
 

Посібник безпечного та ефективного водіння 
автівки на міжміських автодорогах/трасах Ý� 

Цей текст містить стратегічні та практичні поради для водіїв, що планують дальні поїздки.  

Мета: підвищення безпеки, оптимізація часу в дорозі, розуміння правил взаємодії учасників руху. 

 

1. Чому траса простіша за “мегаполіс” –  
менше психологічне і технічне навантаження 

Взагалі "на трасі” вести автівку простіше і легші ніж “в місті", особливо у порівнянні з Києвом, 

Дніпром і тощо. 

Просто водіння (а) в середньому місті та (б) на трасі вимагає від водія лише різних «налаштувань» 

сприйняття. 

Але для багатьох водіїв (особливо “початківців”) траса видається чимось «страшним» — через 

високу швидкість, але насправді, з погляду когнітивного навантаження, керування на трасі є значно 

простішим і «чистішим», ніж у мегаполісах (на кшталт Києва, Дніпра чи тощо). 

 Хоча багато водіїв відчувають стрес перед виїздом на швидкісні чи міжобласні траси, проте 

статистика та досвід свідчать: керування на відкритій дорозі вимагає менше сил і енергії, ніж 

«виживання» в трафіку великих міст. 



 

1.1. Зменшення кількості рішень за хвилину 

● У мегаполісі (Київ, Дніпро, і тощо): Кожні 10–30 секунд ви змушені приймати рішення: «Чи 

встигну на світлофор?», «Чи пропустить мене цей ряд?», «Звідки взявся цей кур'єр на 

електросамокаті?». Величезна кількість знаків, розмітки та світлофорів створює дуже велике 

інформаційне навантаження. 

● На трасі: Ви приймаєте одне стратегічне рішення — лише підтримувати стабільну швидкість 

та дистанцію. Кількість активних подразників зменшується в десятки разів. Це дозволяє 

розуму працювати в режимі «енергоощадження» і значно менше втомлюватися. 

1.2. Передбачуваність учасників руху 

● Місто: Головний хаос створюють раптові та хаотичні об’єкти: пішоходи, що перебігають 

дорогу, припарковані автівки (причому з порушенням правил), які раптово рушають, 

маршрутки, що зупиняються у другому ряду, пішоходи, що раптова з'являються з-за 

припаркованої автівки. 

● Траса: Тут немає пішоходів (майже), немає перехресть через кожні 200 метрів і немає потреби 

постійно маневрувати. Всі рухаються в одному напрямку з однаковою “логікою”. Це робить 

поведінку інших водіїв прозорою та зрозумілою. 

1.3. Технічна легкість керування 

● Місто: У містах переважний режим – це “зупинка - рух - зупинка - рух…” («stop-and-so»). 

Постійна робота педалями, нескінченне перемикання передач, постійна напруга через 

контроль габаритів. 

● Траса: Ви виходите на “високу” передачу і переважно просто тримаєте кермо. Двигун працює 

в оптимальному режимі, машина йде рівно, а широкі смуги (3,5–3,75 метра) дають достатньо 

простору. Це виснажує/втомлює значно менше. 

1.4. Відсутність «боротьби за простір» 

● У великих містах: Водіння часто перетворюється на конкуренцію за “кожен метр” дороги. 

Потрібно постійно «відвойовувати» своє місце в черзі на міст, чи в пробці, чи в обмеженому 

просторі повороту. 

● На трасі: Простору вистачає всім. Головне правило — не займати ліву смугу, якщо права 

вільна. Ви просто рухаєтеся у потоці, де кожен має свою “зону комфорту” в десятки метрів 

попереду і позаду кожної автівки. 

1.5. Ясність пріоритетів 



На трасі ви рідко зустрінете складні розв’язки з незрозумілим пріоритетом (як, наприклад, на 

Видубицькій розв'язці та Севастопольській площі в Києві, чи складних колах у Дніпрі, чи тощо). 

