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Пояснительная записка
 В наш технический век появилась гиподинамия - нарушение функций организма из-за недостаточности движения. При наличии транспорта, особенно в городе, многие лишают себя возможности ходить. Не надо носить воду - есть водопровод, не надо заготавливать дрова для приготовления пищи - газовая или электрическая плита решит эту проблему. По данным Научно-исследовательского института детей и подростков Академии педагогических наук, школьные уроки физкультуры -дважды в неделю по 40 мин - дают лишь 11% двигательной деятельности, необходимого для растущего детского организма. Внеклассные и внешкольные занятия по скалолазанию группы призваны восполнить этот пробел.
Скалолазание - это своеобразный вид активной спортивно - физической деятельности человека. В скалолазании, как и в любом спорте благоприятное для здоровья воздействие происходит лишь во время непосредственных занятий физическими упражнениями. Поэтому только целенаправленными занятиями удается достигать высокую функциональную способность организма.
Скалолазание приучает детей к более рациональной жизни, строгому учету времени, критической оценке своим действиям. Особенно примечателен туризм своей эмоциональной стороной, где есть возможность жизненного обогащения, расширения кругозора, найти себе по духу близких людей.
В последние годы определилась весьма актуальная педагогическая задача формирования психосоциальной компетентности подрастающего поколения - способности эффективно действовать в повседневной жизни, соответствовать её требованиям и изменениям, то есть сохранять высокий уровень мыслительной деятельности и адекватно взаимодействовать с окружающими людьми в различных, в том числе и экстремальных, ситуациях.
Выработке этих умений способствуют формирование самооценки ребенка, воспитание у него чувства ответственности за свои дела и поступки, а также формирование у него собственных этических ценностей.
Формирование и развитие  перечисленных выше умений возможно также и в процессе занятий  скалолазанием. 
Поскольку хороший скалолаз должен уметь добраться до скал, ему необходимы и туристские навыки – умение правильно ориентироваться на местности, выбирать оптимальный маршрут и т.д. Поэтому в предложенной программе уделяется внимание  и привитию воспитанникам туристских навыков.
Систематические занятия по данной программе должны способствовать приобретению воспитанниками знаний об ориентировании на местности; оказании первой медицинской помощи; о действиях в экстремальных ситуациях природного и техногенного характера. Совокупность этих знаний будет являться фундаментом для выработки жизненных навыков и выбора будущей профессии.
Программа предполагает углубленное изучение вопросов деятельности туриста, выживания спортсмена в экстремальных ситуациях, непосредственно на дистанциях (этапах) соревнований.
Предлагаемая программа предназначена для педагогов дополнительного образования . 
Программа рассчитана на 2 года обучения (первый – 216 часов, второй – 324 часа) для учащихся в возрасте 7-11 лет (1-5-е классы). 
Цели и задачи программы: 
Цель:
•
создание оптимальных возможностей для творческого развития детей, их
гражданского становления, удовлетворения их запросов, формирования профессиональных
интересов в процессе занятий скалолазанием
Задачи: 
- формирование самосознания, ценностного отношения к собственной жизни,   потребности в ее проектировании и в самоосуществлении;  

- развитие внутренней свободы, способности к объективной самооценке и саморегуляции поведения,
-  формирование  чувства собственного достоинства, самоуважения;
- разработка индивидуального стиля здорового образа жизни для каждого обучаемого через обучение детей укреплению здоровья и совершенствованию физического развития, способам и методам оздоровления и закаливания средствами природной среды, с использованием современных возможностей медицинского контроля.

- физическое совершенствование воспитанников; 
- выполнение   спортивных нормативов по скалолазанию, получение   спортивных разрядов и спортивно-педагогических званий.

- воспитание у юных скалолазов волевых качеств: целеустремленности, настойчивости и
инициативы, решительности и смелости, выдержки и самообладания;
 - приобщение воспитанников к спасательной деятельности;
 - воспитание привычки к систематическим занятиям скалолазания и привитие
необходимых гигиенических навыков и умений;
                 Организационно-методические  указания
Руководителю данного объединения  желательно иметь определенную туристскую подготовку и практику занятий скалолазанием.

