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Пояснительная записка
Данная прогрограмма является доработанной в соответствии с типовой программой дополнительного образования детей и молодежи (туристско-краеведческий профиль), утвержденной Постановлением Министерства образования Республики Беларусь 06.09.2017 № 123,  программой объединения по интересам “Спортивное скалолазание” автора-составителя Максимени И.Ю. из рекомендованного методическим советом Республиканского центра туризма и краеведения учащейся молодежи сборника “Учебные программы для учреждений внешкольного воспитания и обучения и общеобразовательных учреждений. Туризм и краеведение / Н.К.Катович и [др.]; под общ. ред. С.С.Митраховича. – Минск: Адукацыя і выхаванне, 2009”.

Актуальность разработки данной программы связана с активным развитием и ростом популярности детско-юношеского скалолазания в стране, необходимостью создания логичной системы подготовки спортсменов в соответствии с современными требованиями и условиями.

Программа содержит рекомендации по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса на начальном и среднем уровне подготовки.

Целью объединения по интересам является всестороннее физическое и нравственное развитие учащихся через занятия скалолазанием, привитие им необходимых гигиенических, экологических навыков, воспитание высоких морально-волевых качеств, подготовка спортсменов-разрядников и судей по спортивному скалолазанию.

Посредством различных форм и методов работы в объединении по интересам, предполагается решение следующих основных задач:

· содействие и укрепление здоровья учащихся

· формирование гражданственности, патриотизма и национального самосознания учащихся

· привитие стойкого интереса к занятиям скалолазанием

· выявление в процессе занятий способных детей и подростков для привлечения их к специализированным занятиям спортом и достижения высоких спортивных результатов

· создание условий для социализации и саморазвития личности учащегося

· воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых людей

· организация и обеспечение безопасности на тренировках и различных    мероприятиях по скалолазанию.

Основными направлениями деятельности объединения по интересам является:

· массовый спорт (организация и проведение соревнований, учебно-тренировочных сборов, спортивных фестивалей, выполнение массовых разрядов, работа с учебно-тренировочными группами в течение года)

· спортивно-оздоровительное(организация в каникулярное время спортивных, спортивно-оздоровительных лагерей с круглосуточным пребыванием детей)

Организационные условия реализации программы

Программа рассчитана на обучающихся 9-16 лет с 4-х и 6-ти часовой недельной нагрузкой в первый год обучения и 4-х и 6-ти часовой нагрузкой в последующие года обучения.

Зачисление в объединение по интересам производится в начале учебного года на основании заявления учащегося или законного представителя и медицинской справки.
Программой предусмотрено получение специальных знаний по скалолазной подготовке и совершенствование спортивных навыков и умений во время проведения соревнований, фестивалей, туристских слётов, тренировочных сборов. При проведении таких мероприятий вне учреждений образования время проведения занятий может быть увеличено, дата проведения занятия может быть изменена.
Форма занятий: групповая и индивидуальная. 
Ресурсное обеспечение: кадровое – преподаватель с опытом работы в данной области, имеющий спортивно-туристскую подготовку; материально-техническое – скалолазное снаряжение, зал со скалолазным стендом, методические разработки, компьютер, фотоаппарат,

Сроки получения дополнительного образования детей и молодежи на начальном и среднем этапе обучения скалолазанию определяются физической подготовленностью и возрастом учащихся.

Объем учебно-тренировочной работы составлен из расчета 36 учебных недель в году с нагрузкой 4 и 6 часов в неделю.

Распределение учащихся по группам (НП-1, НП-2, УТ-1, УТ-2, УТ-3) производится в зависимости от возраста и физической подготовленности. При зачислении дети проходят тестирование (табл.1). По результатам сданных нормативов они либо переводятся на следующий уровень подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа.