Дорожні знаки на магістралях великі, помітні здалеку і дають водієві набагато більше часу на 

розуміння, прийняття рішення і підготовку до маневру. 

 

1.6. Застереження  

Саме через те, що на трасі вести машину легше, іноді виникає головна небезпека — втрата 

пильності. 

● У місті ви в напрузі, тому реагуєте швидко. 

● На трасі ви розслабляєтесь; і якщо виникає “нештатна” ситуація, розум може відвикнути діяти 

миттєво, і зреагувати з затримкою. 

Висновок: Майте вдоволення від легкості та простоти трас, але не дозволяйте цій легкості 

перетворитися на самовпевненість. Керувати на трасі простіше, але ціна помилки вища — через 

високу швидкість. 

 

1.7. Ключові відмінності “місто” vs “траса” 

Водіння (а) в середньому місті та (б) на міжобласній трасі вимагає від водія лише різних 

«налаштувань» сприйняття/психіки та техніки/звички керування автівкою. 

 Нижче є поради, які допоможуть зняти зайву напругу перед поїздками. 

1.7.1. Сприйняття швидкості та гальмівного шляху 

● В місті: Швидкість 50-60 км/год сприймається як нормальна. Гальмівний шлях короткий, а 

перешкоди з'являються близько. 

● На трасі: При швидкості 90–100 км/год очі “адаптуються”/звикають, і часто швидкість 

перестає відчуватися! 

○ Ефект інерції: Коли ви з’їжджаєте з траси в населений пункт, швидкість 60 км/год 

здаватиметься вам «черепашачою»! Це – небезпечна ілюзія. Завжди дивіться на 

спідометр {!}, а не на “власні відчуття швидкості”. 

○ Дистанція: На трасі дистанція має бути в 3-4 рази більшою, ніж у місті. Використовуйте 

«правило 3 секунд»: між вами та автівкою попереду має бути – як мінімум – відстань, 

яку ви проїжджаєте за 3 секунди. 



 

Розрахунки для правила 3-х секунд: 

При швидкості 80 км/год: 3 секунди дистанція ~70 метрів, це довжина 15 легкових автомобілів або 2/3 

футбольного поля. 

При швидкості 100 км/год: 3 секунди дистанція ~85 метри, для порівняння це довжина майже 18-20 легкових 

автомобілів. 

 

Як це виміряти в реальності ("на око") 

Оскільки на швидкості важко точно визначити 70-80 метрів, то правило “3 секунд” — найнадійніше: 

1. Оберіть попереду будь-який статичний об'єкт: дорожній знак, стовп або дерево. 

2. Як тільки автівка попереду проїжджає повз цей об'єкт, починайте рахувати: "Тисяча один, тисяча два, 

тисяча три". 

3. Якщо ви порівнялися з цим об'єктом раніше, ніж закінчили рахувати — ви занадто близько. 

Чому саме 3 секунди? 

● 1-ша секунда: час на реакцію мозку (усвідомити, що передня машина почала гальмувати). 

● 2-га секунда: час на фізичну дію (перенести ногу з газу на гальма і натиснути їх). 

● 3-тя секунда: запас на технічну інерцію гальмівної системи та шини, які ніколи не ідеальні. 

На трасі при 80-100 км/год ви проїжджаєте відстань 5-поверхівки — 15-20 метрів —  менш ніж 1 за секунду.  

Саме тому дистанція — це єдине, що дає шанс врятувати та врятуватися, якщо попереду щось станеться. 

 

1.7.2. Характер перешкод та джерела небезпеки 

● В місті: Головна небезпека — люди та дрібний транспорт. Пішоходи, що вибігають на дорогу, 

велосипедисти, самокатники, припарковані автівки та їх двері, що раптово відчиняються, 

діти, що кидаються навпростець. Тому водію доводиться  розосереджувати увага на багато 

об’єктів поруч. 

● На трасі: Небезпека – це лише тварини, непомітні перешкоди та небезпечні статичні об'єкти. 

