План-конспект занятия
педагога дополнительного образования 
Сулеминой Софии Дмитриевны

Объединение – Спортивный туризм
Группа – 01-14 и 01-15 
Дата проведения: - 30.12.2022 (за 31.12.2022).
Время проведения: 10.00 и 13.20

Тема занятия: «Основы спортивного туризма. Изучение техники вязания узлов».

Разминка : 
Наклоны головой. Сделайте 10 кивков головой вперед, дотягиваясь подбородком к груди. То же количество повторений сделайте, плавно наклоняя голову назад. Сделайте наклоны в стороны.
Разведение рук. Станьте прямо, согнутые в локтях руки расположите перпендикулярно туловищу на уровне груди. Отведите плечи максимально назад, разгибая локти рук, одновременно поворачиваясь в сторону, стараясь сомкнуть лопатки. Вернитесь в начальную стойку и возобновите движения с поворотом в противоположную сторону.
Повороты туловища. Упражнение выполняется из стойки с ровной спиной, ногами, расположенными на уровне плеч и разведенными в сторону руками. Сделайте повороты туловища сначала вправо 10 раз и столько же влево. Таз необходимо удерживать неподвижно, не задействуя его в поворотах.
Вращение стопы. Перенесите точку опоры на одну ногу. Приподнимите пятку другой ноги и, не отрывая носок от поверхности пола, выполните вращения стопой по 20 раз в разные стороны. Смените ноги.

Техника вязания туристических узлов :
























Домашнее задание:
С помощью веревки завязать все вышеперечисленные туристические узлы.

          Обратная связь:
Фото самостоятельного выполнения задания отправлять на электронную почту  metodistduz@mail.ru для педагога Сулеминой С.Д.
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Y3nbl ANg NpuBA3bIBaHUA BEPEBOK K OMOpe: «yaaskay ,

«BYNnUHbY, «CTPEMSAY.

Y3en «CTpeMs» MOXeT NPUMEHSATLCA B ABYX
cryyasx, Ho cnocoGbl BA3KK GyAyT pasHble.

Prc. 67. <Bynass
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LUI/IpOKO NnpUMEHNM B TypuUame
OYynuHbB

TeXxHuKa BA3aHUA.

OxBaTUB AepeBo (BLICTYN) BepeBKoW 1
cAenaB Ha ANMHHON YacTy BepeBKU
neTnio, He06X0ANMO 3aNOXUTL OAHY
neTnio, 3aTeM CHU3Y NpoAeTh B Hee
Apyryto.

MpoaeB B NoCNeaHIo NETN0 KOPOTKUA
KOHeL BepeBku, Heobxoaumo
NOTSHYTh 32 OCHOBHYI0 4YacTb
BepeBKH, Nnepe6packiBasi Npy 3TOM
nepByIo (HUXHIOKW) NeTnio Yepes
BTOpYH0. MeTnu 3aTaHyTCA, U y3en

roToB.
Ons 6onbliei HaAeXHOCTU y3na Ha

BSXKETCS OH B KOHLIE BEPEBKH W NPH- CBOGOAHOM KOHLIe BepeBKW AenaeTca

MEHsIeTCsl NS TPY/IHO#M 06BsA3KK, ans xomponbuuuaan.

3aKpenneHus BepeBKHU Ha BbiCTyne, - - S-

nepeBe, KaMHe.
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BcrnomoraTternbHble y3rbl: KCXBaTbIBatOLWUA».

i ]

Pric. 69. «CxpaTHBIOLIHI Y3

«CxBaTbiBaloWnn» y3en

Yaen 3aBA3blBaeTCs PEniUHYPOM (6 MM) Ha OCHOBHOW BepeBke (Auametpom 10—12
MM). PenwuHyp cKknagblsaeTcs nononam, uM oBHOCUTCS Bepeska (puc. 69, a, 6). 3aTem
onepayus NoBTopsAeTcs (puc. 69, B, r). Mocne 3Toro yaen 3aTArusaeTcs,
pacnpsMAETCA U 3aBA3BbIBAETCA KOHTPONbHDBIN Y3en (puc. 69, 4). KoHTponbHbIi yaen
HE HYXeH, eCNny penwHyp NpeABapuTenbHO 3aBA3aH B NETMIO Y3IIOM «BCTPEYHbIN» Unn
«rpeinBaiH». MHoraa «CXBaThIBAOIIHI) y3e 3aBA3BIBACTCA OMHHM KOHIIOM PEIIIIHYpa.
Bepeska 00kpy4yHBacTCA OMHHM KOHIIOM PEIIIIIHYpa Ba pas3a B OJIHy CTOPOHY, 3aT€M B APYTYIO
(puc. 70, a, 6, B). 3aTeM y3eaI 3aTATHBACTCA, PACHPAMIACTCA H 00A3aTEIBHO 3aKPEILIACTCA