Таблица 1

	Баллы
	Бег 30м, (с)
	Подтягивания на перекладине, (раз)
	Прыжок в длину с места, (см)
	Сгибание рук в упоре лежа, (раз)
	Приседания на одной ноге, (раз)
	Подъем ног в висе на шведской стенке, (раз)

	1
	6,6
	1
	120
	8
	3
	2

	2 
	6,4
	2
	130
	10
	4
	3

	3
	6,2
	4
	140
	12
	6
	4

	4
	6,0
	6
	150
	16
	8
	5

	5
	5,8
	8
	160
	20
	10
	7

	6
	5,7
	10
	170
	24
	12
	9

	7
	5,6
	12
	180
	28
	14
	11

	8
	5,5
	14
	190
	32
	16
	13

	9
	5,4
	16
	200
	36
	18
	15

	10
	5,3
	18
	210
	40
	20
	17

	11
	5,2
	20
	215
	44
	23
	19

	12
	5,1
	22
	220
	48
	26
	20

	13
	5,0
	24
	225
	52
	29
	22

	14
	4,9
	26
	230
	56
	32
	24

	15
	4,8
	28
	235
	60
	35
	26

	16
	4,7
	30
	240
	64
	38
	28

	17
	4,6
	32
	245
	68
	41
	29

	18
	4,5
	33
	250
	72
	44
	31

	19
	4,4
	34
	255
	76
	47
	33

	20
	4,3
	35
	260
	80
	50
	35


Нормативные требования для перевода учащихся на очередные этапы подготовки

Таблица 2

	Этап
	Возраст (лет)
	Требования к уровню подготовки

	НП-2
	11 -13
	набрать не менее 40 баллов мальчикам и 30 баллов девочкам при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП

	УТ-1
	11-13
	набрать не менее 50 баллов мальчикам и 40 баллов девочкам при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП. Выполнение спортивных разрядов.

	УТ-2
	14-18
	набрать не менее 70 баллов мальчикам и 50 баллов девочкам при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП. Выполнение спортивных разрядов. 

	УТ-3
	14-18
	набрать не менее 90 баллов мальчикам и 60 баллов девочкам при сдаче контрольных нормативов по ОФП и СФП. Выполнение спортивных разрядов.


Учебно-тематический план предполагает освоение образовательных областей, раскрывает технологию реализации программы, определяет последовательность изложения основных тем с разбивкой их на теоретические и практические виды занятий на каждую тему и направление.

Предусматривается постепенное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного совершенствования учащихся.

Учебно-тематический план групп начальной подготовки

(НП-1, НП-2)

1-2 года обучения

	№

п/п
	Темы
	Количество часов

	
	
	Всего часов
	В том числе
	Всего часов
	В том числе

	
	
	
	Теоретических
	Практических
	
	Теоретических
	Практических

	
	
	4-х часовая нагрузка
	6-ти часовая нагрузка

	1. 
	Развитие спортивного скалолазания в Республике Беларусь и в мире
	2
	2
	-
	2
	2
	-

	2. 
	Гигиена спортивной тренировки, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль
	4
	1
	3
	4
	1
	3

	3. 
	Правила поведения и меры безопасности на занятиях
	4
	2
	2
	4
	2
	2

	4. 
	Скалолазное снаряжение, одежда, обувь
	4
	1
	3
	4
	1
	3

	5. 
	Общая физическая подготовка
	42
	2
	40
	62
	2
	60

	6. 
	Специальная физическая подготовка
	14
	2
	12
	22
	2
	20

	7. 
	Выполнение контрольных нормативов
	4
	-
	4
	4
	-
	4

	8. 
	Техническая подготовка

	36
	4
	32
	56
	4
	52

	9. 
	Тактическая подготовка

	15
	3
	12
	25
	6
	19

	10. 
	Психологическая подготовка

	4
	3
	1
	4
	3
	1

	11. 
	Правила соревнований

	5
	1
	4
	7
	2
	5

	12. 
	Учебные соревнования

	10
	-
	10
	22
	-
	22

	
	ВСЕГО:

	144
	21
	123
	216
	25
	191


Содержание образовательной программы
1. Развитие спортивного скалолазания в Республике Беларусь и в мире. Краткий обзор развития скалолазания в Республике Беларусь и за рубежом. Скалолазание как вид спорта. Связь скалолазания с альпинизмом. Влияние занятий скалолазанием на организм занимающихся. Значение и место скалолазания в системе физического воспитания.

