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Пояснительная записка

Данная программа 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 “Юные скалолазы” 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 Беларуси, необходимостью создания стройной системы обучения безопасному лазанию и подготовки спортсменов в соответствии с современными требованиями спортивной тренировки. 

Цель и задачи программы
Цель программы: физическое развитие детей через занятия скалолазанием, укрепление и сохранение здоровья воспитанников, обеспечение разностороннего физического развития, создание условий для развития социально-активной личности. Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:
Образовательные:
1. Ознакомить с историей скалолазания в России, снаряжением скалолаза, техникой безопасности на занятиях. 
2. Обучить приемам страховки и самостраховки.
 3. Обучить приемам преодоления искусственных препятствий.
 4. Обеспечить тактическую и психологическую подготовку юных скалолазов к соревнованиям.
Развивающие:
1. Развивать познавательные способности через влияние скалолазания на психические процессы, задействованные во время лазания: - восприятие (целостность и структурность образа), - внимание (концентрация и устойчивость), - память (зрительная и кинематическая), - мышление (пространственное и креативное). 

 2. Развить конструктивные способности через овладение техникой скалолазания по инструкции педагога (словесное описание и демонстрация действий), по памяти, по схемам. 
3. Развить необходимые скалолазу двигательные качества: гибкость, ловкость, силу, координацию движений.
Воспитательные:
1. Развивать коммуникативные способности, воспитывать доброту, дружелюбие, терпение, вежливость, умение договориться. 
2. Научить добиваться поставленной цели. 
3. Воспитать трудолюбие и волевые качества. 
4. Сформировать стойкий интерес к скалолазанию.
Планируемые результаты освоения программы:

В процессе обучения обучающихся отслеживается три вида результатов: текущие (выявление успехов и ошибок в работе);
промежуточные (проверяется уровень освоения программы за учебный год); итоговые (определяется уровень ЗУН по окончании всего курса обучения). 
Для этого проводятся тестирование, сдача контрольных нормативов и мониторинг. К концу обучения воспитанники должны: Знать:
 - правила поведения и технику безопасности на занятиях;
 - терминологию скалолазного снаряжения;
 - разные виды зацепов.
 Уметь:
 - использовать приемы страховки и самостраховки;
 - поддерживать личную гигиену;
- применять основные виды лазания;

 - проводить разминку;

 - пролезать трассы до 15 перехватов.

Сроки реализации программы

Программа рассчитана на 1 год обучения, реализуется в течение всего учебного года.

Количество учебных недель – 36

Количество занятий в неделю - 2 
Продолжительность занятия - 45 минут
Количество обучающихся в группе: 10 человек.

Набор в объединение по интересам осуществляется посредством медицинского допуска врача, и достижением ребенка 5-ти, 6-ти летнего возраста.
Ресурсное обеспечение: кадровое – преподаватель с опытом работы в данной области, имеющий спортивно-туристскую подготовку; материально-техническое – зал со скалолазным стендом, компьютер, фотоаппарат, скалолазное снаряжение, спортивный инвентарь, литература.


Учебно-тематический план
	
	Наименование тем и разделов
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1. 
	Вводное занятие.


