція України, Накази відповідних міністерств України, 

Правила змагань, Закони України, Умови видів змагань, Технічний Регламент 

проведення змагань  

 

 

 

Посилання на відеозапис лекції:  

https://youtu.be/8hRzug8RZ2o?si=Kou_VEPcYXMuOcwj&t=5110 

 

 

 

 

https://youtu.be/8hRzug8RZ2o?si=Kou_VEPcYXMuOcwj&t=5110
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1.2 Набір гуртків, робота з батьками  

(Мартинова Дар’я Борисівна, методист МОЦНПВТК УМ) 
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ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

 

1. Який документ встановлює граничну кількість вихованців у гуртку закладу 

позашкільної освіти? 

2. Залучаючи батьків до тренувань або до участі у походах чи заходах у гуртку 

(закладі), які 3 правила поведінки батьків Ви вважаєте необхідними? 

3. Чи тотожними є поняття "рік навчання" та "рівень гуртка"? 

4. Поясніть свою точку зору щодо твердження: "Активна участь батьків в 

освітньому (тренувальному) процесі позитивно впливає на навчальні 

досягнення та загальну поведінку вихованців".  
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1.3 Організація безпеки при проведенні занять  

(Мартинова Дар’я Борисівна, методист МОЦНПВТК УМ) 
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ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

 

1. За якими ознаками ДСНС України ставить туризм, альпінізм та 

скелелазіння на перші місця в рейтингу найнебезпечніших видів спорту? 

2. Назвіть будь-які три технічних елементи, які спортсмени-туристи мають 

відпрацювати "до автоматизму" з точки зору підвищення безпеки, які на 

Вашу думку є найважливішими? 

3. До чого приводить нехтування розминкою перед тренуваннями чи 

змаганнями? 

4. Як відчуття страху впливає на безпеку спортсмена? 

 

Посилання на відеозапис лекції: 

https://youtu.be/gjvWTPPZeWs?si=2nsEmjOdTJhscnSy&t=87 

 

https://youtu.be/gjvWTPPZeWs?si=2nsEmjOdTJhscnSy&t=87


 

23 

ІІ. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ ГУРТКА 

2.1 Організація онлайн-занять занять.  

(Гладка Олена Володимирівна, методист МОЦНПВТК УМ) 

 

ТЕМА ЗАНЯТТЯ: Школа тренера: Організація онлайн-занять. 

ВИД ЗАНЯТТЯ:  лекція. 

МЕТА ЗАНЯТТЯ: ознайомити з засобами організації онлайн-занять для 

спортсменів. 

ОЧІКУВАНІ НАВЧАЛЬНІ РЕЗУЛЬТАТИ:  

знання: особливості організації дистанційних занять в системі позашкільної освіти, 

особливості організації онлайн-занять для спортсменів; 

вміння: використовувати різноманітні онлайн-платформи й додатки для організації 

занять; 

установки до: творчого підходу до змісту та наповнення дистанційних занять для 

спортсменів-туристів. 

ОБСЯГ НАВЧАЛЬНОГО НАВАНТАЖЕННЯ: 1 акад. год. 
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11. https://www.youtube.com/watch?v=2qUgVsUn7lo - Можливості Google Форм. 

 

ЗМІСТ ЛЕКЦІЇ 

Одразу хочу зазначити, що не слід чекати від мене готових рецептів. Будь-яке 

тренування (заняття) - процес творчій, залежить від багатьох факторів: від 

уподобань тренера, його знань та навичок, вікового складу групи, рівня знань та 

навичок самих спортсменів, мети заняття тощо. Враховуючи коронавірус та 2 роки 

повномасштабної війни - тренери, що працюють не перший рік вже давно відшукали 

прийнятні для себе форми роботи і можуть поділитися власним досвідом. Тому я 

буду розповідати про платформи й додатки якими користуюсь сама, а також про 

форми своєї дистанційної роботи зі спортсменами. Якщо у когось виникне бажання 

поділитися своїм досвідом - можна буде зробити це в телеграм каналі нашої школи. 

1. Дистанційна форма навчання в контексті позашкільної освіти та 

занять спортом. 

І так, дистанційну форму навчання я хочу розглянути в контексті позашкільної 

освіти та занять спортом. Завжди перед позашкільними секціями, і особливо перед 

секціями спортивного туризму, стояла мета "відірвати" дітей від телевізорів та 

комп'ютерів, а зараз ми змушені будувати свою роботу фактично через монітор. Як 

правило в спортивні секції приходять займатися активні діти, яким притаманна 

непосидючість, а зараз ми змушені тримати таких дітей біля комп'ютера та 

організовувати їм активності по інтернету і так далі, і тому подібне. Але скільки б 

ми не жалілися один одному, реалії сьогодення такі, що мусимо пристосовуватись, 

мусимо бути конкурентоспроможними та цікавими для дітей. 