2. Гигиена спортивной тренировки, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена занимающихся скалолазанием: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (умывание, растирание, купание). Гигиена одежды, обуви, сна, дома.

Практические занятия. Обучение методам самоконтроля за состоянием организма по объективным (вес, пульс, кровяное давление) и субъективным (ощущения, сон, аппетит) показателям.

3. Правила поведения и меры безопасности на занятиях. Безопасное поведение учащихся при проведении занятий на скальных тренажерах (скалодромах). Организация страховки и обеспечение безопасности во время тренировки, обеспечение безопасности при занятиях на скалах. Значение самостраховки. Опасности в скалолазании субъективные и объективные. Ответственность каждого участника перед собой и другими членами группы.
Практические занятия. Применение различных приемов страховки (гимнастическая, работа в паре). Использование веревки и страхующих устройств. Виды узлов. Использование страховочной системы и карабинов.

4. Скалолазное снаряжение, одежда, обувь. Виды страховочных систем (скалолазные, альпинистские). Одежда скалолаза. Защита головы (виды касок). Специализированная обувь (скальные туфли) – виды, особенности моделей. Применение магнезии (жидкой, рассыпчатой, в шариках)
Практические занятия. Использование индивидуальных страховочных систем. Подбор специализированной обуви.

5. Общая физическая подготовка. Значение всесторонней физической подготовки. Общие основы спортивной тренировки. Особенности физической нагрузки при лазании. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения общей физической подготовленности и развития двигательных качеств скалолаза. Значение разминки и ее содержание в тренировочных занятиях и на соревнованиях.
Практические занятия. Упражнения для пояса верхних конечностей: сгибание рук в упоре лежа; подтягивание на двух руках разным хватом; подтягивание на руках, расположенных на разной высоте; упражнения на растягивание мышц предплечья и плеча.

Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: 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 для воспитания гибкости.

Упражнения с сопротивлением. Упражнения с предметами. 
Упражнения со скакалкой: прыжки на одной и двух ногах, с одной ноги на другую. Упражнения с набивным мячом: мяч в руках - сгибание и разгибание рук, круговые движения руками и туловищем; перебрасывания мяча стоя в парах и кругу из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя) разными способами – толчком от грудей, от плеча одной рукой, бросок двумя руками через голову, между ног; соревнования на дальность броска одной и двумя руками, эстафеты с мячами. Упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения на гимнастической скамье: сидя – наклоны и повороты туловища, поднимание ног или туловища вверх, сведение и разведение ног, круговые движения, удержание ног или туловища в разнообразных положениях; прыжки через скамейку, на скамейку. На гимнастическом канате: лазание по канату с помощью рук и ног. На брусьях: упор на руках, стойка на прямых руках, сгибание и разгибание рук, удержание прямых или согнутых ног под разными углами к туловищу в упоре на руках. На перекладине: подтягивания разными хватами (узким, широким, обратным), разновысокие подтягивания; поднимание прямых и согнутых ног к перекладине, удержание поднятых ног. На гимнастической стенке: в висе – поднимание и опускание прямых ног под разным углом к туловищу, круговые движения ногами; стоя возле стенки – наклоны назад; стоя – махи правой (левой) ногой в стороны, назад.

Подвижные игры и эстафеты. Легкая атлетика. Гимнастические упражнения. Спортивные игры. Плавание.