В первый месяц работы объединения  руководителю необходимо провести родительское собрание, на котором подробно познакомить родителей с программой, планами занятий и выходов на природу, условиями их проведения, о необходимом  снаряжении для детей и т.д. 
Также в начале каждого учебного полугодия руководитель должен проводить с воспитанниками инструктаж по  технике  безопасности   при проведении занятий и других спортивных мероприятий с обязательной фиксацией их в журнале. У каждого ребенка необходимо взять справку о медицинском допуске к занятиям. 
Предлагаемая программа разработана по нарастающему принципу. Первый год обучения является базовым, так как дает начальные, основные знания и умения, без освоения которых   трудно   заниматься   туризмом.   Специализация   по   направлениям   деятельности осуществляется на втором и в последующие годы обучения (предполагается в дальнейшем разработать программу на последующие 3-5 лет обучения). Многие темы при этом совпадают. 
  Рекомендуемый состав группы первого года обучения - 15 учащихся, второго года - не менее 12 человек. 
При решении педагогом вопросов, связанных с индивидуальными нагрузками (весовые, объемные, интенсивность тренировок) для занимающихся, необходима их строгая дифференциация и индивидуализация с учетом физического, половозрастного, морально-волевого и функционального развития.
Процесс занятий необходимо осуществлять на основе следующих методических положений:

1. строгая преемственность задач, средств и методов занятий скалолазанием детей, подростков;

2. неуклонное возрастание объема общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми изменяется в сторону увеличения специальной физической подготовки;

3. непрерывное совершенствование техники скалолазания;

4. правильное планирование практических занятий и соревновательных нагрузок;

            Ожидаемый результат при реализации программы
При реализации программы полученные знания позволят воспитанниками лучше адаптироваться в условиях социальной среды города, а также экстремальных условиях природной среды, значительно расширить кругозор углубить знания и представления об окружающем мире.
К концу первого года обучения воспитанники должны научить 

· освоить навыки скалолазания;
·  самостоятельно проводить разминку; 
·  вести контроль за своим физическим состоянием;
· владеть знаниями личной гигиены;
· ориентироваться на незнакомой местности при помощи карты, компаса, местным признакам, ходить по азимуту;

· измерять расстояние на карте;
· знать основные приёмы оказания первой доврачебной помощи;
К концу второго года обучения воспитанники должны научиться:

               -    умение правильно передвигаться по скальному рельефу;
· иметь представления о заболеваниях в походе;
· ориентироваться на незнакомой местности при помощи солнца, часов;
· составлять план путешествия и разрабатывать маршрут;
· уметь одеваться, обуваться и снаряжаться для похода в зависимости от сезона длительности похода и способа передвижения;

· выбирать место для привала, оборудовать его для ночлега, ставить палатку, разводить костёр, готовить на нём пищу;

· делать пешие переходы с грузом; оказывать первую доврачебную помощь правильно транспортировать пострадавшего;

Тематический учебный план туристского объединения
«Скалолазики»

1-й год обучения
	№ п/п
	Наименование тем и разделов
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	            1. Скалолазание

	1.1
	 История развития скалолазания
	2
	2
	 

	1.2
	 Общие правила скалолазания
	15
	2
	13

	1.3
	 Внешнее лазание  
	20
	2
	18

	1.4
	Внутреннее лазание                                                          
	20
	2
	18

	
	Итого: 
	57
	8
	49

	
	2. Физическая подготовка
	
	
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	32
	1
	31

	  2.2.
	Подвижные игры, эстафеты
	  18
	2
	16

	  2.3
	Специальная физическая подготовка
	25
	2
	23

	
	                                 Итого:
	75
	5
	70

	
	3. Основы туристской подготовки
	
	
	

	 3.1.
	Снаряжение
	5
	1
	4

	 3.2.
	Узлы
	6
	2
4
	4


	3.3.
	Туристский быт
	20
	6
	14

	
	Итого:
	31
	9
	22

	
	4. Типография и ориентирование
	
	
	

	4.1.
	Понятие о топографии и ориентирование  
	4
	4
	

	4.2.
	Ориентирование  по местным признакам, небесным светилам.
	7
	3
	4

	 4.3.
	 Компас. Ориентирование по компасу.
	6
	2
	4

	4.4
	 Виды карт и их различие
	5
	3
	2

	
	Итого:
	23
	12
	10

	
	5. Основы безопасности жизни деятельности
	
	
	

