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1. Пояснительная записка.
За последнее десятилетие, от общественно-политического и экономического кризиса в России, в большей мере пострадали наиболее уязвимые социальные группы населения, прежде всего, дети и подростки. Была разрушена существенная ранее разветвленная оздоровительная и воспитательная система работы с детьми и подростками в школе, по месту жительства, в учреждениях дополнительного образования и др. Подрастающее поколение осталось наедине со своими проблемами, которые в условиях кризиса значительно обострились.

В этих условиях выделяется ряд особенных обстоятельств, усугубляющих негативное влияние на развитие подрастающего поколения и их девиантное поведение: сверхзанятость родителей в сфере основного и дополнительного труда, заметно снизившая педагогический потенциал семьи; непозволительное дистанцирование общеобразовательной школы и системы дополнительного образования от детей с трудными судьбами.

Отклонение в поведении детей и подростков является актуальной социальной и психолого-педагогической проблемой. Проблема актуальна из-за отсутствия эффективных мер по ликвидации социально-экономических условий, способствующих появлению и росту количества детей и подростков, оказавшихся в трудном социальном положении. 

Известно, что туризм – является одним из средств и методов физического воспитания и оздоровления детей, формирования личности и «универсальным инструментарием», с помощью которого можно сформировать у подрастающего поколения личностный опыт. В условиях туристской деятельности ярко проявляются высокие нормы и ценности человеческого поведения: товарищество, забота о других, интеллектуальная и деловая активность, необходимые для выживания и благополучия группы. Они подкрепляются мощными положительными эмоциями за счет всего комплекса факторов, воздействующих на подростка на занятии: новизны, необычности обстановки, обилия информации, чувства безопасности, дружеского общения, реальной возможности самоутверждения в преодолении трудности, в процессе физических нагрузок. Психологический комфорт и чувство защищенности, возникающее в процессе коллективной туристической деятельности, приводят к снятию напряжения и тревоги, повышению обучаемости и уменьшению агрессивности.

 С возрастом у школьника развиваются также морально-волевые качества, идет процесс их укрепления, воспитания выдержки, самообладания. В воспитании волевых качеств большую роль играет коллектив, личный пример взрослого (тренера), однако волевые действия лучше всего воспитываются в деятельности при преодолении препятствий, путем упражнений.

Ценнейшим психологическим приобретением подросткового возраста называется «открытие своего внутреннего мира». Вместе с тем потребность познания самого себя, новый уровень самосознания сопровождается конфликтностью, обособленностью, уединенностью, а иногда проявляется в замкнутости, жестокости, агрессивности, упрямстве, непослушании, в склонности нарушать общественные порядки6подростковый негативизм проявляется внешне; наблюдается внутренняя бездуховность, безнравственность.

Основная причина недостатков воспитания лежит в семье: эта фактическая безнадзорность ребенка в семье и отсюда воздействие на него отрицательных примеров, отсутствие в семье единой линии воспитания, то, что обычно порождает слабохарактерность у детей, неуверенность, двоедушие, безответственность; избалованность ребенка в семье, недостаточная требовательность к нему, применение физических наказаний, что приводит к возникновению лживости, трусливости, отсутствие четкого режима дня в семье, вызывающее у детей беспорядочность, рассеянность, неаккуратность.

Нельзя от таких детей требовать невозможного, но нельзя и допускать безделья, лени. Чтобы успешно вести воспитание трудных детей, необходимо знать, что на них влияет, откуда идет это влияние.

Традиционно, теория  физического воспитания, наряду с игрой, гимнастикой и спортом, рассматривает туризм, как одно из средств и методов физического воспитания подрастающего поколения. Естественно , что здесь в первую очередь отмечается оздоровительный аспект влияния на физическое состояние детей. Однако туристическая деятельность рассматривается, как средство и метод воспитания различных сторон личности: нравственности, трудового воспитания, формирование знаний и умений природоохранной и экологической деятельности,  социализации личности, познавательной и творческой личности, а в целом гармонически развитой личности.