6. Специальная физическая подготовка. Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке скалолаза. Ведущие качества скалолаза: быстрота, сила, гибкость, ловкость, равновесие и ориентировка в пространстве, координация движений, скоростная выносливость, статическая выносливость. Значение специальной физической подготовки.
Практические занятия. Упражнения для воспитания скоростных качеств: бег на короткие (30, 60, 100 м) дистанции, бег с внезапной сменой направления; бег с ускорением по сигналу; выпрыгивания вверх с опорной ноги и двух рук на шведской лестнице; скоростное ведение мяча (баскетбольного, волейбольного) одной рукой; быстрые передачи мяча; прыжки на скакалке за 10-15 сек, с двумя и тремя оборотами за один подскок; прыжки в длину с места или с разбега; прыжки с высоким подниманием колен к груди; скоростные  отжимания за интервал времени (10 сек);скоростной подъем по шведской лестнице; смена ног прыжками на зацепе. 

Упражнения для воспитания ловкости: жонглирование теннисными мячами или другими небольшими предметами. Упражнения для развития равновесия: ходьба по ограниченной поверхности, ходьба с закрытыми глазами, стойки на одной и двух ногах с закрытыми глазами. Подвижные и спортивные игры. 

Упражнения для воспитания силовых способностей: подтягивания с удержанием промежуточных положений сгиба руки в течение некоторого времени (5, 10 сек); перекаты с одной руки на другую (и.п. - подбородок над одной из кистей рук); подтягивания на планках разной ширины; висы на перекладине и планках, на планках разной ширины. Лазание коротких и трудных трасс (боулдерингов). Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, в упоре на брусьях; приседания на одной ноге; зашагивание одной ногой на ступень высотой около 0,8 -1, 2м. 

Упражнения для воспитания выносливости: бег по пересеченной местности. Плавание разнообразными способами; висы на зацепах или планках с дозированным отдыхом; лазание по длинным трассам средней трудности с короткими паузами для отдыха, по простым трассам с фиксацией разных положений тела, скоростное лазание в соревновательном режиме с дозированным отдыхом. 

Упражнения для воспитания гибкости: маховые движения ногами в разных плоскостях, маховые и круговые движения руками с максимальной амплитудой; наклоны туловища вперед, назад, в стороны из различных исходных положений; «Мост» из стойки на руках, из положения лежа на спине, наклоном назад; упражнения на гимнастической лестнице, направленные на увеличение подвижности в суставах; пружинистые покачивания в положении выпада; статические удержания поднятых ног (вперед, в стороны) для развития активной гибкости; шпагаты и полушпагаты.

7. Выполнение контрольных нормативов. Тесты по физической подготовленности учащихся. Правильность выполнения тестовых упражнений.

8. Техническая подготовка.Основы и элементы (фазы) техники выполнения упражнений. Структура двигательного акта и взаимодействия элементов (фаз) целостного действия. Индивидуальные особенности спортивной техники, связанные с анатомическим строением спортсмена. Важнейшее правило обучения спортивной технике – не допускать закрепления ошибок.
Практические занятия. Виды лазания. Понятие зацепа, их формы, расположение, использование. Приемы лазания. Формы скального и искусственного рельефа. Крутизна рельефа. Зависимость техники лазания от крутизны рельефа. Понятие траверса – особенности движения траверсом. Спуск. Способы спуска. Отработка особенностей техники скалолазания: динамичность движений, использование трения и неявных опор, пластичность и равновесие при лазании.

Применение технических навыков при – работе рук (использование различных хватов – активного, пассивного, полуоткрытого, смена рук на зацепе), работе ног (постановка на носок, работа пяткой, смена ног), работе корпуса (вставание вверх, накат на ногу(пятку), выход в диагонали).

9. Тактическая подготовка. Тактика спортсмена – его поведение в процессе лазания и соревнований для достижения поставленной цели (задачи). Тактическая подготовка в процессе учебного занятия и спортивной тренировки. Основные тактические положения. Взаимосвязь техники и тактики при обучении скалолазанию.
Практические занятия. Содержание тактической подготовки, приемы. Тактика преодоления различных сложных участков маршрута. Тактика лазания на скорость. Тактика распределения усилий при прохождении боулдеринговых трасс и длинных маршрутов. Необходимость планирования мест отдыха, контроль действий и времени нахождения на маршруте, продумывания нескольких раскладов. Тактическая подготовка в процессе спортивной тренировки.

