План-конспект 
педагога дополнительного образования 
                                          Баевой Натальи Николаевны
Объединение: «Школа туризма» 
Программа: «Школа туризма» 
Группа: 01-05
Время: 14.05-15.35
Дата: 06.05.2026
Тема: «Преодоление естественных препятствий (траверс)»

Цели и задачи: 
Обучение технике преодоления препятствий в сочетании с бегом, прыжками, перемещениями. Научить уверенному преодолению полосы препятствий при выполнении упражнений, способствовать укреплению здоровья детей, воспитанию у детей потребности в занятиях физической культурой
Задачи:
1. Обучить технике сочетания бега, прыжков, кувырков, перемещений; преодоления препятствий. 
2. Формировать правильную осанку, развивать различных групп мышц.  
3. Воспитывать дисциплинированность, коллективизм и умения преодолевать трудности в преодолении препятствий.
Оборудование: кубики, , набивные мешочки, скакалки(шнур.

 ХОД ЗАНЯТИЯ
I. Вводная часть.
Чтобы быть сильными, смелыми, ловкими, умелыми
для этого нужно заниматься спортом и спортивным туризмом. Но помните на занятиях нужно быть внимательными, и четко выполнять команды. 
Нам нужно выполнить небольшую разминку!
Направо шагом марш! 
-Ходьба на носках, руки в стороны, на пятках руки за спиной, обхватив локти, ходьба в приседе, руки на коленях, обычная ходьба
бег между предметами (мешочками)
 Бег в среднем темпе, в колонне по одному, замедляя на обычную ходьбу
Дыхательные упражнения.  

II. Основная часть.
  Общеразвивающие упражнения
1. И.п. – стойка ноги на ширине плеч, кубик в правой руке внизу. 1 – руки через стороны вверх, переложить кубик в левую руку; 2 – исходное положение (6-8) раз.
2. И.п. – стойка ноги на ширине плеч, кубик в протянутых руках вперед 1 –поворот влево; 2 –вернуться в И.п. 3 поворот вправо; 4 – вернуться в исходное положение. (6-8 раз)
3. И.п. - стойка ноги на ширине плеч, кубик в правой руке внизу.1-наклониться положить кубик на пол,2- исходное положение ,3- наклониться взять кубик, 4- исходное положение (6-8) раз.
4.  И.п. – стойка на коленях, кубик в правой руке. 1 – поворот вправо, кубик поставить у носков ног; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – повернуться, взять кубик; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз).
5. И.п. – основная стойка руки вдоль туловища, кубик на полу перед ногами. Прыжки вокруг кубика на правой и левой ноге попеременно, в чередовании с небольшой паузой между сериями прыжков.
Полоса препятствий 
Основные виды движений
1.Лазаньепо полу;
2.Ходьба мешочком на голове, руки на пояс;
3.Прыжки на двух ногах через шнур(скакалка) (4-5) шт.; расстояние между шнурами 40см, руки помогают делать взмах)
3часть.  
Упражнения на восстановление дыхания.

В походе туристам встречаются различные природные препятствия: Спуски, подъёмы, овраги, броды и т.п. Турист должен обладать знаниями, умениями и навыками по их преодолению. 
 
Опасная Безопасная зона. У каждого препятствия, можно выделить участок, находясь в которых турист рискует сорваться в низ, тем самым подвергая свою жизнь опасности. Такие участки принято называть опасной зоной, сокращённо ОЗ. В опасной зоне турист обязан находиться на самостраховке. Участки, находясь в которых жизнь туриста не подвергается опасности, называют безопасной зоной, сокращённо БЗ. Соревнования – это выявление туриста, который лучше всех умеет выполнять технические действия, предусмотренные техническим регламентом соревнований. Демонстрация этих практических навыков позволяет быть уверенным в том, что в экстремальной ситуации в походе, турист примет правильное решение и преодолеет препятствие без риска для своей жизни и жизни своих товарищей. 

Траверс склона. По склону можно перемещаться не только вверх или вниз, но и в сторону. Такой способ передвижения называется траверс склона. Он осуществляется с помощью двух карабинов на страховочных усах блокировочной верёвки. Находясь в БЗ ИС, вщёлкиваем один карабин за судейские перила, начинаем движение по направлению верёвки до промежуточной опоры. Промежуточная опора находится в опасной зоне, если сначала отстегнуть карабин с верёвки, то мы улетаем в пропасть, или на дно оврага., такткак потеряли самостраховку. Чтобы этого не произошло, мы сначала вщёлкиваем второй карабин в верёвку за промежуточной опорой, только после этого отстёгиваем первый карабин и продолжаем движение до следующей промежуточной опоры. Порядок действий повторяется до тех пор, пока спортсмен не доберётся до БЗ ЦС. Там можно сниматься с самостраховки и продолжать движение по дистанции. 

Спуск по склону.
 Осуществляя спуск по склону мы осуществляем самостраховку с помощью спускового устройства на грудном карабине. В БЗ исходной стороны встаём на самостраховку, поворачиваемся спиной к склону, осуществляем спуск в БЗ целевой стороны, выщелкиваем верёвку из спускового устройства и продолжаем движение по дистанции.

Подведение итогов.
- Какие упражнения на полосе препятствий вам понравились больше всего? (Ответы детей)
-Что ещё вам запомнилось? (Ответы детей)
- Как вы себя чувствуете? Какое у вас настроение? (Ответы детей).
Дополнительный материал:
🏔️ Основные виды траверса
· Технический траверс: Прохождение скальных, ледовых или снежных участков в связках.
· Траверс гребня: Движение непосредственно по линии водораздела (хребту) от одной вершины к другой.
· [bookmark: _GoBack]Траверс склона: Пересечение склона для обхода опасного участка или выхода к перевалу.
🛡️ Техника безопасности и правила

1. Положение тела
· Центр тяжести: Всегда держите его над точкой опоры. Не прижимайтесь вплотную к склону (это уменьшает силу трения подошв).
· Три точки опоры: На сложном рельефе всегда должны быть надежно зафиксированы три конечности из четырех.
· Лицом к склону: Применяется на крутых участках (более 45–60 градусов).
· 
2. Работа с ледорубом / треккинговыми палками
· Ледоруб всегда держится в руке, которая находится выше по склону (штычком в склон).
· Палки регулируются по длине: «горная» палка делается короче, «долинная» — длиннее.
· 
3. Особенности рельефа
· Снег: Движение след в след. Напарник должен вбивать ногу надежно, чтобы не разрушить ступень.
· Осыпь (живые камни): Движение плотной группой или с большим интервалом, чтобы сорванный камень не попал в идущего ниже.
· Травянистые склоны: Самые опасные при намокании. Используются ранты ботинок для создания ступеней.
⚠️ Главные риски
· Срыв: при траверсе падение происходит по касательной, что может привести к маятнику (если есть страховка).
· Лавины: Траверс «подрезает» снежный пласт, что часто провоцирует сход лавины.
· Камнепады: Пересечение кулуаров — самых желобов, по которым летят камни.
🛠️ Необходимое снаряжение
· Обувь: Ботинки с жесткой подошвой (Vibram) для надежной постановки на ребро.
· Кошки: Необходимы на ледовых и жестких снежных (фирновых) склонах.
· Каска: Обязательна на любом скальном или осыпном рельефе.
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