Дикі звірі або собаки чи коти можуть з'являтися раптово та миттєво. Також небезпеку 

становлять предмети, що випали з вантажівок. Увага має бути сфокусована далеко вперед, 

щонайменш на 500-1000 метрів. 

1.7.3. Маневрування та використання поворотників 

● В місті: Маневри швидкі та агресивні. “Поворотник” вмикається за 20-30 метрів до повороту. 

Часто доводиться «проситися» в ряд чи просити, щоб пропустили при виїздах або поворотах. 



● На трасі: Різкий рух кермом на високій швидкості може призвести до заносу чи навіть 

перекидання. 

○ Завчасність: “Поворотник” на трасі вмикається заздалегідь (за 150-200 метрів), щоб 

водії позаду встигли заздалегідь оцінити намір повертати, змінити смугу чи тощо. 

○ Плавність: Перебудовування на автотрасі має бути максимально пологим і плавним. 

●  

1.7.4. Прийняття рішень та навігація 

● В місті: “Помилка в навігації” може коштувати іноді 5-10 хвилин (об’їзд через наступний 

квартал), іноді 20-30 хвилин (об’їзд через наступний міст чи іншу розв’язку), якщо місто 

велике і навантажене. 

● На трасі: “Помилка в навігації” на міжміській розв'язці може коштувати як 1-2 км 

(найближчий розворот через зустрічну смугу, коли немає розмітки “двоїна суцільна”), так і 

30-50 км зайвого пробігу до наступного розвороту. 

○ Заборона “просто зупинки” на смузі: На трасі категорично не можна зупинятися на 

смузі руху. Навіть просто на узбіччі без нагальної потреби не варто стояти, тим більше в 

темряві чи при об меженній видимості. Для зупинки (“карта/навігація”, пересідання, чи 

тощо) використовуйте лише "кишені" на дорозі, або АЗС чи тощо, або стоянку перед 

магазин чи кафе, або облаштовані зупинки автобуса, або відгалуження (прилеглу 

другорядну дорога), і тощо. 

●  

1.7.5. Стан автомобіля 

● В місті: Основне навантаження йде на гальма, зчеплення та систему охолодження (через 

неоптимальний режим роботи двигуна). Недоліки ходової частини відчуваються менше. 

● На трасі: “Вилізають” проблеми чи недоліки, які були непомітні в місті: розбалансування коліс 

(вібрація керма після 90-100 км/год), стан шин, аеродинамічні шуми (особливо від багажника 

на даху) та якісна робота омивача скла (на трасі дуже важливий добрий огляд, і на 500-1000 

метрів). 

1.7.6. Психологія та втома 

● В місті: Водій втомлюється дуже швидко та вельми сильно — від стресу та подразників 

(світлофори, підрізання, шум, і тощо). Це – “активна втома”. 

● На трасі: Навпаки, головне навантаження — монотонія, “одноманітна втома”. Так званий 

«дорожній гіпноз» може настати через «одноманітну картинку., через одноманітність стану 

сприйнятті та дій. Водій іноді може “впасти в транс” / “замріятися”, не помічаючи, як 

заплющуються очі, або при розплющених очах навіть уходить бачення реальності. 



○ Порада: У місті допомагає спокій;  

а на трасі, навпаки, допомагає активність  — зміна ритму, зміна музики чи аудіо-книги, 

розмови з пасажиром, вживання “смокталок”/“льодяників”, що мають тонізувальний 

ефект, і тощо. 

 

1.7.7. Коротке порівняння

 

Розуміння і врахування ключових відмінностей водіння “місто” vs “траса” дасть Вам готовність 

до будь-яких умов і ситуацій. 

 

 

 

 

2. Стратегія планування маршруту 

При плануванні тривалих переїздів (на відстані 800+ км) важливо керуватися не лише 

кілометражем, а й реальним станом доріг. 

● Час замість дистанції: Якщо поїздка триває два дні, не намагайтеся зупинитися рівно на 

середині шляху за кілометражем. Оцінюйте складність ділянок. Наприклад, перші 500 км 

можуть бути швидкісною трасою, а наступні 200 км — розбитою дорогою зі швидкістю 20 

км/год. Плануйте зупинку на ночівлю після найскладніших відрізків, поки ви ще бадьорі. 

