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Педагога дополнительного образования: 
Алтухова Лариса Александровна

Объединение: «Школа туризма».
Программа: «Школа туризма».
Группа: 01‑15.
Время:14.30–16.00.
Дата: 19.05.2026.
Тема: «Повторение изученного материала. Тепловой и солнечный удар, ожоги, обморожение, поражение электрическим током(молнией)».

Цели:
· сформировать навыки безопасного преодоления естественных препятствий методом траверса;
· познакомить с техникой траверса на разных типах рельефа;
· научить оценивать сложность участка и выбирать оптимальный способ движения;
· нознакомить детей с опасными состояниями, которые могут возникнуть в походе;
· научить распознавать первые признаки теплового/солнечного удара,ожогов,обморожений, поражения током;
· отработать алгоритм оказания первой помощи в каждой ситуации.
Задачи:
· повторить технику траверса склонов различной крутизны;
· повторить способы страховки и самостраховки при траверсе;
· повторить навыки постановки ног и работы рук при движении поперёк склона;
· научиться отличать разные виды травм и состояний;
· отработать навыки оказания первой помощи;
  
                                                Ход занятия

1. Организационный момент (2 мин)
Приветствие.
2.Сообщение темы и целей занятия(3 мин)
3. Работа над новым материалом (35 мин)
Тепловой и солнечный удар
Что это: перегрев организма из‑за долгого нахождения на жаре или под прямыми солнечными лучами.
Признаки:
· сильная головная боль;
· головокружение, потемнение в глазах;
· тошнота, возможна рвота;
· слабость, сонливость;
· покраснение лица;
· высокая температура тела;
· в тяжёлых случаях — потеря сознания.
Профилактика:
· носить светлый головной убор;
· пить достаточно воды;
· отдыхать в тени каждые 30–40 минут;
· не находиться долго на солнце в полдень (с 12 до 16 часов);
· носить лёгкую светлую одежду.
Первая помощь:
1. Немедленно перенести пострадавшего в тень.
2. Уложить, приподняв ноги.
3. Расстегнуть ворот, ослабить пояс.
4. Смочить лицо прохладной водой, приложить холодный компресс ко лбу и шее.
5. Дать попить прохладной воды (не ледяной!).
6. Сообщить руководителю группы и вызвать скорую помощь, если состояние не улучшается.
2. Ожоги
Виды ожогов:
· термические — от костра, горячей воды;
· солнечные — от долгого пребывания на солнце;
· химические — от контакта с агрессивными веществами (в походе маловероятны).
Признаки:
· покраснение кожи;
· боль, жжение;
· появление пузырей;
· в тяжёлых случаях — обугливание кожи.
Профилактика:
· соблюдать правила безопасности у костра;
· не подходить близко к огню;
· использовать солнцезащитный крем;
· носить одежду с длинными рукавами в солнечную погоду.
Первая помощь:
1. Убрать источник ожога (отойти от костра, уйти с солнца).
2. Охладить место ожога прохладной водой 10–15 минут (не льдом!).
3. Наложить сухую стерильную повязку.
4. При солнечном ожоге — нанести успокаивающий крем (по согласованию со взрослым).
5. Обратиться к врачу при сильных ожогах.
Чего нельзя делать:
· смазывать ожог маслом или сметаной;
· вскрывать пузыри;
· прикладывать лёд напрямую к коже.
3. Обморожение
Что это: повреждение тканей из‑за воздействия холода.
Признаки:
· кожа бледная, холодная на ощупь;
· потеря чувствительности;
· покалывание или жжение;
· после согревания — боль, отёк, покраснение.
Профилактика:
· одеваться по погоде, многослойно;
· носить тёплые носки, варежки, шапку;
· следить, чтобы обувь не была тесной;
· регулярно двигаться на морозе;
· проверять цвет кожи на лице и руках.
Первая помощь:
1. Перенести пострадавшего в тёплое место.
2. Снять промёрзшую одежду и обувь.
3. Согревать постепенно — тёплой (не горячей!) водой или тёплыми руками.
4. Дать тёплое питьё (чай, компот).
5. Наложить теплоизолирующую повязку (вата + бинт + полиэтилен).
6. Обратиться к врачу.
Чего нельзя делать:
· растирать снегом или жёсткой тканью;
· резко согревать у костра или в горячей воде;
· давать алкоголь.

4. Поражение электрическим током (в т. ч. молнией)
Опасность в походе: гроза, контакт с повреждёнными проводами.
Признаки:
· ожоги в местах входа и выхода тока;
· нарушение дыхания и сердцебиения;
· судороги;
· потеря сознания;
· остановка дыхания или сердца.
Профилактика:
· во время грозы не прятаться под высокими деревьями;
· не стоять на открытой местности;
· отойти от водоёмов;
· выключить и убрать электронные устройства;
· присесть на корточки, опустив голову, в низине.
Первая помощь:
1. Убедиться, что пострадавший больше не контактирует с источником тока.
2. Вызвать скорую помощь (112 или 103).
3. Если нет дыхания и пульса — начать сердечно‑лёгочную реанимацию (это делает взрослый).
4. Если в сознании — успокоить, согреть, дать тёплое питьё.
5. Обработать видимые ожоги стерильной повязкой.
Чего нельзя делать:
· прикасаться к пострадавшему, пока он под напряжением;
· оставлять человека одного;
· игнорировать вызов скорой помощи.