	1
	1
	-

	2. 
	Правила поведения и техника безопасности на занятиях.
	1
	1
	


	3. 
	Скалолазное снаряжение, одежда и обувь.
	2
	1
	1

	4. 
	Гигиена спортивной тренировки.
	2
	1
	1

	5. 
	Краткая характеристика техники лазания.
	2
	1
	1

	6. 
	ОФП. 
	30
	
	30

	7. 
	Техническая подготовка.
	22
	2
	20

	8. 
	Тактическая подготовка
	10
	
	10

	9. 
	Участие в соревнованиях
	6
	1
	5

	10. 
	Выполнение контрольных нормативов.
	4
	
	4

	
	ИТОГО:
	72
	8
	64


Содержание программы
1. Вводное занятие

Физическая культура и спорт. Краткий обзор развития скалолазания. Теоретические занятия. Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития, подготовки к труду и обороне Родины. Краткий обзор развития скалолазания в области. Скалолазание как вид спорта. История возникновения и развития скалолазания. Связь скалолазания с альпинизмом.
2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях.
Теоретические занятия. Организация страховки, обеспечение безопасности во время тренировки на искусственном рельефе. Виды и приемы страховки. Требования, предъявляемые к организации страховки на скалодроме. Значение самостраховки.
3. Скалолазное снаряжение, одежда и обувь.
 Знакомство со специальным снаряжением скалолаза. Гигиенические требования к одежде. Особенности подбора обуви. Особенности подбора страховочной системы.
4. Гигиена спортивной тренировки.
Теоретические занятия. Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режимов труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена занимающихся скалолазанием: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур (умывание, растирание, душ, купание). Гигиена одежды, обуви, сна, жилища, гигиена мест занятий скалолазанием.
5. Краткая характеристика техники лазанья. Виды лазанья. Понятие зацепа, их формы, расположение, использование. Приемы лазанья. Формы скального и искусственного рельефа. Крутизна рельефа.
6. ОФП.
Упражнения для рук и плечевого пояса. Упражнения для мышц шеи. Упражнения для туловища для формирования правильной осанки. Упражнения для ног.Упражнения со скакалкой. Подвижные игры и эстафеты на открытом воздухе. Легкая атлетика. Гимнастические упражнения на растяжку. Упражнения на турнике. Промежуточная аттестация.
7. Техническая подготовка. Практические занятия.
Лазание на выносливость. Количество перехватов от 10 до 15, количество подходов – от 3 до 5 раз. Количество перехватов от 5 до 10, без отдыха, количество подходов – 5-7 раз.
Прохождение трасс по карточкам. Категория трудности трасс варьируется в зависимости от уровня технической и общефизической подготовки спортсменов.
Отработка техники прохождения трасс по карточкам. Категория трудности трасс зависит от уровня подготовки спортсменов. Задание не должно быть слишком простым или слишком сложным (невыполнимым).Лазание на «скорость». Лазание параллельных трасс (парная гонка). Лазание коротких участков трасс (отработка старт-финиш). Боулдеринг. Лазание коротких (5-8 перехватов) трасс на различном рельефе. 
Специальные упражнения на технику лазания. Круговая тренировка. Количество перехватов – от 4 до 6. Уровень сложности – максимальный (индивидуально). Предлагаются упражнения на выполнение различных технических элементов: выкаты на носок и на пятку, движения «вкрест», смена рук, перехваты на активных и пассивных зацепах на стенках с различным углом наклона, движения «на динамику» и т.д. Количество упражнений за тренировку – от 4 до 6, количество повторений – 7, интервал для отдыха между подходами – 7 минут.
Лазание трасс до 5 перехватов. Круговая тренировка. Количество трасс и попыток – индивидуально. Предлагаются упражнения на выполнение различных технических элементов. Количество упражнений за тренировку – до 5, интервал для отдыха между подходами – 7 минут.
Лазание трасс 5-10 перехватов. Круговая тренировка. Количество трасс и попыток – индивидуально. Предлагаются упражнения на выполнение различных технических элементов. Количество упражнений за тренировку – до 5, для отдыха между подходами – 7 минут.
Лазание трасс 10-15 перехватов. Круговая тренировка. Количество трасс и попыток – индивидуально. Предлагаются упражнения на выполнение различных технических элементов. Количество упражнений за тренировку – до 5, интервал для отдыха между подходами – 7 минут.
Лазание траверса.Круговая тренировка. Количество трасс и попыток – индивидуально. Предлагаются упражнения на выполнение различных технических элементов. Количество упражнений за тренировку – до 5, интервал для отдыха между подходами – 7 минут.
8.Тактическая подготовка.
Тактика спортсмена – его поведение в процессе лазания и соревнованийдля достижения поставленной цели (задачи). Тактическая подготовка в процессе учебного занятия и спортивной тренировки. Основные тактические положения. Взаимосвязь техники и тактики при обучении скалолазанию.
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.

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

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

Методическое обеспечение и средства обучения
Формы и методы проведения занятия в спортивном скалолазании зависят от возраста воспитанников. В младшем и среднем возрасте активно развивается ловкость, гибкость и координация, поэтому работу с детьми надо строить в этом направлении. Занятия в группах 1-го года обучения проводятся в игровых и соревновательных формах, меняя нагрузку через каждые 10 минут, не утомляя внимание детей однообразными движениями. Воспитанники занимаются на специально подготовленных для их возраста и роста тренажерах, с учетом медицинских рекомендаций. Преимущество отдается общей физической подготовке и развивающим упражнениям. Одновременно осваиваются основы страховки и безопасного лазанья. Методические рекомендации предусматривают лазание невысоко в режиме боулдеринга. Для детей с опережающим развитием в индивидуальномпорядке вводится лазание с «верхней», а затем с «нижней» страховкой.
Методы, в основе которых лежит способ организации занятий: 
-словесные методы обучения (устное изложение педагогом нового материала, беседа, анализ и структура выполнение упражнений);
 -наглядные методы обучения (показ видеоматериалов, слайдов и схем трасс, показ и выполнение упражнений, наблюдение, работа по готовому образцу схем трасс);
 -практические методы обучения (тренинг, индивидуально-тренировочные задания, карты трасс на трудность).
Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей:
 -объяснительно-иллюстрированный метод обучения;
 -репродуктивный метод обучения;
 -частично-поисковый метод обучения;
 -исследовательский метод обучения.
Применяемые формы организации деятельности воспитанников на занятии: 
-групповая;
 -индивидуальная;
 -индивидуально-групповая;
 -командная.
Формы занятий: 
групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные мероприятия, тестирования, медицинский контроль, конкурсы, турниры, викторины, соревнования, спортивные игры и эстафеты. Основной формой организации образовательного процесса на занятии являются индивидуальные задания педагога по совершенствованию техники лазания и развитию необходимых физических качеств ребенка.

Возрастная характеристика физического развития 
детей 5-7 лет

Возраст детей, участвующих в реализации данной дополнительной образовательной программы - 5-7 лет. Рассмотрим возрастные особенности физического развития детей в этом возрасте.