І тут, в принципі, нічого нового я не відкрию, якщо скажу, що чим більший у 

вас арсенал володіння різноманітними програмами і платформами, тим більше 

цікавинок ви можете придумати і реалізувати. 

https://support.google.com/docs/answer/6281888?hl=ru&co=GENIE.Platform%3DDesktop
https://support.google.com/docs/answer/6281888?hl=ru&co=GENIE.Platform%3DDesktop
https://www.youtube.com/watch?v=2qUgVsUn7lo
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2. Особистий кейс тренера для дистанційної роботи. 

Універсального засобу, здатного реалізувати всі наші фантазії й потреби не 

існує, тому важливо мати уявлення про можливості та особливості різноманітних 

програм, які не лише допомагають налагодити дистанційну роботу, не лише 

допомагають створювати якісний навчальний контент, а й допомагають нам швидше 

працювати. 

Серед програм для створення якісного навчального контенту я би виділила 

наступні: 

- редактори графіки (в тому числі 3D редактори); 

- програми для створення презентацій; 

- онлайн-студії для створення відеоуроків; 

- офісні програми тощо. 

Серед програм, які допомагають тренеру швидше працювати та обробляти 

інформацію я би виділила наступні: 

- клавіатурні тренажери; 

- Excel; 

- використання стилів у текстових редакторах (приклад написання конспекту). 

Весь арсенал відомих засобів організації дистанційної роботи я для себе 

поділяю на дві великі групи: ті, що забезпечують відеозв’язок та інтерактивність й 

ті, що передбачають самостійну роботу спортсменів. Далі пропоную більш детально 

розглянути програми першої групи: 

3. Платформи для відео зустрічі з вихованцями та їх раціональне 

використання  

Далі пропоную більш детально розглянути програми першої групи: 

- Zoom, Google Meet, Microsoft Teams; 

- YouTube (Live streaming); 

- StreamYard; 

- FreeConference, Jitsi Meet. 

4. Додатки для контролю, перевірки та закріплення вивченого 

теоретичного матеріалу та їх особливості 

Серед програм другої групи я би виділила наступні: 

- Facebook Messenger; 

- Viber; 

- Telegram; 
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- Google Classroom; 

- Google Forms; 

- Moodle. 

5. Приклади вправ для дистанційної роботи зі спортсменами-туристами 

- створення інтерактивного інтерфейсу для тестування в ігровій формі в 

додатку Excel; 

- інтерактивні вправи з використанням макету дистанції; 

- інтерактивні вправи зі спортивного орієнтування; 

- інтерактивний онлайн-КТМ; 

- Трейл-О, як засіб урізноманітнення вправ зі спортивного орієнтування; 

- Симулятор спортивного орієнтування Chatting Futuris. 

 

ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

 

1. Від яких факторів залежить вибір форм та методів проведення онлайн-

занять? 

2. Які програми допомагають налагодити дистанційну роботу? 

3. Які програми допомагають готувати якісний навчальний контент? 

4. За допомогою яких додатків можливо здійснювати контроль, перевірку 

та закріплення вивченого теоретичного матеріалу? 

5. Назвіть основні недоліки додатку “Google Forms” для оцінки тестових 

завдань. Яким шляхом можна вирішити ці проблеми і змусити 

працювати цей додаток саме так, як необхідно тренеру? 

 

 

 

Посилання на відеозапис лекції:  

https://youtu.be/1yuU0_ilWqI?si=pS63bwu0a9yovj2c 

  

https://youtu.be/1yuU0_ilWqI?si=pS63bwu0a9yovj2c
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2.2 Організація занять в приміщенні  

(Гладка Олена Володимирівна, методист МОЦНПВТК УМ) 

 

ТЕМА ЗАНЯТТЯ: Школа тренера: Організація занять в приміщенні. 

ВИД ЗАНЯТТЯ: інтерактивна лекція. 

МЕТА ЗАНЯТТЯ: ознайомити з засобами організації занять для спортсменів-

туристів в приміщенні. 

ОЧІКУВАНІ НАВЧАЛЬНІ РЕЗУЛЬТАТИ:  

знання: особливості організації занять для туристів в різноманітних приміщеннях 

(велика спортивна зала, мала спортивна зала, навчальний клас, інші (не спортивні) 

приміщення та споруди); 

вміння: створювати тренувальні вправи та навчальні ігри в залежності від умов 

освітнього середовища; 

установки до: творчого підходу до наповнення занять для спортсменів-туристів. 