4. Повторение изученного материала(30 мин):
· беседа о значении техники траверса в туризме и альпинизме;
· демонстрация фотографий/видео с примерами траверса на разных склонах (травянистых, осыпных, скальных);
· обсуждение: какие опасности могут подстерегать при траверсе, какие факторы влияют на сложность маршрута.
· Понятие траверса:
· определение: движение поперёк склона без существенного           набора или сброса высоты;
· отличия от подъёма и спуска;
· области применения (обход препятствий, выбор безопасного пути, экономия сил).
· Типы склонов для траверса и их особенности:
· травянистые склоны: риск скольжения, необходимость правиль-ной постановки стопы;
· осыпные склоны: опасность камнепадов, выбор устойчивых         точек опоры;
· скальные склоны: работа с рельефом, использование зацепок;
· снежные склоны: необходимость ледоруба и кошек.
· Техника траверса:
· правильная постановка ног: верхняя нога ставится прямо, нижняя — с разворотом носка вниз по склону;
· работа рук: опора на треккинговые палки или ледоруб, поиск         естественных зацепок;
· распределение веса: перенос центра тяжести к склону, корпус      слегка развёрнут в сторону склона;
· темп движения: равномерный, без рывков, с частыми остановка-ми для отдыха.
· Страховка и самостраховка:
· использование альпенштока/ледоруба как точки опоры и средст-ва самозадержания;
· организация командной страховки при групповом траверсе;
· правила поведения при падении: сгруппироваться, попытаться за-тормозить ледорубом/палкой.
· Групповое движение при траверсе:
· построение группы: «ёлочкой» или цепочкой с интервалом 3–5 метров;
· сигналы и команды: вербальные и невербальные способы комму-никации;
· помощь товарищам: подстраховка, поддержка при преодолении сложных участков.
· Выбор маршрута траверса:
· оценка крутизны склона и состояния поверхности;
· поиск естественных террас и выступов;
· обход опасных зон (осыпей, карнизов, участков с рыхлым            грунтом).
3. Демонстрация и отработка базовых техник (на фото, видео) (5 мин):
· показ правильной постановки ног на учебном склоне (или имитацион-ной площадке); 
· работа с треккинговыми палками и ледорубом: хват, постановка, ис-пользование как точки опоры;
· имитация движений траверса без перемещения (на ровной площадке):  отработка координации рук и ног.
Мини‑викторина «Выбери правильный ответ»:
1. Какой угол наклона тела оптимален при траверсе травянистого     склона?
· а) строго вертикально;
· б) слегка наклонён к склону;
· в) отклонён от склона.
Правильный ответ: б) слегка наклонён к склону.
Обоснование: наклон корпуса к склону помогает сохранить равновесие и перенести центр тяжести ближе к опоре. Вертикальное положе-ние увеличивает риск скольжения, а отклонение от склона провоци-рует потерю устойчивости.
2. Как правильно ставить ноги при траверсе?
· а) обе ноги параллельно, носки вперёд;
· б) верхняя нога прямо, нижняя с разворотом носка вниз по           склону;
· в) обе ноги с разворотом носков вниз по склону.
Правильный ответ: б) верхняя нога прямо, нижняя с разворотом нос-ка вниз по склону.
Обоснование: такая постановка обеспечивает максимальную площадь опоры и устойчивость. Нижняя нога с развёрнутым носком создаёт «упор», предотвращающий соскальзывание.
3. Что делать, если при траверсе начался камнепад?
· а) ускориться и быстро закончить траверс;
· б) прижаться к склону, прикрыть голову руками, дождаться окон-чания камнепада;
· в) немедленно начать спуск прямо вниз.
Правильный ответ: б) прижаться к склону, прикрыть голову руками, дождаться окончания камнепада.
Обоснование: ускорение или смена направления могут спровоциро-вать дополнительные камни. Прижатие к склону минимизирует зону поражения, а ожидание -

5. Закрепление (10 мин)
Игра «Опасно — безопасно»
· Цель: закрепить правила профилактики.
· Как играть: ведущий называет ситуацию («Стоять под дубом во время грозы», «Пить воду каждые 30 минут в жару», «Растирать снегом замёрзшие руки»), дети показывают зелёную карточку — безопасно, красную — опасно.

6. Итог занятия (5 мин)
Рефлексия «Определи свои личные достижения»:
· Сегодня я узнал(-а)…
· Какие навыки я освоил(-а)?
· Как я буду применять эти знания в походе?
Педагог подводит итоги, отмечает успехи учащихся, выделяет моменты, требующие дополнительной отработки. 
7. Домашнее задание (5 мин)
1.Найти и описать 2 примера известных маршрутов с элементами травер-са (в России или мире): указать сложность, тип склонов, рекомендуе-мое снаряжение.
2.Нарисовать комикс из 45 кадров «Как я помог другу при тепловом ударе» или «Что делать, если замёрзли руки». Подписать каждый шаг помощи.