● Динаміка руху: Навігація (Google Maps, чи тощо) допомагає, але не вирішує головне завдання 

— підтримку темпу. 

○ Уникайте частих дрібних зупинок. 

Параметр Місто Траса 

Фокус уваги Поруч (360° навколо авто) Далеко вперед (горизонт) 

Головна 
загроза 

Пішоходи, легкий транспорт Тварини, зустрічний транспорт, великий транспорт 

Маневри Швидкі, короткі Плані, розтягнуті в часі 

Дистанція 1,5 - 2 автівки 3-4 секунди (50-70-100 метрів, залежно від швидкості) 

Помилка ДТП, фінансові витрати  Загроза життю (швидкість  ->  енергія удару) 



○ Обирайте швидкість, яка є (а) максимально дозволеною та безпечною для вас, (б) 

стабільною, (в) щоб не створювати перешкод для швидших авто (що їдуть 150-200 

км/год) і не заважати тракторам/вантажівкам (60-80 км/год). 

●  

 

3. Суворе правило “лише ефективної зупинки” («pit-stop») 

Кожна зупинка на трасі — це втрата 15–30 хвилин загального часу. Тому кожна зупинка має бути 

максимально функціональною. 

● Вибір місця: Зупиняйтеся лише на якісних мережевих АЗС (“UPG”, “БРСМ”, “OKKO”, WOG” і 

тощо). Це гарантує не лише якісне пальне, а й вбиральні та гарну каву. 

● Правило "Все за один раз": Навіть якщо зупинка була запланована тільки заради кави: 

1. Вбиральня: Всім пасажирам зайти обов'язково (навіть тим, хто "не хоче"). Це запобігає 

позаплановим зупинкам "через 15 хвилин". 

2. Напої: Пийте каву або воду. Уникайте трав'яних чаїв чи відварів — вони мають сильний 

сечогінний ефект, що змусить вас шукати туалет вже за годину. 

3. Паливо: Доливайте бак до повного при кожній нагоді, навіть якщо витратили лише 

половину. Резерв палива на незнайомій трасі — це ваша безпека. 

●  

● Інформаційна розвідка: Завжди запитуйте про стан дороги у заправника (а не у касира). 

Заправники постійно спілкуються з водіями, що їдуть із протилежного напрямку, і знають 

актуальну інформацію: де ями, де ремонти, а де краще поїхати в об'їзд (наприклад, на 

Вінницю чи Чернівці). 

 

4. Негласна "Абетка" та етикет на трасі 

Взаємодія між водіями — це не просто ввічливість, а спосіб передачі інформації, яку не бачить ваш 

навігатор. 

4.1. Сигнали далекобійників (допомога при обгоні) 

Водій фури сидить високо і бачить дорогу на кілометр вперед. Слідкуйте за його “поворотниками”: 

● Лівий поворотник (без маневру):  

⚠ НЕ ОБГАНЯТИ! Попереду зустрічна автівка або небезпека, яку ви не бачите за фургоном. 

● Правий поворотник (коротке мигання):  

✅ ШЛЯХ ВІЛЬНИЙ. Водій підказує, що можна безпечно виходити на обгін. 



● Вдячність: Після завершення обгону обов’язково блимніть 2-3 рази аварійкою. У відповідь ви 

можете почути короткий гудок або мигання дальнім — це означає "щасливої дороги". 

4.2. Використання світлових сигналів 

● Аварійка: 

○ "Дякую" або "Вибач" (якщо випадково підрізали). 

○ Попередження про затор: Якщо бачите попереду різке уповільнення або затор, 

вмикайте аварійку заздалегідь. Це сигнал для тих, хто летить позаду: "Я різко гальмую, 

будь уважний!". 

● Дальнє світло: 

○ Два коротких (зустрічним): Попереду поліція, радар або небезпечна ДТП. 