Раскрывая возможности физического, волевого и нравственного воспитания подрастающего поколения в процессе занятий туризмом, отмечаются широкие возможности спортивного коллектива, и главным принципом воспитания во всей туристской работе является воспитание детей в коллективе. В процессе занятий туризмом, возможно не только воспитание личностных качеств – дисциплины, честности, выдержки и самообладания, настойчивости, упорства, но и перевоспитание  уже имеющихся – с отрицательной направленностью, к которой относятся употребление алкоголя и наркотиков, бродяжничество, драки, хулиганское поведение, воровство и др., т.е. девиантного поведения.

Дети, находясь в коллективе туристской группы, выполняют  различные функциональные обязанности. При этом у  них развивается способность к взаимодействию со сверстниками, формируется более высокая самооценка, более высокий уровень требований. В условиях туристического занятия этому способствует эффективная система контроля коллективом за поведением каждого члена группы. 

В процессе  спортивных соревнований четко соблюдаются правила  соревнований, выполнение которых контролируется количеством судей и массой зрителей

Обладая относительной свободой, подростки поступают так, как поступал бы, оставшись без контроля со стороны взрослых.

Туризм создает благоприятные условия для борьбы с такими отрицательными чертами характера подростков, как эгоизм, индивидуальность, трусость, а с другой, отвечает извечному стремлению детей к совместной борьбе с трудностями, испытанию собственных сил. Большинство детей в обстановке занятия туризмом начинают вести себя намного лучше, демонстрируют благородные черты характера, многие навсегда меняют свое отношение к товарищам и к старшим.

Педагог должен обладать запасом знаний и убежденностью, чтобы не простым запретом, а личным примером и содержательной беседой воздействовать на чувства воспитанников с целью предупреждения необдуманных поступков.

Воспитание туристов теснейшим образом связано с самовоспитанием. Анализируя свои поступки, ставя перед собой значимые цели, человек сознательно воспитывает в себе желаемые качества личности.

Особое значение многообразные виды и формы туризма имеют для воспитания детей, значительная часть которых продолжает утрачивать свое здоровье и нравственные ориентиры и всё больше втягивается в бездуховные криминальные слои общества: табакокурение, наркоманию, проституцию, бродяжничество, воровство и т.д. Мир туризма является интересной, доступной, дешёвой школой выживания и адаптации к стрессовым ситуациям, одновременно создает условия для подрастающего поколения к службе в армии.

Таким образом, туристическая деятельность является достаточно стройной системой, способствующей успешной социализации личности, помогающей нормальному уходу психосоциальной адаптации подростков. Здесь происходит физическое совершенствование ребенка с одновременным совершенствованием его нравственной и психофизической сферы: сознания, поведения, чувств, отношений.

             Современные школьники большую часть своего свободного времени проводят у телевизоров или компьютеров и очень редко на свежем воздухе занимаются физическими упражнениями, спортом и трудом. Поэтому в настоящее время большое внимание в нашей стране сосредоточено на развитии системы физического воспитания детей, подростков, юношей и девушек в учреждениях дополнительного образования, каким и является Центр детско-юношеского туризма «Пилигрим».

Данная туристская спортивно-оздоровительная учебная программа обучения детей и подростков в объединениях дополнительного образования в возрасте 7—15 лет создана специально для воспитанников реабилитационного центра  в городе Волгодонске. Специфика этого учреждения заключается в том, что дети находятся там  от 6 месяцев до одиного год , поэтому и программа рассчитана только на  один год обучения.

Создание предложенной учебной программы обусловлено не только наличием данного учреждения в городе, но и желанием сотрудников и воспитанников реабилитационного центра сотрудничать с МОУ  ДОД ЦДЮТ ВК «Пилигрим». Большая часть детей реабилитационного центра  за его пределами не занимается в каких-либо объединениях дополнительного образования. Данное сотрудничество позволяет детям познакомиться с различными видами туризма, скалолазания, ориентирования и при желании, остаться в любом Физкультурно- спортивном  объединении надолго.