Обсяг навчального навантаження: 1 акад. год. 
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ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

1. Підготовка якого елементу онлайн заняття, з наведених нижче, займає 

найбільше часу і має бути дуже ретельною? (питання з однією правильною 

відповіддю): 

- Опитування; 

- Тестування; 

- Підсумковий тест з фіксацією часу виконання; 

- Презентація; 

- Лекція; 

- Конспект; 

- Квест. 
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2. Виберіть з наведеного нижче списку найбільш раціональну організацію 

тренувального процесу туристської групи (питання з однією правильною 

відповіддю): 

- Комбінування занять в природному середовищі та в спортивній залі; 

- Комбінування занять на стадіоні, в природному середовищі та в спортивній 

залі; 

- Комбінування занять на стадіоні, в природному середовищі, в навчальному 

кабінеті та в спортивній залі; 

- Проведення занять лише в природному середовищі (ліс, парк і т.п.); 

- Проведення занять виключно в спортивній залі (спорткомплексі); 

- Всі можливі варіанти крім навчального кабінету, адже в ньому немає 

потреби під час навчання туризму. 

 

Посилання на відеозапис лекції:  

https://youtu.be/KXG1jpXicKY?si=C-SbTGJIE2Du7h5q&t=2 

  

https://youtu.be/KXG1jpXicKY?si=C-SbTGJIE2Du7h5q&t=2
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2.3 Організація занять в умовах природного середовища.  

(Мартинова Дар’я Борисівна, методист МОЦНПВТКУМ) 
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ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

 

1. Ви готуєтесь з дітьми до крос-походу, відпрацьовуєте окремі етапи. Який 

виберете для відпрацювання на вулиці і чому? Етапи: 

1. Паралельні перила. 

2. Горизонтальний траверс.  

3. Спуск по схилу.  

2. Чому Ви обрали саме цей етап? 

3. На тренуванні Ви з вихованцями відпрацьовуєте техніку проходження 

навісної переправи. Які ігрові елементи Ви можете додати, щоб 

урізноманітнити тренувальний процес? 
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2.4 Тактична підготовка спортсменів.  

(Трощенко Володимир Олександрович, методист МОЦНПВТКУМ) 
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ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

 

1. Останній етап на смузі перешкод — «Спуск по схилу». У вас залишилась 

одна мотузка. Від чого буде залежати ваша тактика проходження останнього 

етапу? 

● від довжини мотузки; 

● від довжини мотузки та від довжини небезпечної зони етапу; 

● від довжини мотузки, від відстані від ПС зверху до КЛ знизу, від 

характеру схилу; 

● від довжини мотузки, від відстані від ПС зверху до КЛ знизу; 

● від довжини мотузки, від довжини зони перешкоди, від характеру 

схилу. 

2. На етапі «Спуск по схилу» часто при спуску першого учасника кінець 

перильної мотузки чіпляється за якісь перешкоди (кущі, камені та ін.). Як 

цього запобігти? 

● не опускатись нижче вузла на кінці мотузки; 

● не в’язати вузол на кінці мотузки; 

● не залишати вузол на кінці мотузки вище себе на схилі, а постійно 

скидати його нижче себе; 

● нічого не можна зробити, усе залежить від «вдачі» учасника. 

3. До останнього етапу «Підйом по схилу» у вас залишилась одна мотузка. 

Напишіть якою має бути мінімальна довжина мотузки, щоби подолати етап 

без штрафів, якщо довжина етапу N? 

4. Етап Крутопохила переправа вниз із самонаведенням. Довжина 15 м. Після 

попередніх етапів у вас залишилась одна мотузка 46 м, додаткових петель у 

вас не має. Витрати мотузки на в’язання вузлів рахуємо рівними 0. Команда 6 

спортсменів. Що ви зумієте зробити? 

● відпочиваємо, попереду що багато етапів, а тут нічого вже зробити 

не можемо; 

● переправимо п’ять чоловік; 

● переправимо всю команду та ще й переправу знімемо; 

● переправимо чотирьох чоловік; 

● переправимо всю команду, але не зможемо зняти переправу. 
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5. Етап Крутопохила переправа вниз із самонаведенням. Довжина 15 м. Після 

попередніх етапів у вас залишилась одна мотузка 77 м, додаткових петель у 

вас не має. Витрати мотузки на в’язання вузлів рахуємо рівними 0. Команда 6 

спортсменів. Що ви зумієте зробити? 