	5.1.     
	Виды костров
	2
	1
	1

	5.2.
	Растения грибы употребляемые в пищу
	2
	1
	1

	
	Итого:
	4
	2
	2

	            6.Основы гигиены и первая доврачебная помощь

	6.1
	Личная      гигиена      скалолаза,      профилактика различных заболеваний
	4
	2
	2

	6.2
	Походная медицинская аптечка
	3
	1
	2

	6.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи
	6
	2
	4

	
	Итого:
	13
	5
	8

	
	7.Психологическая подготовка
	  3
	3
	-

	
	8. Сдача нормативов
	10
	1
	10


	 
	9. Участие в соревнованиях
	вне сетки часов

	
	                  ИТОГО за период обучения:
	216
	45
	171


Темы для занятий по программе «Скалолазики»
1-й год обучения

1. Общая и специальная физическая подготовка. 

1.1. Общая физическая подготовка.
Основная задача общей физической подготовки - развитие и совершенствование физических, моральных и волевых качеств скалолазов.
Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения   стабильного участия в соревнованиях и без травм.
Требования к физической подготовке, ее место и значение в повышении функциональных возможностей организма, в разностороннем физическом развитии спортсменов, в успешном овладении техникой и тактикой. Характеристика средств физической подготовки, применяемых на различных этапах обучения. Ежедневные, индивидуальные занятия членов группы.
Практические занятия
Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи Упражнения для туловища, для ног. Упражнения с сопротивлением Упражнения со скакалкой,. Элементы акробатики.
1.2. Подвижные игры, эстафеты.
Подвижные игры - игры, способствующие объединению коллектива, массовому охвату детей. Игры с разделением на команды и без разделения. Игры на сообразительность и координации. Игры на местности.
Эстафеты: линейные, встречные, круговые с преодолением полосы препятствий, с переноской, расстановкой и собиранием предметов, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.
1.3. Специальная физическая подготовка.
Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства скалолазов.
Место специальной физической подготовки на различных этапах процесс тренировки.
Характеристика и методика развития физических и специальных качеств, необходимых скалолазу: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы.
Индивидуальный подход в решении задач общей и специальной физической подготовки.
Основная цель тренировочных походов - приспособление организма к походным условиям. Привыкание к нагрузке (выносливость): постепенность, систематичность, использование разнообразных средств для этого. Зависимость вида тренировок от характера предстоящего похода.
Практические занятия
Упражнения на развитие выносливости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения для развития силы. Упражнения для развития гибкости, на растягивание и расслабление мышц.
2. Скалолазание
2.1. Общие правила скалолазания
    Практика скалолаза выработала ряд рекомендаций, следуя которым можно двигаться по скальному рельефу достаточно быстро при наименьшей затрате сил. Суть этих рекомендаций следующая: 

    1. Перед началом движения альпинист должен наметить маршрут, определить точки изменения направления, места отдыха, страховки и особенно трудные участки (пройди маршрут глазами). 

    2. Наиболее устойчивое положение скалолаз имеет при использовании трех точек опоры (две ноги - рука, две руки - нога), последовательность перемещения конечностей определяется характером рельефа (используй три точки опоры). 

    3. Прежде чем нагрузить скальную опору тяжестью тела, необходимо убедиться в ее надежности, а затем стремиться последовательно использовать ее как захват и упор (опробуй опору и многократно используй ее). 

    4. Руки в несколько раз слабее ног. Основную нагрузку при скалолазании должны нести ноги, руки поддерживают тело в равновесии. Следовательно, основным должно быть движение с использованием уступов (иди ногами). 

    5. Значительную экономию сил при лазаний дает правильное использование трения. Ряд форм скального рельефа: камины, расщелины, плиты, гребешки, внутренние и внешние углы - может быть преодолена за счет сил трения (больше используй трение). 

    6. Уверенное применение распоров при лазании по скалам придает движениям скалолаза элегантность и уверенность. Распоры позволяют использовать такие точки опоры, которые иначе использовать невозможно (чаще применяй распоры). 

    7. Плавность движения позволяет уменьшить затрату сил при лазании по скалам и увеличить его надежность. Резкая нагрузка ни опору может вызвать ее потерю (двигайся плавно с минимальными остановками). 

    8. Кратчайшее направление при наборе высоты - вертикаль, и при движении по скалам следует придерживаться этого направления, выбирая (если возможно) простейший путь (двигайся по вертикали). 