Новизна курса в его краткосрочности, компактности большого объема материала и его разнообразии. Так по окончанию занятий воспитанники смогут иметь представление обо всех видах и формах  в России, о спортивном туризме как о виде спорта, о спортивном скалолазание и спортивном ориентировании.

Воспитанники  в ходе занятий получают возможность физически и духовно окрепнуть, приобрести определенные туристские навыки, принять участие в соревнованиях, проводимых центром «Пилигрим». Также занятия способствуют личностному профессиональному и жизненному — самоопределению, развивают ответственность.

Программа туристско-оздоровительного объединения предусматривает прохождение воспитанниками своеобразного индивидуального туристско- спортивного маршрута - путешествия в окружающую среду с элементами его познания при соответствующей их уровню подготовленности.

Программа рассчитана на воспитанников в возрасте  7-15 лет. Рекомендуемый состав группы  первого года обучения – 15 человек. При наборе следует комплектовать группу с превышением состава ,так как существует естественный отсев детей.

Систематические  занятия по данной программе должны способствовать приобретению воспитанниками   знаний  о своем крае; технике и тактике туризма; ориентир оказание первой медицинской помощи. Для усвоения  учебного материала, развития жизненных навыков   необходимо организовать практическую  деятельность занимающихся   преимущественно на местности, в непосредственном  контакте с природной средой во время походов, экспедиций .

Организация учебного процесса по программе  предусматривает 36 учебных недель. Педагог может увеличивать объемы нагрузок и продолжительность занятий в каникулярное время. Как правило , в это время организуют походы выходного дня.

Особое  внимание  на каждом  занятии необходимо  уделять вопросам обеспечения безопасности  и предупреждения травматизма. Дети  должны четко знать
 и выполнять правила безопасного поведения во время занятий, мероприятий, соревнований.

Следует обратить внимание и на выбор заданий. Они должны  логично вплетаться в схему изучаемого материала   и не быть абстрактными и бессмысленными. Необходимо учитывать степень посильности заданий для воспитанников. Обучение, построенное «от простого к сложному», неизбежно принесет свои плоды.  Педагогу необходимо уделять внимание психологической  подготовке воспитанников к мероприятию, культуре межличностного общения, формированию коллектива. 


В конце курса обучения рекомендуется в качестве зачетного мероприятия провести поход выходного дня в теплое время года или принять участие в соревнованиях центра (по спортивному туризму, спортивному ориентированию, спортивному скалолазанию или общефизической подготовке), проводимых в данное время года. Зачетное мероприятие должно зависеть не только от времени года, но и от желания воспитанников. 

Реализация содержания предложенной программы предполагает организацию деятельности самодеятельного объединения в строгом соответствии с:

• нормативно-правовыми основами, регулирующими деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, расположенных на территории РФ;

· нормативно-правовой базой, регулирующей проведение походов, соревнований по спортивному туризму, ориентированию и скалолазанию.

 2. Цель и задачи программы

Цель данной программы – оказывать содействие помощи детям, попавшим в жизненно-трудную ситуацию, через овладение туристическими навыками, избавиться от ряда комплексов, страхов и способствовать созданию такие условия, при которых будет раскрыт внутренний потенциал личности ребенка и подростка (физический, нравственный, интеллектуальный, творческие способности).
Цель программы реализуется посредством решения следующих задач: 
1.Учить детей снимать эмоциональное и физическое напряжение, преодолевать чувство тревоги, связанное с трудностями в межличностных общениях. 

2. Формировать важнейшие социальные навыки, способствующие успешной 
    социальной адаптации и продолжить работу по формированию здорового образа   жизни.

            3. Воспитывать желание осмысленно заботиться о своем здоровье на основе  

                полученного опыта; умение рефлексировать. 

            4. Вовлекать детей и подростков в систематические спортивно​-туристские  

                занятия. 