10. Психологическая подготовка Психологические вопросы овладения тактическими действиями. Психологические аспекты воспитания волевых качеств. Препятствия и трудности. Волевое усилие. Волевые качества. Пути воспитания волевых качеств. 
Практические занятия. Саморегуляция неблагоприятных предсоревновательных состояний. Контроль и регуляция внешних проявлений эмоций.

11. Правила соревнований. Значение соревнований, виды и характер соревнований  (лазание на скорость, лазание на трудность, боулдеринг). Место проведения соревнования. Юношеские соревнования и фестивали по скалолазанию. Права и обязанности участников соревнования.
12. Учебные соревнования. Участие в учебных соревнованиях, детских фестивалях  по скалолазанию, первенствах района, области, республики.

Учебно-тематический план учебно-тренировочных групп 

(УТ-1, УТ-2,УТ-3)

	№

п/п
	Темы
	Количество часов

	
	
	Всего часов
	В том числе

(УТ-1, УТ-2)
	Всего часов
	В том числе

(УТ-3)

	
	
	
	Теорети
ческих
	Практиче
ских
	
	Теорети
ческих
	Практиче
ских

	1. 
	Развитие спортивногоскалолазания в Республике Беларусь и в мире
	2
	2
	-
	2
	2
	-

	2. 
	Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки, врачебный контроль и самоконтроль
	4
	2
	2
	4
	2
	2

	3. 
	Правила поведения и меры безопасности на занятиях
	3
	1
	2
	3
	1
	2

	4. 
	Общая физическая подготовка
	40
	2
	38
	64
	2
	62

	5. 
	Специальная физическая подготовка
	16
	2
	14
	24
	2
	22

	6. 
	Выполнение контрольных нормативов
	2
	-
	2
	2
	-
	2

	7. 
	Техническая подготовка
	38
	4
	34
	60
	4
	56

	8. 
	Тактическая подготовка
	12
	6
	6
	20
	6
	14

	9. 
	Психологическая подготовка
	4
	3
	1
	4
	3
	1

	10. 
	Правила соревнований и судейство
	5
	1
	4
	5
	1
	4

	11. 
	Учебные соревнования
	18
	-
	18
	28
	-
	28

	
	ВСЕГО:
	144
	23
	121
	216
	23
	193


Содержание образовательной программы
1. Развитие спортивного скалолазания в Республике Беларусь и в мире. Краткий обзор развития скалолазания в Республике Беларусь и за рубежом. Мировые тенденции развития скалолазания. Присвоение разрядов и званий в скалолазании.
2. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. Питание спортсмена. Личная гигиена занимающихся скалолазанием. Оказание первой помощи при мелких травмах, ссадинах, потертостях. Значение комплексного и углубленного медико-биологического обследования.

Практические занятия. Обучение методам самоконтроля за состоянием организма по объективным (вес, пульс, кровяное давление) и субъективным (ощущения, сон, аппетит) показателям. Врачебный контроль.

3. Правила поведения и меры безопасности на занятиях. Безопасное поведение учащихся при проведении занятий на скальных тренажерах (скалодромах).Организация страховки и обеспечение безопасности во время тренировки, обеспечение безопасности при занятиях на скалах. Опасности, связанные с особенностями макро- и микрорельефа скальных тренажеров. Ответственность каждого участника перед собой и другими членами группы.

Практические занятия. Применение различных приемов страховки (гимнастическая, верхняя, нижняя). Использование веревки и страхующих устройств. Виды узлов. Использование страховочной системы и карабинов.

4. Общая физическая подготовка. Значение всесторонней физической подготовки. Общие основы спортивной тренировки. Особенности физической нагрузки при лазании. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения общей физической подготовленности и развития двигательных качеств скалолаза. Значение разминки и ее содержание в тренировочных занятиях и на соревнованиях.