2.2. Внешнее лазание 
Упражнения на стенке по развитию координации движений, увеличению подвижности суставов. Акробатические и гимнастические упражнения на стенках, полках. Передвижение по предметам с ограниченной площадью: бревну, перилам, параллельным брусьям, подъем по шесту, по наклонной лестнице без рук.
Сжимание теннисного мяча, резинового кольца, кистевого эспандера. Подтягивание на перекладине с переходом в упор. Лазание по вертикальному и горизонтальному канату.
Лазание по вертикальной стенке со страховкой.
2.3. Внутреннее лазание
Внутреннее лазание более сложно и менее естественно, чем внешнее. Скалолазы плохо владеющие им, тратят много усилий и быстро устают. 

    Во внутреннем лазании еще более, чем во внешнем, требуется четкая координация движений. Внутреннее лазание почти полностью построено на использовании трения. Уверенное владение этой техникой существенно расширяет возможности альпиниста, позволяет во многих случаях отказаться от искусственного лазания и повысить скорость прохождения скальных маршрутов. Расщелины, внутренние углы, камины проходятся приемами внутреннего лазания.  

    Сужение расщелин часто используют для того, чтобы засунуть туда ступню или руку, сжатую в кулак. Как только скалолаз начинает опираться на ногу или подтягиваться на руке, заклиниваются руки или ноги. Надо избегать заклинивания коленей и локтей, которое вызывает боль. 

    Для создания точек опоры удобно создать «замок» (различные способы заклинивания руки или ноги). Простой и надежный способ создания точки опоры за счет сил трения состоит в создании плеча рычага, например между кистью и локтем или между пальцами и частью кисти и т.д. Во всех случаях усилия должны быть направлены так, словно вы стремитесь раздвинуть стены расщелины. Можно создать распор при помощи большого пальца и кисти. При заклинивании ноги рычаг можно создать за счет опоры на носок ботинка и каблук, боковой рант ботинка и наружную часть ноги или использовать ранты ботинка.    

   Особо стоит техника движения по каминам, меняющаяся в зависимости от их ширины, хотя везде применяются рупоры. Скалолаз, упираясь в обе стороны камина, стремится расклиниться в них. Если камин узкий; то используется распоры между коленями и ступнями (левый рисунок). В более широком камине употребляйся распор спиной и коленями (средний рисунок). Средний камин проходится в распорах носки - ступни - спина (правый рисунок). В широком камине распоры ступни - спина. В камине с увеличивающейся шириной, где еще возможно применить технику внутреннего лазания, используются "ножницы" - поперечные распоры: правые нога и рука в одну стену, а левые нога и рука в другую. Возможен способ преодоления камина, когда ноги скалолаза упираются в одну стену, а руки - в другую. 

    Внутреннее лазание требует от скалолаза использования неровностей, которые могут встретиться на стенках расщелины или камина, и хорошей координации движений. Как правило, нужно спиной опираться о более гладкую стену. 

3. Основы пешеходного туризма.

3.1.Снаряжение.
Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для одно-трехдневного похода, требования к нему. Типы рюкзаков, спальных мешков, преимущества и недостатки. Правила размещения предметов в рюкзаке.
Групповое снаряжение, требования к нему. Типы палаток, их назначение, преимущества и недостатки. Походная посуда для приготовления пищи. Состав и назначение ремнабора. Хозяйственный набор: оборудование для костра и др.
Практические занятия
Укладка рюкзаков, подгонка снаряжения. Работа со снаряжением, уход за снаряжением, его ремонт.

3.2. Узлы.

Узлы. Деление узлов на группы по назначению:
1.
Для связывания веревок одинакового диаметра (прямой, встречный,
грейпвайн).
2. Для связывания веревок разноге диаметра (академический, шкотовый,
брамшкотовый).
3. Для крепления веревки к опоре (удавка, беседочный,   булинь,   стремя).
4. Узлы
для
страховки
и
самостраховки, (проводник, проводник-восьмерка, схватывающий всех модификаций).
Практические занятия по отработке навыков вязки узлов; Знать: деление узлов на группы по назначению.
3.3. Преодоление препятствий. 