● відпочиваємо, попереду що багато етапів, а тут нічого вже зробити 

не можемо; 

● переправимо п’ять чоловік; 

● переправимо всю команду та ще й переправу знімемо; 

● переправимо чотирьох чоловік; 

● переправимо всю команду, але не зможемо зняти переправу. 

 

 

 

Посилання на відеозапис лекції:  

https://youtu.be/_tCCAx4-5Ow?si=SncKNviATGFPSF2b 

 

  

https://youtu.be/_tCCAx4-5Ow?si=SncKNviATGFPSF2b
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2.5 Технічна підготовка учасників.  

(Трощенко Володимир Олександрович, методист МОЦНПВТК УМ) 
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ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

 

1. Необхідно організувати командну страховку через водну перешкоду. Які 

вимоги до учасників, чкі страхують?  

2. Назвіть найкращий відеоматеріал по проходженню якогось етапу, який 

бачили в Інтернеті (або вкажіть автора відео, або розмістить у відповіді 

посилання на це відео). 
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2.6 Фізична підготовка спортсменів.  

(Колеснікова Марія Олександрівна, керівник гуртків МОЦНПВТК УМ) 
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ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

1. Встановіть співвідношення між фізичними якостями людини та їх 

характеристиками (сила, швидкість, спритність, гнучкість, витривалість).  

2. Під час виконання фізичних вправ керівнику гуртка потрібно 

першочергово звертати увагу на… 

3. Назвіть термін,  який характеризує процес розвитку фізичних здібностей, 

функціональних систем, які безпосередньо визначають досягнення в обраному 

виді спорту? 

4.  Встановіть відповідність між фізичними вправами і фізичними якостями 

які вони розвивають. 

5. Чим відрізняється підхід до організації процеса фізичної підготовки на 

тренуванні у "ігровиків" та "дистанційників"? 
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ІІІ. ПСИХОЛОГІЧНА СКЛАДОВА РОБОТИ ГУРТКА 

3.1 Психологічна підготовка спортсменів-туристів 

(Трощенко Володимир Олександрович, методист МОЦНПВТК УМ) 

 

 

 



 

53 

 

 

 



 

54 

 

 

 



 

55 

 

 

 



 

56 

 

 

 



 

57 

 

 



 

58 

 

 

 



 

59 

ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

1. За якими ознаками ви призначите капітана команди? 

2. Для чого потрібна соціометрія? Яке питання для цього Ви поставите в своїй 

команді? 

3.  Учасник  не попадає в склад команди на важливих змаганнях, до яких довго 

тренувався з іншими, і ображається. Ваші дії? 
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3.2 Реабілітація дітей, що потерпають від війни засобами туризму  

(Одегова Світлана Володимирівна, психолог МОЦНПВТК УМ) 
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Посилання на відеозапис лекції:  

https://youtu.be/pNWoKk50ZOg?si=oO6RrjAUtvaWUe8L 

https://youtu.be/pNWoKk50ZOg?si=oO6RrjAUtvaWUe8L
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ДОДАТКИ 

Додаток 1 

Застосування ігрових елементів під час проведення занять 

Пушкаренко Валентина Дмитрівна,  

креативний молодий педагог, КМСУ з туризму 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Посилання на відеозапис заняття: 

https://youtu.be/8hRzug8RZ2o?si=bL3ptvDDLEMYQXS5&t=1043 

https://youtu.be/8hRzug8RZ2o?si=bL3ptvDDLEMYQXS5&t=1043
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Додаток 2 

Робота представника і тренера команди під час змагань 

Трощенко Володимир Олександрович,  

методист МОЦНПВТКУМ 
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ПИТАННЯ ДЛЯ ПОВТОРЕННЯ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

 

1. Вашому учаснику поставили штраф: 1 б. - "Заступ за обмежувальну лінію", 

хоча він і був на самостраховці. Ваші дії?   

2. Ви бачите протокол змагань, в якому у Вашої команди пропущений великий 

штраф. Без нього ви посідаєте призове місце. Ваші дії: 

- скажу головному секретарю про помилку; 

- промовчу звичайно; тож робота секретаря правильно вести протокол, а не 

моя; 

- промовчу, там і інших помилок вистачає; 

- скажу головному секретарю, що він помилився - однаково конкуренти 

побачать і піднімуть шум. 

 

Посилання на відеозапис лекції: 

https://youtu.be/WEmz7OUqzxc?si=wFPX7iYQehnHbYaY&t=1 

https://youtu.be/WEmz7OUqzxc?si=wFPX7iYQehnHbYaY&t=1