Практические занятия. Упражнения для пояса верхних конечностей: сгибание рук в упоре лежа; подтягивание на двух руках разным хватом; подтягивание на руках, расположенных на разной высоте; упражнения на растягивание мышц предплечья и плеча.

Упражнения для туловища в различных исходных положениях на формирование правильной осанки: 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 для воспитания гибкости.

Упражнения с сопротивлением. Упражнения с предметами. 
Упражнения со скакалкой: прыжки на одной и двух ногах, с одной ноги на другую. Упражнения с набивным мячом: мяч в руках - сгибание и разгибание рук, круговые движения руками и туловищем; перебрасывания мяча стоя в парах и кругу из разных положений (стоя, стоя на коленях, сидя) разными способами – толчком от грудей, от плеча одной рукой, бросок двумя руками через голову, между ног; соревнования на дальность броска одной и двумя руками, эстафеты с мячами. Упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения на гимнастической скамье: сидя – наклоны и повороты туловища, поднимание ног или туловища вверх, сведение и разведение ног, круговые движения, удержание ног или туловища в разнообразных положениях; прыжки через скамейку, на скамейку. На гимнастическом канате: лазание по канату с помощью рук и ног,  без помощи ног, поднимание ног вверх в висе на двух руках, на одной руке. На брусьях: упор на руках, стойка на прямых руках, сгибание и разгибание рук, удержание прямых или согнутых ног под разными углами к туловищу в упоре на руках. На перекладине: подтягивания разными хватами (узким, широким, обратным), разновысокие подтягивания; поднимание прямых и согнутых ног к перекладине, удержание поднятых ног. На гимнастической стенке: в висе – поднимание и опускание прямых ног под разным углом к туловищу, круговые движения ногами; стоя возле стенки – наклоны назад; стоя – махи правой (левой) ногой в стороны, назад.

Легкая атлетика. Гимнастические упражнения. Спортивные игры. Плавание.

5. Специальная физическая подготовка. Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке скалолаза. Ведущие качества скалолаза: быстрота, сила, гибкость, ловкость, равновесие и ориентировка в пространстве, координация движений, скоростная выносливость, статическая выносливость. Значение специальной физической подготовки.

Практические занятия .Упражнения для воспитания скоростных качеств: бег на короткие (30, 60, 100 м) дистанции, бег с внезапной сменой направления; бег с ускорением по сигналу; выпрыгивания вверх с опорной ноги и двух рук на шведской лестнице; скоростное ведение мяча (баскетбольного, волейбольного) одной рукой; быстрые передачи мяча; прыжки на скакалке за 10-15 сек, с двумя и тремя оборотами за один подскок; прыжки в длину с места или с разбега; прыжки с высоким подниманием колен к груди; скоростные  отжимания за интервал времени (10 сек);скоростной подъем по шведской лестнице; смена ног прыжками на зацепе. Запрыгивания на планку кампусборда или активный зацеп за интервал времени (10 сек).
Упражнения для воспитания ловкости: жонглирование теннисными мячами или другими небольшими предметами. Упражнения для развития равновесия: ходьба по ограниченной поверхности, ходьба с закрытыми глазами, стойки на одной и двух ногах с закрытыми глазами. Подвижные и спортивные игры. 

Упражнения для воспитания силовых способностей: подтягивания с удержанием промежуточных положений сгиба руки в течение некоторого времени (5, 10 сек); перекаты с одной руки на другую (и.п. - подбородок над одной из кистей рук); подтягивания на планках разной ширины; висы на перекладине и планках, на планках разной ширины. Лазание коротких и трудных трасс (боулдерингов). Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, в упоре на брусьях; приседания на одной ноге; зашагивание одной ногой на ступень высотой около 0,8 -1, 2м. 

