План-конспект
педагога дополнительного образования
Ромащук Екатерина Ивановна

Объединение: «Школа туризма»
Программа: «Школа туризма»
Группа: 01–03
Время: 14.00–15.30
Дата: 26.05.2026

Тема: «Преодоление естественных препятствий (траверс)»

Цель: обучение основам техники преодоления естественных препятствий и траверса склона в онлайн формате, развитие физических качеств и формирование навыков безопасного поведения в туристическом походе.

Задачи:
· Познакомить обучающихся с техникой сочетания бега, прыжков, перемещений и преодоления препятствий.
· Сформировать представление о технике траверса склона и правилах самостраховки.
· Развивать координацию движений, внимание, ловкость и различные группы мышц.
· Воспитывать дисциплинированность, ответственность и умение преодолевать трудности.
· Формировать навыки взаимодействия в онлайн формате.

Формат: видеоконференция с использованием презентации, видеоматериалов и интерактивных заданий.

Длительность: 90 минут.

ХОД ЗАНЯТИЯ
I. Вводная часть (15 минут)

Организационный момент

Приветствие участников.

Педагог:
«Здравствуйте, ребята! Сегодня мы познакомимся с одним из важных элементов туристической подготовки — преодолением естественных препятствий и траверсом склона. Настоящий турист должен быть внимательным, ловким и уметь правильно действовать в сложных ситуациях.»
Инструктаж по технике безопасности
· выполнять упражнения аккуратно;
· соблюдать дистанцию от мебели;
· не выполнять резких движений;
· включать микрофон только по просьбе педагога;
· внимательно слушать объяснения.
Разминка (10 минут)
Ходьба на месте:
на носках — руки в стороны;
на пятках — руки за спиной;
с высоким подниманием колен;
в полуприседе.
Беговые упражнения:
бег на месте;
приставные шаги вправо и влево;
лёгкие прыжки.
Дыхательные упражнения:
глубокий вдох через нос;
медленный выдох через рот.

II. Основная часть (60 минут)

1. Общеразвивающие упражнения (15 минут)

Упражнение 1
И.п. — стойка ноги на ширине плеч, предмет в правой руке.
1 — руки через стороны вверх, переложить предмет в левую руку;
2 — вернуться в исходное положение.
Повторить 6–8 раз.

Упражнение 2
И.п. — стойка ноги на ширине плеч, предмет перед собой.
1 — поворот влево;
2 — исходное положение;
3 — поворот вправо;
4 — исходное положение.
Повторить 6–8 раз.

Упражнение 3
И.п. — стойка ноги на ширине плеч.
1 — наклон, положить предмет на пол;
2 — исходное положение;
3 — наклон, поднять предмет;
4 — исходное положение.
Повторить 6–8 раз.

Упражнение 4
Прыжки через шнур/скакалку:
на двух ногах;
боком;
вперёд-назад.
Выполнять 1–2 минуты с паузами для отдыха.

2. Теоретическая часть «Траверс склона» (20 минут)

Объяснение нового материала

Педагог демонстрирует презентацию или изображения.

Основные понятия: естественные препятствия; опасная зона (ОЗ); безопасная зона (БЗ); самостраховка; траверс склона.
Объяснение техники траверса

Педагог рассказывает:

«Траверс — это движение по склону в сторону, а не вверх или вниз. Во время траверса турист должен быть внимательным и постоянно находиться на самостраховке.»

Основные правила:
· двигаться приставным шагом;
· сохранять равновесие;
· не делать резких движений;
· соблюдать правило трёх точек опоры;
· внимательно следить за положением карабинов.

Просмотр видеофрагмента. Короткая демонстрация техники траверса и движения по склону.

3. Практическое задание «Домашний траверс» (10 минут)

На полу выкладывается шнур или лента.

Задание:
· пройти боком вдоль линии;
· удерживать равновесие;
· не сходить с линии;
· выполнять движение медленно и аккуратно.
Усложнение:
пройти с предметом в руках;
выполнить движение с остановками.

4. Интерактивная викторина «Юный турист» (10 минут)

Вопросы:
-Что такое траверс?
-Что обозначает ОЗ?
-Для чего нужна самостраховка?
-Почему важно соблюдать дистанцию?
-Какие препятствия встречаются туристам?

Ответы:
в чате;
голосом;
через Kahoot или Wordwall.

5. Мини-игра «Опасно — безопасно» (5 минут)

Педагог показывает ситуации на экране.

Примеры:
турист идёт без каски;
группа движется вместе;
человек перебегает склон;
турист проверяет страховку.

Дети определяют:

опасное действие;
безопасное действие.

III. Заключительная часть (15 минут)

Упражнения на восстановление дыхания
медленные вдохи и выдохи;
потягивания;
расслабление мышц рук и плеч.

Подведение итогов

Вопросы детям:
-Что такое траверс?
-Какие правила безопасности вы запомнили?
-Какие упражнения были самыми интересными?
-Что было трудным?

Рефлексия

Участники показывают в камеру:

👍 — если всё получилось;
👌 — если были небольшие трудности;
✋ — если нужно ещё потренироваться.

Домашнее задание
· нарисовать схему безопасного прохождения склона;
· повторить правило трёх точек опоры;
· подготовить рассказ о природных препятствиях в походе.

Итог занятия

Педагог:

«Сегодня вы познакомились с техникой траверса и правилами преодоления препятствий. Эти знания помогают туристам сохранять безопасность в походах и поддерживать друг друга в сложных ситуациях.»