Опорно-двигательный аппарат.

В 5-7 лет опорно-двигательный аппарат ребёнка находится на стадии развития, поэтому процесс нельзя назвать завершённым. В этом возрасте у детей самыми сильными являются мышцы-сгибатели.

Обычно у таких малышей сильно выпячен живот, голова склонена вперёд, а ноги в коленях не до конца выпрямлены. Важно обеспечить детям на этом этапе физического развития необходимые им физические нагрузки, способствующие гармоничному развитию в дальнейшем.

Мышцы кисти развиваются в умеренном темпе. Более-менее уверенно владеть пальцами и кистями дети научатся только к концу шестого года. 

Именно поэтому так необходимо заниматься с малышами, обучая их самоконтролю ипрактикуя выполнение всевозможных заданий для развития основных психологическихпроцессов.

У шестилеток активно развиваются волевые качества, поэтому не стоит удивляться, если в этом возрасте у малыша появятся собственные новые интересы.
Двигательная активность старших дошкольников

Двигательный аппарат у детей в возрасте 6-7 лет достаточно развит для того, чтобыони могли демонстрировать точные и скоординированные движения с учетом возникающихусловий и ситуаций.

Крупная моторика детей на этом этапе развития становится более совершенной иразнообразной за счёт расширившихся возможностей. Малыши заинтересованы в качествевыполнения движений, проявляют волю и прикладывают усилия, когда необходимовыполнить трудное задание.

В 6-7 лет дети способны осознанно совершать отдельные движенияразными частями тела, тренируя ритмику, ловкость и грацию. Многие из них судовольствием соревнуются в умениях со сверстниками, развивая дух соперничества. Стоит отметить, что между уровнем физической подготовки и психическим развитиеммалыша существует тесная связь. От двигательной активности будет зависеть развитиепирамидной и экстрапирамидной систем, а также интеллекта и ритмики.Дети, получающие достаточное количество физических нагрузок, отличаютсявысоким уровнем физического развития, демонстрируют нормальные показатели состоянияцентральной нервной системы и работы внутренних органов.

Быстрота и мышечная сила

В 6-7 лет мышечная система детей достигает определенного уровня зрелости, чтопозволяет показывать высокие показатели быстроты и активности в целом. Постепенноскрытый период двигательной реакции сокращается, при этом отмечается, что реакция рукиостается медленнее реакции ноги.Вместе с быстротой в этом возрасте изменяются показатели мышечной силы. Устарших дошкольников могут возникать проблемы с мобилизацией мышечных усилий принеобходимости, что в свою очередь влияет на качество силы во время выполнения тех илииных движений.Дети этого возраста хорошо справляются с теми заданиями, которые подразумеваюткомплексное задействование мышечных групп, например игры с набивным мячом.

Оптимальными для детей 6-7 лет станут упражнения, тренирующие проявление быстроты исилы одновременно.

Выносливость

Исходя из результатов исследований особенностей физического развития старшихдошкольников, специалисты сделали вывод, что в 6-7 лет способность придерживатьсяизначально заданной интенсивности движений у детей увеличивается. Дети в старшемдошкольном возрасте способны преодолевать без отдыха более 3000 метров! Во времяпреодоления дистанции у ребёнка не наблюдается ярко выраженных признаков усталости.

Активное развитие показателей силы и выносливости позволяет постепенно повышать уровень физической подготовки малышей.

Возможности дошкольников в 6 лет

В 6 полных лет при условии нормального гармоничного развития физические

возможности ребенка проявляются следующим образом.

1. Дошкольник способен пробежать 200-300 метров с ускорением, демонстрируявысокие показатели ловкости, маневренности и выносливости, оббегая препятствия в видехолмов, ямок или небольших канав.

2. Движения ребёнка становятся уверенными и чёткими, практически такими же, как и увзрослого. 

Малыш становится более уверенным в отношении соблюдения равновесия, демонстрирует устойчивую ходьбу по узким поверхностям.

4. Старшие дошкольники отлично прыгают как вверх, так и в длину, способны перепрыгивать через несколько ступеней одновременно, прыгают на одной ноге, на скакалке, играют в прыжковые игры типа «классиков» и «резинок» (преимущественно девочки).

Особенно желанной в этом возрасте для физически активного малыша становится шведская стенка, которую он готов покорять часами, укрепляя руки, ноги и мышечный корсет.

В 7 лет особенности физического развития позволяют ребёнку:

• выполнять различные варианты бега и ходьбы;

• проявлять выносливость во время бега с ускорением и небольшими паузами;

• выполнять упражнения на проявление ловкости и меткости с использованием мяча и других предметов;

• принимать участие в активных играх, требующих соблюдения правил (теннис, баскетбол, футбол, хоккей и пр.)

В 7 лет дети способны преодолевать внушительные расстояния на лыжах, спускатьсяс небольших холмов.

В целом физическое развитие дошкольников в этом возрасте совершенствуется, хотявнешне это может быть и не так заметно. В организмах детей происходят колоссальныеизменения, отражающиеся на показателях таких важных качеств, как сила, выносливостьи ловкость.
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