Упражнения для воспитания выносливости: бег по пересеченной местности. Плавание разнообразными способами; висы на зацепах или планках с дозированным отдыхом; лазание по длинным трассам средней трудности с короткими паузами для отдыха, по простым трассам с фиксацией разных положений тела, скоростное лазание в соревновательном режиме с дозированным отдыхом. 

Упражнения для воспитания гибкости: маховые движения ногами в разных плоскостях, маховые и круговые движения руками с максимальной амплитудой;наклоны туловища вперед, назад, в стороны из различных исходных положений; «Мост» из стойки на руках, из положения лежа на спине, наклоном назад; упражнения на гимнастической лестнице, направленные на увеличение подвижности в суставах; пружинистые покачивания в положении выпада; статические удержания поднятых ног (вперед, в стороны) для развития активной гибкости; шпагаты и полушпагаты.

6. Выполнение контрольных нормативов. Тесты по физической подготовленности учащихся. Правильность выполнения тестовых упражнений.

7. Техническая подготовка. Определение понятия «спортивная техника». Основы и элементы (фазы) техники выполнения упражнений. Структура двигательного акта и взаимодействия элементов (фаз) целостного действия. Индивидуальные особенности спортивной техники, связанные с анатомическим строением спортсмена. Важнейшее правило обучения спортивной технике – не допускать закрепления ошибок. Подводящие, настроенные, специальные упражнения, тренажеры и технические устройства, используемые в овладении спортивной техникой скалолазания.

Практические занятия. Виды лазания. Крутизна рельефа. Зависимость техники лазания от крутизны рельефа. Отработка особенностей техники скалолазания: динамичность движений, использование трения и неявных опор, пластичность и равновесие при лазании. 

Применение технических навыков при – работе рук (использование различных хватов – активного, пассивного, полуоткрытого, щипком, дырочного, «клюшкового»», смена рук на зацепе, откидка, подхват, выход в упор), работе ног (постановка на носок, работа пяткой, подцепка носком, обжимка зацепы, переброс ног, смена ног), работе корпуса (вставание вверх, накат на ногу (пятку), выход в диагонали, в «раскрутку», движение от плеча, на плечо).Совершенствование технического мастерства по мере роста физической подготовленности.

8. Тактическая подготовка. Тактика спортсмена – его поведение в процессе лазания и соревнований  для достижения поставленной цели (задачи). Тактическая подготовка в процессе учебного занятия и спортивной тренировки. Основные тактические положения. Взаимосвязь техники и тактики при обучении скалолазанию.

Практические занятия.Развитие и совершенствование тактического мышления. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Совершенствование индивидуальных тактических приемов (экономизация движений, вариативность расклада, планирование мест отдыха, позиций для вщелкивания). Развитие  специальных качеств, влияющих на тактику спортсмена – зрительной и двигательной памяти, умения планировать действия, умения  выбирать нужный прием, рассчитывать по времени силы  и т.п

9.  Психологическая подготовка. Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному процессу(важный фактор - мотивация). Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание условий для полноценной реализации такой готовности. Специфика скалолазания способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации цели, принятии решений, воспитании воли.
Практические занятия. Методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. Контроль и регуляция внешних проявлений эмоций.

10. Правила соревнований и судейство. Положение о соревнованиях, регламент соревнований, подготовка и проведение соревнований. Судейские бригады, их состав и функции. Понятие ранга соревнования и рейтинга спортсменов. Определение результатов и итоговый протокол Место проведения соревнования. Права и обязанности участников соревнования.
11. Учебные соревнования. Участие в учебных соревнованиях, фестивалях  по скалолазанию, Первенствах города, области, Республики.

Формы и методы реализации программы

Основными формами учебного процесса при реализации образовательной программы являются:

· групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;

· массовые мероприятия;

· тестирование и медицинский контроль;

· проведение соревнований и участие в соревнованиях, учебно-тренировочные сборы; 

· медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль;

· открытые уроки.
Среди общих организационных форм педагогического взаимодействия является объединение по интересам «Спортивное скалолазание». Среди интегрированных организационных форм выделяются соревнования, фестивали, учебно-тренировочные сборы. 