Puc. 70. «CxpaTeiBalonmits y3eJ OAHHM KOHLOM
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NMPUMEHSAIOT AJ1A CBA3bIBaHNA ABYX BEPEBOK
OANHAKOBOU TOJILUUHDI

CniegyeT NOMHUTb, YTO NpU
HaTshKeHUM cBoGoaHbIe oT
Harpy3Kku KOHLibl BEPeBOK
npsiMoro y3na Ha 2-3 cm
BTArMBAIOTCA B y3en.

Kpome Toro, 3T0T y3en npu
HaMOKaHUM C TPyAOM
pa3sBsi3biBaeTcs. HoBuuku ans

obneryeHus pa3BaA3biBaHUA NPAMOro y3na BCTaBNsAOT B HEro
nanoyky unu kapabux. Kak pas storo u He cnepayet aenatb. Bo-
nepBbiX, 3T0 YBENUYUT y3eN B 06beMe HaCTONbKO, YTO €ro
HEBO3MOXHO OyaeT npu Heo6XxoAUMOCTU NPoAEepPHYTL Yepes3 ApYroi
KapabuH.

Bo-BTOpbIX, BCTaBfieHHas nanoyka unu kapabux ocnabnsor
HaTshKkeHue npsiaen.
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[Mpsimon y3en
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«Tkaukuin» ysen

BepyTcs 1Be BEPEBKU OMHAKOBOTO
AMaMETPa, HAaKNAALIBAIOTCS APYT HA APYra, 3aTeM
BFKETCS KOHTPOMbHbIA Y3EN CHAYana ¢ OHOM
CTOPOHbI (pHC. 55, @), NOTOM C ApYroi (puc. 55, 6).
Nanee yanbi CTAMBAIOTCS U Ha KOHLIAX

BeTpeuHbliin yaen
Bepem /18e BEPEBKH OAMHAKOBOIO
[AMameTpa, Ha KOHLIE OIHOM BRKETCH
npocTot y3en (puc. 56, a), 3aTem
BTOPON BEPEBKON HABCTPENY XOJL0BOMY KOHLLY EPBO BEPEBKY NONHOCTBO NOBTOPSIEM y3er
YTOGbI OH noanncﬂnBoMMblM ¥ XOJ10BbI€ KOHL{bI BBIXOAUNU B Pa3HbIE CTOPOHI (HC. 56, ).

2 PObIYHO HE

Yaen «rpednsaiH»
[lse BEpEBKM OAMHAKOBOIO
[AMaMeTPa HaKNadbIBAIOTCS APYT Ha APY-
Puc. 57. «Ipefinpafiis 3aBA3bIBAETCA KaK Obl ABOAHOM
KOHTPOMNbHbIA Y3EN C OAHON CTOPOHBI (PUC. 57, @), 3aTeM TO e camoe ¢ ApYroi (puc. 57, 6).
Yanbi CTAMMBAIOTCA (PUC. 57, B). KOHTPONBHBIE Yafbl HE BKY TCH. FPABUMbHbIA PUCYHOK yana
TOKa3aH Ha PUCYHKe 57, T
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Yanbl Ans CBA3bIBAHUA BEPeBOK
pasHoro AMameTpa

é § Puc. 58. dipaswixoTossiits y3ea

OHM NPUMEHSAIOTCA ANA NOABA3LIBaHUA K OCHOBHOWN BepeBke
BCMOMoOraTenLHoOM N ee NpoaeprueBaHus. OHM HafileXHbI, XOpowo aepxat u
Nerko pa3BfA3biBalOTCH. BsA3aTb MX HECNOXHO.

B e

e @ @ =
PHC. 59, «AxazemmecKiit yaex
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BpaMwkoTOoBbLIN
y3en

TexHuka Bs3aHus

Heobxoaumo caenatb NETIi0 U3 TONCTON BepeBKMU, 3aTeM TOHKON
BepeBKo# 0BKPYTUTb neTnio oT ce6si BHU3. MeTnio ToHKoro
KOHUA 60MbLUMM NanbLem NeBoi PyKU OTTAHYTL BHU3, U
HaKpy4NBaeMblil KOHel| ABax/bl 06BUBAET CABOEHHYIO NETMI0
TONCTON BEpeBKu.