○ Одне довге (в спину): "Прохання дати дорогу" (якщо ви їдете повільніше у лівій смузі). 

○ Одне коротке (на перехресті): "Проїжджай, я тебе пропускаю". 

○ Коротке мигання зустрічному вночі: "Ти мене сліпиш, перемкнися на ближнє". 

 

5. Активна безпека: Побудова "2D-моделі" стану/ситуації навколо  

Безпечний водій — це той, хто знає ситуацію навколо своєї автівки на 360 градусів щосекунди. 

5.1. Цикл уваги "Радар" 

Не дивіться лише вперед. Кожні 5-8 секунд ваші очі мають робити повне коло: 

1. Дорога попереду. 

2. Салонне дзеркало (ситуація безпосередньо за вами). 

3. Дорога попереду. 

4. Ліве бокове дзеркало. 

5. Дорога попереду. 

6. Праве бокове дзеркало. 

Погляд у дзеркало має бути миттєвим — ви просто фіксуєте наявність і швидкість об’єктів. 

5.2. Правило "Дзеркало перед гальмами" 

Перед будь-яким суттєвим гальмуванням киньте погляд у салонне дзеркало. 

● Якщо ззаду хтось "тисне", гальмуйте плавно і заздалегідь, щоб дати йому час зреагувати. 

● При зупинці на світлофорі залишайте дистанцію до авто попереду і слідкуйте за заднім 

дзеркалом, поки машина позаду вас повністю не зупиниться. Це дасть вам простір для 

маневру у випадку удару. 



5.3. Сліпі зони та “Check by Head” («head-check») 

Дзеркала мають "мертві зони" (район задніх крил авто).  

Мотоциклісти або швидкісні авто (200 км/год) з’являються там раптово. 

● Золоте правило: Перед перелаштуванням обов’язково швидко поверніть голову в бік маневру 

(на пів оберту і дуже-дуже хутко!). Дзеркало + поворот голови = 100% впевненості. 

 

6. Технічне налаштування дзеркал для правильного огляду 

6.1. Як правильно налаштувати дзеркала 

1. Бокові дзеркала: Ви НЕ повинні бачити в них борт свого авто (лише трохи-трохи кузова для 

орієнтації). Максимум простору має займати дорога. 

2. Перевірка: Якщо авто, що вас обганяє, зникає з салонного дзеркала і миттєво з’являється в 

боковому — налаштування правильне. Якщо є "пауза", коли ви не бачите машину ніде — у вас 

небезпечна сліпа зона. 

3. Особливість: Пам’ятайте напис на бокових дзеркалах: "Objects in mirror are closer than they 

appear". Об’єкти насправді ближче, ніж здається у викривленому склі. 

6.2. Гра "Передбачення" – тренування  

Під час руху погляньте в дзеркало, помітьте, наприклад, синю машину. Скажіть собі: "Зараз вона 

обжене мене зліва через кілька секунд".  

Якщо вона з’явилася там, де ви очікували — ви контролюєте ситуацію.  

Якщо вона з’явилася "раптово" — ви занадто рідко дивитесь у дзеркала. 