Общая характеристика естественных препятствий: лесные заросли, завалы, склоны реки, болота, осыпи. Определение способов их преодоления.
Движение группы по пересеченной местности (лес, заросли кустарника, завалы; травянистые склоны). Движение по заболоченной местности. Способы преодоления заболоченных участков.
Преодоление водных препятствий. Способы переправ. Меры безопасности при преодолении естественных препятствий.
Практическое занятие. Отработка техники преодоления естественных препятствий: склонов, спусков, подъёмов. Организация переправы через водные препятствия, болотистые участки. Отработка переправы по бревну, жердям, кочкам. Организация самостраховки и страховки.
4. Топография и ориентирование. 

4.1. Понятие о топографической и спортивной картах.
Определение роли топографии и топографических карт в народном хозяйстве и обороне государства, значение топокарт.
Масштаб. Масштабы топографических и спортивных карт.
Три отличительных свойства карт: возраст, масштаб, нагрузка (специализация).
Назначение спортивной карты, её отличие от топографической карты.
Защита карты от непогоды в походе, на соревнованиях.
Практические занятия
Работа с картами различного масштаба. Упражнения по определению масштаба, измерению расстояния на карте.
4.2 Условные знаки.
Понятие о местных предметах и топографических знаках. Масштабные и немасштабные знаки, площадные (заполняющие) и контурные знаки. Сочетание знаков.
Что такое рельеф. Способы изображения рельефа на картах. Сущность способа горизонталей.
Типичные формы рельефа и их изображение на топографической карте. Характеристика местности по рельефу.
Практические занятия
Изучение на местности изображения местных предметов, знакомство с различными
формами рельефа. Упражнения на запоминание знаков, игры, мини-соревнования.
4.3. Компас. Работа с компасом.
Компас. Типы компасов. Устройство компаса. Правила обращения с компасом.
Ориентир, что может служить ориентиром. Движение по азимуту, его применение.
Действия с компасом: определение сторон горизонта, ориентирование карты.
Практические занятия
Ориентирование карты по компасу. Определение азимута на заданный предмет и нахождение ориентиров по заданному азимуту. Движение по азимуту, прохождение азимутальных отрезков, азимутальных построений.
4.4. Измерение расстояний.
Способы измерения расстояний на местности и на карте. Курвиметр, использование нитки. Средний шаг, от чего зависит его величина. Как измерить средний шаг. Таблица переводов шага в метры.
Глазомерный способ измерения расстояния. Способы тренировки глазомера. Определение расстояния по времени движения.
Практические занятия
Измерение своего среднего шага (пары шагов), построения графиков перевода пар шагов в метры для разных условий ходьбы. Упражнения на прохождение отрезков различной длины. Измерение кривых линий на картах разного масштаба курвиметром или ниткой. Оценка пройденных расстояний по затраченному времени.
6. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.
6.1. Личная гигиена туриста, профилактика различных заболеваний.
Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, её значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся туризмом: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, парная баня, душ, купание).
Гигиена обуви и одежды. Общая гигиеническая характеристика тренировок, походов.
Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличение сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях туризмом, гигиенические основы закаливания. Закаливание воздухом, солнцем, водой.
Систематические занятия физическими упражнениями как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсменов.
Практические занятия
Разучивание комплекса упражнений гимнастики. Применение средств личной гигиены в походах и во время тренировочного процесса. Подбор одежды и обуви для тренировок и походов, уход за ними.
6.2. Походная медицинская аптечка.
Составление медицинской аптечки. Хранение и транспортировка аптечки. Состав походной аптечки для походов выходного дня и многодневных. Личная аптечка туриста, индивидуальные лекарства, необходимые при хронических заболеваниях.
Практические занятия
Формирование походной медицинской аптечки.
6.3. Основные приемы оказания первой доврачебной помощи. Соблюдение гигиенических требований в походе. Походный травматизм. Заболевания в походе. Профилактика заболеваний и травматизма. Работа с группой по развитию самоконтроля и усвоению гигиенических навыков.
Помощь при различных травмах. Тепловой и солнечный удар, ожоги. Помощь утопающему, обмороженному, пораженному электрическим током. Наложение жгута, ватно-марлевой повязки, обработка ран.
Практические занятия
Способы обеззараживания питьевой воды. Оказание первой помощи условно пострадавшему.
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                              Темы для занятий по программе «Скалолазики»
2-й год обучения
1. Общая и специальная физическая подготовка. 