            5. Обучение жизненно важным двигательным навыкам.
6. Воспитывать у несовершеннолетних необходимые моральные и волевые качества: целеустремленность, настойчивость, инициативность, решительность, смелость, выдержку и самообладание, умение в трудную минуту принять правильное решение.
7. Развивать необходимые практические навыки: самоорганизацию, дисциплину, общественную активность, обеспечение безопасности и т.д.

3. Отличительные особенности данной программы.

· Разновозрастная категория детей  (с 7-15 лет);

· Дети разного пола;

· Дети с разным физическим  и психическим уровнем развития;

· Сниженный порог мотивации, поэтому акцентируется внимание на социализации детей в обществе по средством туризма;

· Занятия индивидуальные, парные и групповые;

· Развитие организаторских способностей, исполнительности, ответственности.

4. Основными формами организации тренировочного процесса являются:
     - групповые, парные и индивидуальные тренировочные и  теоретические  

       занятия;

    - тренировочные сборы (перед соревнованиями);

    - участие в спортивных соревнованиях, играх и иных мероприятиях;

    - инструкторская и судейская практика (для более взрослых детей);

    - восстановительные мероприятия;

    - тестирование и медицинский контроль (взаимосвязь с врачом - педиатром);

    - анализ проделанной работы;

    - прогулки, экскурсии, походы;

    - беседы, просмотр кинофильмов (связанных со спортом, туризмом).
      5. Принципы педагогического воздействия:
· Педагогический оптимизм. «Если характер человека создается обстоятельствами, то надо, стало быть, сделать обстоятельства человечными».
· Уважение к воспитаннику.

· Понимание душевного состояния воспитанника.

· Раскрытие мотивов и внешних обстоятельств совершенных проступков.

· Заинтересованность в судьбе воспитанника.
6. Организационно-методические указания.

Руководитель данного объединения должен иметь определенную физическую и педагогическую подготовку, также желателен опыт участия в туристских походах и подготовке соревнований по видам туризма, спортивному ориентированию и спортивному скалолазанию.

В начале каждого учебного месяца педагог должен проводить с воспитанниками инструктаж по технике безопасности при проведении занятий, соревнований, походов выходного дня и других спортивных мероприятий с обязательной фиксацией их в журнале. Необходимо иметь допуск к занятиям врача-педиатра.

Большая часть занятий отводится на практическую часть, так как срок реализации программы очень мал.

Сочетание теоретических и практических занятий возможно внутри одного занятия, которое зачастую делится на теоретическую и практическую часть. Практические занятия можно проводить как на местности, так и в помещении, в зависимости от темы занятий, времени года.

Используются такие формы организации занятий, как беседа, поход выходного дня, соревнования и др.

Содержание занятий должно постепенно усложняться.

8. Ожидаемый результат.

На занятиях данного объединения дети должны научиться:

· Правильно и точно выполнять физические упражнения;

· Правильно выбирать одежду, обувь для занятий и походов выходного дня;

· Правильно двигаться во время пеших загородных выходов;

· Уметь собирать  походную аптечку и  оказывать первую доврачебную помощь;

· Элементарным техническим приемам и навыкам по технике спортивного скалолазания, ориентирования, туризма;

· Знать определенное  количество подвижных игр;

· Уметь преодолевать скальные участки;

· Знать  и уметь пользоваться набором узлов;

· Иметь понятие о топографии и ориентировании;

· Уметь ориентироваться  на местности по местным признакам и небесным светилам и компасу;

· Уметь читать спортивные карты;

· Уметь правильно разводить  различного вида костры.

Примерный учебный план

1-й год обучения «Туристический калейдоскоп»

	№
	Наименование тем и разделов
	Количество часов

	
	
	Всего теория
	Практика

	            1. Скалолазание.