 Гарних доріг та зеленого світла!  

~~~  



 Резюме     Скорочений порадник для довгих поїздок по трасі  

Траса — це свобода і задоволення, але вона вимагає іншого підходу, ніж вулиці міста.. 

 

Планування та «життєвий темп» 

   На трасі головний ресурс — не пальне, а увага. 

● Не вір кілометрам: Якщо Google каже “їхати 600 км і 10 годин”, але якщо це і так, то це буде 

непропорційно!. Бувають ділянки, (ремонт) ти їхатимеш 20 км/год. Краще проїхати більше в 

перший день, поки ти свіжий. 

● Будь передбачуваним: На трасі ти зустрінеш авто, що летять 150-200 км/год. Не заважай їм — 

тримайся правої смуги. Але й не підрізай фури, які йдуть 80 км/год. Твій ідеал — рівномірний 

рух без різких гальмувань. 

 Протокол зупинки «Піт-стоп» 

   Зупинка на трасі — це не просто «вийти подихати». Це технологічний процес: 

● Обирай мережеві АЗС – це гарантія якості та сервісу. 

● Принцип «Все за один раз»: Вбиральня – зайти всім. Напої – краще кава або вода..Пальне – 

завжди повний.  

Як спілкуватися з іншими водіями  

Водії на трасі допомагають один одному світлом і “поворотниками”. 

● Фура попереду: Водій вантажівки сидіти вище і бачить далі. 

○ Лівий поворотник: (мигає, але не повертає) — НЕ ОБГАНЯЙ. Попереду зустрічка або яма. 

○ Правий поворотник: (коротке мигання) — МОЖНА ОБГАНЯТИ. Тобі кажуть: «Шлях 

вільний, давай газу». 

● Вдячність: Обігнав? Блимни 2-3 рази аварійкою («Дякую»). У відповідь можеш почути «Будь 

ласка». 

● Попередження: Якщо бачиш попереду затор чи ДТП — вмикай аварійку, поки ще їдеш. Це 

сигнал тим, хто позаду, щоб вони терміново гальмували. 

Дзеркала та «2D-модель» бачення оточення навколо 

У малому місті можна рідко дивитися в дзеркала.  

На трасі треба знати, що відбувається навколо на 360°. 



● Правило «Радара»: Кожні 5-8 секунд твій погляд має робити коло:  

Дорога попереду -> Салонне дзеркало -> Ліве дзеркало -> Праве дзеркало. 

● Спершу дзеркало — потім гальма: Перед тим, як натиснути на гальма, поглянь у салонне 

дзеркало.  

Якщо ззаду хтось «висить на хвості», гальмуй дуже плавно. 

● Мертва зона: Машина може «зникнути» з дзеркал, перебуваючи біля твого заднього колеса.  

Перед будь-яким поворотом керма швидко поверни голову на пів оберта («Check by Head!»). 

Налаштування огляду дзеркалами  

● Налаштування: Поверни бокові дзеркала так, щоб бачити лише міліметр свого кузова. Все 

інше — дорога. 

● Перевірка: Коли тебе хтось обганяє, він має з’являтися в боковому дзеркалі в ту саму мить, 

коли зникає з центрального. Якщо є «пауза» — налаштуй дзеркала ширше. 

Головні різниці “місто vs траса”  

● Ілюзія швидкості: Після години на швидкості 90-100 км/год, в'їзд у село на 50-60 км/год 

здаватиметься повною зупинкою. Це небезпечно. Вір тільки спідометру, а не “відчуттям 

швидкості”. 

● Дистанція — це життя: На трасі “пролітаєш” величезні відстані за секунди. 

○ Використовуй «Правило 3 секунд». Оберіть попереду на дорозі точку відліку (стовп, 

знак, зупинку чи тощо). Коли машина попереду проїхала його — рахуй «тисяча один, 

тисяча два, тисяча три». Тільки після цього (3 секунда) його маєш проїхати ти. 

○ При 90-100 км/год — це ~ 80 метрів (як довжина 20 автомобілів). Не підтискай нікого 

ззаду! 

● Психологія: Вести машину на трасі легше, ніж у великих містах. Менше знаків, менше 

пішоходів, менше хаосу. Траса — це “закономірний потік”. Не напружуйся, тримай дистанцію, 

отримуй від дороги вдоволення. 

Вправа для тренування «Гра в передбачення» 

Поглянь у дзеркало. Бачиш синю машину далеко ззаду? Скажи собі: «Вона обжене мене за 10 секунд 

зліва». Якщо вона так і зробила — ти контролюєш ситуацію. Якщо вона з’явилася «раптово» — ти 

втратив пильність. Будь завжди на крок попереду! 

 

Пам’ятайте – краще приїхати на пів години пізніше, ніж не приїхати взагалі. :-)  

Щасливої дороги!  
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