1.1. Общая физическая подготовка.
Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения и приведения, рывки на месте и в движении
Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях.
Упражнения для туловища, направленные на формирование правильной осанки, в различных исходных положениях - наклоны, повороты и вращения туловища; в положении лежа - поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища.
Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады с дополнительными пружинящими движениями.
Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах - повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.
Упражнения с предметами. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед, назад на одной и обеих ногах.
Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.
Легкая атлетика. Бег на короткие и средние дистанции. Бег по пересеченной местности (кросс) до 3-5 км с преодолением различных естественных и искусственных препятствий. Прыжки в длину с места.
1.2. Подвижные игры, эстафеты.
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; бег с элементами сопротивления, с прыжками, с метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий с переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. Игры на внимание, сообразительность, координацию.
1.3. Специальная физическая подготовка.
Упражнения на развитие выносливости. Бег в равномерном такте по равнинной и пересеченной местности, открытой и закрытой, в том числе и по заболоченной, на дистанции от 5 до 15 км. Бег «в гору». Туристские походы (однодневные и многодневные). Бег по песку, по кочкам; бег на мелком месте в воде. Упражнения со скакалкой в заданном темпе.
Упражнения на развитие быстроты. Бег на короткие дистанции. Бег на месте в быстром темпе с высоким подниманием бедра. Бег с внезапной сменой направлений, с внезапными остановками, с обеганием препятствий. Быстрое приседание и вставание. Бег боком и спиной вперед. Бег змейкой.
Упражнения со скакалкой: два прыжка на один оборот скакалки, один прыжок на два оборота скалки, чередование различных прыжков на одной и двух ногах.
Упражнения для развития ловкости и прыгучести. Прыжки в длину в яму с песком, через яму с водой, канаву, ручей. Прыжки по кочкам. Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки со скакалкой в движении. Прыжки вверх из положения приседа, упора присев.
Упражнения для развития силы. Сгибание и разгибание рук в упорах о предметы на разной высоте от пола. Из упора лежа отталкивание от пола с хлопком. Приседания на двух и одной ногах. Прыжки и подскоки на одной и двух ногах без отягощения и с отягощением.
Упражнения на гимнастической стенке: подтягивание на руках, поднимание ног до угла 90 градусов и др.
Упражнения для развития гибкости, на развитие и расслабление мышц. Ходьба с выпадами, перекрестным шагом. Пружинистые приседания в положении выпада. Маховые движения руками и ногами в различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из различных исходных положений. Парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с движением и без движения руками и ногами. Наклоны вперед, в стороны, медленный бег, расслабляя мышцы плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в движении. Упражнения на восстановление дыхания - глубокий вдох и продолжительный выдох.
2. Скалолазание

2.1.   Искусственное лазание.

    Искусственное лазание расширило возможности скалолазов и сделало реальным преодоление ранее неприступных маршрутов. Однако оно ни в коей мере не заменяет свободного лазания и овладеть им можно только на прочном фундаменте владения свободным лазанием.  

    Простой и широко распространенный прием искусственного лазания - подсаживание.  Скалолаз находящийся внизу, встав на самостраховку, помогает верхнему дотянуться до нужной зацепки. Прием проводится в три этапа: верхний встает на колено, а затем на плечи нижнего, который после этого помогает, при необходимости, верхнему подняться еще выше, создавая опору для ступней с опорой на руки или на древко ледоруба, шатычок которого надежно заклинен в скальной расщелине. 

    Широкое развитие приобрела крючьевая техника искусственного лазания, требующая большой практики и при правильном использовании гарантирующая безопасность движения, хотя и несколько снижающая его скорость, Она применяется только тогда, когда преодолеть маршрут приемами свободного лазания невозможно или небезопасно. Основой техники служит хорошо забитый крюк.  

    Самая простая форма использования искусственной точки опоры - захват за подвешенный за подвешенный за крюк карабин. Крюк с карабином можно применять при прямом подтягивании на веревке. Первый в связке подтягивается, используя неровности скалы или крюк с карабином, второй в этот момент закрепляет веревку для удержания.  

    Закрепить её проще всего, зажав рукой оба конца около карабина, через который осуществляется страховка первого. 

    Прямое подтягивание может также применяться при траверсах, когда дальнейшее прохождение «в лоб» невозможно. Для подобного траверса обычно используется прием, названный «маятником». Им часто преодолеваются крутые стенки и плиты с малым количеством зацепок и трещин. Для организации «маятника» альпинист достаточно высоко забивает надежный крюк. Затем, спустившись немного вниз, намечает участок, куда надо попасть. Держась одной рукой за веревку, откачнувшись, он стремится перекачнуться и закрепиться свободной рукой за трещину или выступ по другую сторону препятствия.