	1.1
	История развития скалолазание.
	2
	2
	

	1.2
	Общие правила скалолазания.
	10
	1
	9

	1.3
	Внешнее лазание.
	19
	2
	17

	1.4
	Внутреннее лазание.
	19
	2
	17

	                                                                                      Итого:
	50
	7
	43

	            2. Общая и специальная физическая подготовка.

	2.1
	Общая Физическая подготовка.
	15
	1
	14

	2.2
	Подвижные игры, эстафеты.
	18
	1
	17

	2.3
	Специальная физическая подготовка.
	15
	2
	13

	
	                                                                          Итого:
	48
	4
	44

	            3. Основы туристской подготовки.

	3.1
	Снаряжение.
	5
	1
	4

	3.2
	Узлы.
	6
	2
	4

	3.3
	Организация туристического быта.
	8
	2
	6

	
	                                                                          Итого:
	19
	5
	14

	            4. Типография и ориентирование.

	4.1
	Понятие о топографической и спортивной картах.
	2
	2
	

	4.2
	Условные знаки.
	4
	1
	3

	4.3
	Компас. Работа с компасом.
	3
	1
	2

	4.4
	Измерение расстояний.
	3
	1
	2

	
	                                                                          Итого:
	12
	5
	7

	           5. Профилактика социальной дезадаптации.

	5.1
	Индивидуальные беседы с подростками.
	6
	6
	

	5.2
	Организация тематических бесед.
	4
	4
	

	5.3
	Проведение месячников по профилактике употребления алкоголя, наркотических и психотропных веществ, курения и СПИДа.
	6
	
	6

	
	                                                                          Итого:
	16
	10
	6

	             6. Диагностика социальных компонентов.

	6.1
	Проведение социометрического исследования.
	2
	
	2

	6.2
	Изучение личных характеристик несовершеннолетних.
	2
	
	2

	
	                                                                        Итого:
	4
	
	4

	             7. Коррекция социальных компонентов.

	7.1
	Организация и проведение поездок в театральную школу, музей.
	10
	2
	8

	7.2
	Организация встреч с интересными людьми.
	6
	
	6

	7.3
	Проведение психологических тренингов.
	4
	
	4

	7.4
	Организация массовых мероприятий.
	16
	4
	12

	7.5
	Изучение инструкций по технике безопасности через досуговую деятельность.
	10
	2
	8

	
	                                                                        Итого:
	46
	8
	38

	             8. Основы гигиены и первая доврачебная помощь.

	8.1
	Личная гигиена скалолаза, профилактика различных заболеваний.
	4
	2
	2

	8.2
	Походная медицинская аптечка.
	3
	1
	2

	8.3
	Основные приемы оказания первой доврачебной помощи.
	6
	2
	4

	
	                                                                         Итого:
	13
	5
	8

	            9. Психологическая подготовка
	3
	3
	

	            10. Сдача нормативов.
	5
	1
	4

	            11. Участие в соревнованиях.
	вне сетки часов

	            ИТОГО за период обучения:
	216
	48
	168


Темы для занятий по программе «Туристский  калейдоскоп»

1-й год обучения.

1. Скалолазание.

                                       1.1 История развития скалолазания.

Скалолазание (англ. Rock climbing) — вид спорта и активного отдыха, который заключается в лазании по естественному (скалы) или искусственному (скалодром) рельефу. Зародившись как разновидность альпинизма, скалолазание в настоящее время — самостоятельный вид спорта.
Возникновение и развитие скалолазания. Скалолазание, как разновидность активного отдыха и спорта, возникло в горных районах в XIX веке. Занятие скалолазанием в свободное время получило широкое распространение в Германии, Австрии, на скалах Шотландии, Ирландии, Швейцарии и др .
Летом 1947 года на скалах Домбая (Западный Кавказ) начальник учебной части альпинистского лагеря «Молния» Иван Иосифович Антонович провёл первые в мире официальные соревнования по скалолазанию с программой, положением, правилами и призами. Соревнования были посвящены 30-летию СССР.
В 1955 году состоялся первый Чемпионат СССР на горе Алим (Крым).  

