План-конспект 
педагога дополнительного образования 
Пахомовой Анастасии Сергеевны.
Объединение: «Юнитур» 
Программа: «Юнитур» 
Группа: 01-06
Время: 13:00-14:30
Дата: 20.05.26

Тема: Азбука пешеходного туризма Отработка навыков прохождения полосы препятствий лично и в команде
Цели занятия:
1. Ознакомить с основами пешеходного туризма и техникой преодоления препятствий.
2. Развить физические качества: ловкость, координацию, силу, выносливость.
3. Закрепить знания по технике безопасности в туризме.
Ход занятия
1. Подготовительная часть 
· Инструктаж по технике безопасности: правила поведения на полосе препятствий, использование снаряжения, страховка.
· Разминка:
· ходьба: на носках, на пятках, в полуприседе, с высоким подниманием бедра;
· бег: обычный, спиной вперёд, приставными шагами;
· общеразвивающие упражнения без предметов: наклоны, повороты, приседания, круговые движения конечностями.
2. Основная часть 
· Этап 1. Вязка туристических узлов (10 мин).
Участники вяжут узлы: «встречный», «штык», «двойной проводник». Ошибки штрафуются (30 сек. за перехлёст, 3 мин. за незавязанный узел).
· Этап 2. Индивидуальное прохождение полосы препятствий (20 мин).
Последовательность этапов:
1. «Бурелом» — преодоление препятствий между скамейками с натянутыми верёвками (имитация заваленного леса).
2. «Переправа через болото» — движение по «кочкам» (круги, нарисованные мелом на расстоянии до 1 м).
3. «По бревну» — прохождение по гимнастической скамейке.
4. «Подлезание» — передвижение под натянутой верёвкой или барьером.
5. «Туннель» — проползание через обручи.
1. Этап 3. Работа со снаряжением (10 мин).
Отработка навыков:
3. надевание страховочной системы;
3. пристегивание карабинов;
3. использование жумара и «восьмёрки» для спуска.
3. Заключительная часть 
· Дыхательные упражнения и растяжка.
· Подведение итогов:
· разбор ошибок и удачных моментов;
· оценка командной работы;
· обсуждение ощущений участников.
Техника безопасности:
· Все этапы выполняются под наблюдением инструктора.
· Запрещено: спрыгивать с высоких препятствий, толкаться, игнорировать правила прохождения.
· При травме — немедленно прекратить занятие и обратиться к инструктору.
Методические рекомендации:
· Для новичков упрощать этапы (снижать высоту, уменьшать расстояние между «кочками»).
· Для опытных участников усложнять задания (добавлять элементы ориентирования, ограничивать время).