Основными методами реализации образовательной программы «Спортивное  скалолазание» являются:

· общепедагогические методы обучения (беседа, рассказ, лекция); 

· методы организации учебно-тренировочной деятельности (демонстрация, иллюстрация, педагогическое требование, самостоятельное выполнение упражнений);

· методы стимулирования поведения учащихся (дифференцированное обучение, соревнование, перспектива, поощрение);

· методы контроля и оценки учебно-тренировочной деятельности и поведения учащихся (беседа, тестирование, ранжирование, анализ результатов деятельности, самоанализ, самоконтроль, рефлексивные методы).

В группах начальной подготовки общий объем нагрузки сравнительно небольшой, поэтому восстановление работоспособности происходит главным образом естественным путем. Для данного этапа подготовки наибольшее значение имеют педагогические средства восстановления, которые предусматривают оптимальное построение педагогического процесса, рациональное сочетание игр, упражнений и интервалов отдыха в тренировочных занятиях. Все это создает условия благоприятному протеканию восстановительных процессов. Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение гигиенического душа, а также водных процедур закаливающего характера. Витаминизация должна проводиться с учетом возрастных и сезонных особенностей, а также количества витаминов, поступающих в пищевой рацион. В плане психологического восстановления рекомендуется частая смена тренировочных средств и проведение занятий, когда это возможно, в игровой форме.

В учебно-тренировочных группах восстановительные мероприятия можно проводить следующими средствами:

· педагогическими - рациональное построение тренировочных занятий, рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности, организация активного отдыха

· психологическими - аутогенная тренировка, психорегулирующие   воздействия,  дыхательная гимнастика

· медико-биологическими - питание, гигиенические и физиотерапевтические процедуры, прием витаминов. 

Формы подведения итогов образовательного процесса в объединении  «Спортивное скалолазание»: отчетное, открытое, итоговое занятие, результаты выступления учащихся на скальных фестивалях и соревнованиях различного уровня, контрольное тестирование.

Ожидаемые результаты освоения образовательной программы
На завершающем этапе начальной подготовки (НП) в объединении «Спортивное скалолазание» учащиеся должны:

· овладеть основными терминологическими понятиями, применяемыми в скалолазании («страховка готова?», «выдай», «выбери», «закрепи», «вниз», «траверс»); 

· правильно выполнять элементы страховки при лазании в паре с верхней страховкой; 

· уметь выполнять элементы самостраховки;

· уметь пользоваться страховочным снаряжением (одевать обвязку, замуфтовывать карабин, правильно вщелкиваться в страховочную веревку);

· уметь правильно выполнять простые технические элементы лазания;

· овладеть основными теоретическими знаниями и практическими умениями;

· принимать участие в соревнованиях и скальных фестивалях различного уровня;

· развивать личностные качества (ответственность, отзывчивость, снисходительность, самостоятельность, коллективизм);  

· повысить уровень физической подготовленности и выполнить контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке.

На завершающем этапе обучения в учебно-тренировочных группах (УТ) в объединении «Спортивное скалолазание» учащиеся должны:

· знать правила проведения соревнований по спортивному скалолазанию, правила присвоения разрядов и званий; 

· правильно выполнять элементы страховки при лазании в паре с верхней и нижней страховкой; 

· уметь выполнять элементы самостраховки;

· уметь пользоваться страховочным снаряжением (одевать обвязку, замуфтовывать карабин, правильно вщелкиваться в страховочную веревку), знать и использовать необходимые узлы;

· уметь правильно выполнять разнообразные технические приемы лазания;

· знать физиологические основы спортивной тренировки;

· принимать участие в соревнованиях и скальных фестивалях различного уровня;

· развивать личностные качества (ответственность, отзывчивость, снисходительность, самостоятельность, коллективизм);  

· повысить уровень физической подготовленности и выполнить контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке.
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