2.2. Внешнее лазание

 Приемы внешнего лазания позволяют скалолазу преодолеть различные формы горного рельефа, используя усилия, направленные в вертикальном направлении, силы трения и контрупоры. Положение туловища при внешнем лазании по стенке наиболее привычно для человека. Подъем напоминает хождение по лестнице. Тело вертикально, несколько отведено от стены и обладает хорошей устойчивой опорой ступней о скалу. Рекомендуется сохранять три точки опоры: либо две руки и одна нога, либо две нога и одна рука. 

     Для поддержания тела в равновесии зацепки выбирают с учетом их прочности, величины и расположения. Усилие нажима на зацепку следует направлять таким образом, чтобы не превосходить угла трения. 

    Использование зацепки зависит от породы скал. В мягких выветренных и вымытых водой породах имеется много небольших зацепок с округлыми формами. На них работают практически только первые фаланги пальцев. На твердых гранитных породах встречаются трещины и расселины, на которых можно подтягиваться либо, обхватив пальцами отслоившуюся вертикальную плитку, создать достаточно надежную опору. Расселины допустимо использовать и как контрупоры для одной или для двух рук. Желательно как можно чаще заменять подтягивание опорой, а уж если использовать подтягивание для движения, то следить, чтобы усилие было направлено как можно ближе к перпендикуляру к плоскости зацепки. Если до зацепки не хватает 5 - 10 см, подпрыгивать и доставать ее не надо: слишком дорогой ценой достаются порой такие зацепки. Не следует тянуться во весь рост до самых зацепок: это приводит к тому, что человек прижимается к скале, становится трудно поднимать ноги, которые быстро устают. 

     Скалолаз выигрывает значительно больше, если держит кисти на уровне лица и не вытягивает их высоко вверх. Руки служат в основном для поддержания равновесия в переднее - заднем и боковом направлениях. Ноги же при этом следует поднимать на полный шаг. Еще раз уместно напомнить, что альпинист лишь подтягивает тело силой рук, а в основном понимается за счет силы ног. 

    Для большей устойчивости руки и ноги надо держать несколько разведенными в стороны, стремиться не использовать для опоры колени. Нужно чаще менять характер движения, тем самым чередуя работу различных групп мышц. При необходимости траверсировать участки сального рельефа полезно привыкнуть к скрещиванию ног, имитируя бег на коньках по повороту. Это позволит поддерживать равновесие и придаст легкость движению.  

    Если при прохождении маршрута все же возникнет необходимость в подтягивании на руках, выполнять его надо быстро (чтобы руки уставали меньше), стремясь при этом помогать разгибанием ноги. Каждый раз, когда это возможно, подтягивание на руках нужно дополнять последующим отжиманием на них с расчетом поставить одну ногу на уровень захвата для руки.
3. Основы туристической подготовки
3.1. Узлы, применяемые в туризме.
Практические занятия. Отработка навыков вязки узлов всех групп по назначению.
Уметь: вязать узлы: прямой, встречный, академический, брам-шкотовый, удавка, восьмерка одним концом, булинь, стремя, проводник, проводник-восьмерка, схватывающий, "австрийский".
4. Топография и ориентирование. 4.1 Работа с компасом.
Компас, правила пользования им. Ориентирование карты и компаса. Азимут, снятие азимута с карты. Движение по азимуту. Факторы, влияющие на точность движения по азимуту. Приемы обхода препятствий. Движение через промежуточные ориентиры. Взятие азимута на предмет.
Практические занятия. Упражнения по определению азимута, снятие его с карты. Тренировка на прохождение азимутальных отрезков, прохождение через контрольные пункты по азимуту без использования карты. Упражнения и соревнования на прохождение азимутальных дистанций в ограниченном коридоре.
4.2. Измерение расстояний на местности.
Способы измерения расстояний на карте и на местности. Измерение кривых линий на карте с помощью курвиметра, обычной нитки.
Измерение среднего шага. Счет шагов при движении шагом, бегом на местности различной проходимости. Глазомерный способ измерения расстояния, необходимость постоянной тренировки глазомера. Определение пройденного расстояния по времени движения.
Определение расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.
Практические занятия
Измерение длины шага, построение графика перевода числа шагов в метры. Упражнения по отработке автоматизма при счете шагов, измерение различных отрезков на карте и на местности. Прохождение и пробегание отрезков различной длины. Упражнения по определению расстояния до недоступного предмета, ширины реки, оврага.
4.3. Способы ориентирования, действия в случае потери ориентировки
Определение сторон горизонта и азимутов при помощи Солнца, Полярной звезды. Определение сторон горизонта при помощи местных предметов, созданных природой, людьми; по растительности.
Причины, приводящие к потере ориентировки. Порядок действий в случае потери ориентировки: прекращение движения, анализ пройденного пути, поиск сходной, параллельной ситуации на карте, попытка найти опорные ориентиры и подтвердить свои предположения. Необходимость выхода на крупные линейные или площадные ориентиры. Использование троп, идущих в нужном направлении, движение по генеральному азимуту. Движение вдоль ручьев, рек, выход к жилью.
Поведение членов группы, необходимость жесткой дисциплины и отсутствия паники.
Действия отдельного члена группы, участника соревнований в случае потери им
ориентировки. Основная задача - движение по тропам и дорогам до выхода к населенным пунктам, стремление как можно меньше срезать тропинки, идти по азимуту. Обязательное извещение организаторов соревнований о своем местонахождении при выходе к людям во избежание напрасных поисковых работ.
Практические занятия
Упражнения по определению своего местонахождения на различных картах. Определение сторон горизонта по местным предметам, небесным светилам.
5. Специальная подготовка. 