С 1991 года регулярно проводятся Чемпионаты мира.                                                                                                                                                                                                                            

1.2  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).

1.3 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.

1.4 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.

2. Общая и специальная физическая подготовка.

2.1 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.

2.2 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.

2.3 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.

3. Основы туристической подготовки.

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 Организация туристического быта. Привалы и ночлеги.
Выбор места для привала и ночлега (бивака). Основные требования к 
месту привала и бивака, заготовка дров. Установка палаток. Типы костров. Уход за одеждой и обувью в походе (сушка и ремонт).
             Практические занятия. Определение мест, пригодных для организации привалов и ночлегов. Развертывания и свертывание лагеря (бивака). Разжигание костра.
4. Типография 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. 
5. Профилактика социальной дезадаптации.
5.1 Индивидуальные беседы с подростками.
Проведение индивидуальных бесед  с подростками с целью оказания помощи и поддержки в решении ряда проблем: непонимание в семье, конфликты с учителями, со сверстниками, заниженной самооценки.

5.2 Организация тематических бесед.
Организация и проведение тематических бесед с привлечением инспекторов ОППН (отдел по профилактике правонарушений несовершенолетних) УВД, врачей наркологов, урологов, психологов и других специалистов по проблемам и вопросам, интересующих подростков.

5.3Проведение месячников по профилактике употребления алкоголя, наркотических и психотропных веществ, курения и СПИДа.
Практические занятия. Проведение «круглых» столов, ролевой игры «Антиалкогольный трибунал», стенгазеты в целях профилактики употребления алкогольных, наркотических и психотропных веществ, заболевание СПИДом.
6.Диагностика социальных компонентов.
6.1 Проведение социометрического исследования.
Практические занятия. Проведение социометрии с целью определения статусных характеристик подростков: «звезд», лидеров, высопоставленых, среднестатусных, низкостатусных, отверженных, изгоев для организации профилактической и коррекционной работы с ними в дальнейшем.

6.2  Изучение личных характеристик несовершеннолетних.
Практические занятия. Проведение психологических тестирований с целью определения социально-психологической дезадаптации подростков.
7.Коррекция социальных компонентов.

7.1 Организация и проведение поездок в театральную школу, музей.
Проведение бесед о выдающихся людях искусства, литературы, спорта.
Практические занятия. Походы в театральную школу, в выставочные залы города, края, поездка на конезавод и т.д.

7.2 Организация встреч с интересными людьми.
Практические занятия. Организация и проведение вечеров-встреч с ветеранами Великой Отечественной, Афганской войны, знаменитыми горожанами, киноактерами, художниками и т.д.
7.3 Проведение психологических тренингов.
Подготовка подростков к проведению тренинга: подбор группы, комплектование. Инструктаж.

Практические занятия. Проведение тренингов различных направлений: личностного роста, изменение уровня самооценки.
7.4 Организация массовых мероприятий.
Подготовка к мероприятию: написания сценария, распределения ролей, подбор реквизитов и костюмов.

Практические занятия. Проведение массовых мероприятий: Новый год, Посвящение в Туристы и т.д.
7.5 Изучение инструкций по технике безопасности через досуговую деятельность.
Подготовка несовершеннолетних к проведению техники безопасности через досуговую деятельность с использованием наглядного материала, атрибутов: подбор группы, комплектование. Инструктаж.

Практические занятия. Проведение техники безопасности через досуговую деятельность различных направлений: по ПДД, пожарной безопасности, по нахождению бесхозной вещи и т.д.

8.Основы гигиены и первая доврачебная помощь.

8.1 Личная гигиена скалолаза, 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.

8.2Походная 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.

8.3 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.
9. Психологическая подготовка.

10.  Сдача нормативов.
11.  Участие в соревнованиях ( вне сетки часов).
В холодное время года – участие в городских  соревнованиях по спортивному туризма, скалолазанию, орентированию (согласно плана работы  центра).
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