5.1. Экстремальные ситуации в природной среде.
Причины возникновения экстремальных ситуаций в природной среде. Опасности в туризме: субъективные и объективные.
Субъективные опасности: недостаточная физическая, техническая, морально-волевая подготовка детей, недисциплинированность, переоценка сил группы и недооценка встречающихся препятствий, пренебрежение страховкой и ослабление внимания на простых участках дистанции, неумение оказать правильную первую доврачебную помощь, небрежное обращение с огнем и горячей пищей.
Объективные опасности: резкое изменение погоды, все технически сложные участки, гипоксия (горная болезнь), ядовитые животные и насекомые, стихийные бедствия.
Меры по исключению субъективных и преодолению объективных опасностей. Факторы выживания в природных условиях.
5.2. Основные правила поведения в экстремальных ситуациях.
Первоочередные действия человека или группы при попадании в экстремальную ситуацию в природной среде.
Порядок действий при попадании в экстремальную ситуацию в природной среде:
· определение состояния здоровья членов группы;
· принятие решения о порядке действий - выход к населенному пункту или ожидание помощи на месте;

*
определение направления выхода; ориентирование; выход к населенному пункту;
сооружение временного жилища; способы добычи огня; обеспечение питанием и водой; поиск
и приготовление пищи; подача сигналов бедствия.
6. Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 6.1. Походный травматизм. Заболевания в походе.
Походный травматизм. Обстоятельства и ситуации, способствующие возникновению травм (падения, неосторожное обращение с огнем, режущими, и колющими предметами и т. д.).
Заболевания в походе. Виды заболеваний и причины их возникновения. Анализ полученных травм и заболеваний (причины, характер травм и заболеваний, принятые меры и т. п.).
6.2. Изучение порядка и правил применения лекарственных препаратов.
Изучение порядка и правил применения лекарственных препаратов, входящих в состав походной медицинском аптечки. Назначение и дозировка препаратов: таблетки, порошки, жидкие мази. Различия в принципе действия. Показания и противопоказания применения лекарственных препаратов. Порядок хранения и транспортировки препаратов.
6.3. Основные приёмы по оказанию доврачебной помощи.
Раны: симптомы, обработка. Остановка кровотечения из носа. Основные приёмы оказания помощи при: травмах конечностей, закрытых переломах длинных костей, растяжениях связочного аппарата, вывихах суставов;
Оценка общего состояния пострадавшего, места и характера повреждения Правила снятия одежды и обуви с пострадавшего. Выход из шокового состояния. Правила наложения шин.
Первая помощь при поражениях электричеством, утопающему. Искусственное дыхание (искусственная вентиляция легких: способы "рот в рот" и "рот в нос"). Закрытый массаж сердца.
Практическое занятие. Отработка способов обработки ран, остановки кровотечения, правил наложения шин, приёмов и способов проведения искусственного дыхания.
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