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Методическое пособие обязательно к прочтению и предварительной аппробации в коллективе проводящих (коллективе вожатых, педагогов, лидеров и тд.). Калмыцкий экстрим можно проводить для разных возрастных групп с разной степенью физической и психологической подготовки, но предварительно необходимо выбрать и адаптировать те упражнения, к которым «на ваш взгляд» готова группа. Данный курс разработан для работы с устойчивой группой людей, объединенных как минимум на 2-3 дня(не меньше). Курс настраивает на продуктивную работу, помогает сплотить команду, путем преодоления трудностей, выполнения общих заданий. Задания настолько сложны, насколько тренер/ведущий допускает. Запрещена порча вещей, снаряжения, инвентаря, использование ненормативной лексики, ругательств, слишком большие физические нагрузки.
 «КАЛМЫЦКИЙ ЭКСТРИМ»

«Калмыцкий экстрим» - это соединение элементов веревочного курса, который был придуман в Англии, и фестиваля приключений. Придуман и расписан Калмыцкий экстрим первыми составами вожатых «Солнга». В зависимости от того, где проводится экстрим, места его проведения и следует его название, например, «Волжский экстрим», «Яшкульский экстрим» и так далее. 
Он состоит из пяти обязательных этапов:

1. Разминка. Хорошая физическая разминка и разогрев всех мышц и суставов не гарантирует отсутствие травм, но дает возможность избежать многих осложнений и травм.

2. Контракт полновесности дня. Включает в себя вступительное слово вожатого, инструктаж  по правилам безопасности, объяснение правил и контракт из трех пунктов.  

3. Курс на доверие. Курс станций, которые проводит один вожатый в своем отряде в уединенном месте.
4. Курс на сплочение. Курс станций, которые могут проводить разные вожатые для разных отрядов в разных местах.

5. Рефлексия. Обсуждение процесса, подведение итогов, которые проводят один или пара вожатых в своем отряде в уединенном месте.
Роль инструктора очень важна, от него зависит насколько успешно группа будет проходить испытания, а также атмосфера и настрой работать дальше.  Инструктор должен усвоить основные правила:

· Важно понятно и доступно объяснить правила до начала деятельности, иногда облегчать деятельность группы, помогать участникам объединиться. 
· Инструктор ответственен за создание ПОЗИТИВНОЙ АТМОСФЕРЫ, задает тон общения при прохождении станций. Он тщательно продумывает задание, по необходимости корректирует его для каждой отдельной группы (в зависимости от первоначального настроя, исходных физических данных участников и погодных условий).

·  Инструктор должен руководить всем, что происходит во время прохождения станций. Всегда помнит о том, что он ВЕДУЩИЙ, ОН ОТВЕТСТВЕННЫЙ ЗА ЖИЗНЬ И ЗДОРОВЬЕ УЧАСТНИКОВ, ОН НЕ ИМЕЕТ ПРАВА ОТЛУЧАТЬСЯ (без замены).

· Инструктор постоянно помнит и знает о БЕЗОПАСНОСТИ! Предупреждает, корректирует и останавливает любую деятельность, связанную с риском! Инструктор обязан остановить или откорректировать деятельность, если участники делают что-то неправильно или не соблюдают правила безопасности.
ОРИЕНТАЦИЯ.

Временной ориентир.

· на Курс на доверие от 1,5 до 6 часов, зависит от физической Отведите на Разминку минимум 10 минут.

· Отведите на Контракт полновесности дня минимум 10 минут.

· Отведите, психологической готовности участников (можно с перерывами)

· Отведите на Курс на сплочение от 1,5 до 6 часов зависит от физической, психологической готовности участников.

Рекреационный ориентир.

Подыщите тихое, уединенное место, где ребята могли бы, не мешая другим пройти первые 3 этапа и 5-ый завершающий этап. Необходима ровная площадка протяженностью минимум 6-8 метров. Если погода жаркая - проводить в тени. 
Форменный ориентир.
Легенда/предисловие/подводка может быть любой, неизменны этапы и их последовательность. 

Разминку, Контракт полновесности дня, Курс на доверие и Рефлексию можно проводить только одному или паре вожатых/лидеров уединенно со своей группой/отрядом, без замен.  
 Курс на сплочение можно проводить разными способами: 
-путем прохождения станций (этапов) по путеводителю, где записаны все станции, и,  после успешного прохождения необходимо собрать подписи инструкторов, стоящих на каждой станции;

- либо путем развешивания названия станций Курса на сплочение в разных местах, подойдя к которым один несменный инструктор сопровождает отряд и объясняет суть прохождения каждой следующей станции.
Ориентир по правилам безопасности.

Основные правила безопасности: для вас, инструктора, безопасность участников - самый главный аспект деятельности на веревочном курсе. Инструктор должен создать настроение, задать тон и создать в группе отношение заботы друг к другу, чтобы каждый участник чувствовал себя в группе комфортно. Каждый участник должен осознать ответственность за безопасность на курсе. Перед каждым новым элементом курса инструктор объясняет правила безопасности на этом этапе. Инструктор должен всегда быть со своей группой, запрещено оставлять группу (без квалифицированной замены). 

Инструктор должен обязать участников снять все колюще-режущие предметы и ювелирные украшения ( кольца, серьги, галстуки, часы и др.), вынуть острые предметы из карманов. Участники должны быть в спортивной одежде и обуви, волосы должны быть убраны назад, курение запрещено.

Тезисный ориентир.
· «Сегодня мы будем участвовать в калмыцком экстриме как ЕДИНАЯ КОМАНДА и каждый из нас должен бросить себе вызов, то есть быть готовым выступить на все 300%. Вы будете участвовать в нескольких видах упражнений, в которых будут задействованы все стороны вашей личности: физические, эмоциональные и интеллектуальные.»
· «Сегодня я не лидер вашей команды, я - ведущий, то есть помощник. Я буду помогать вам работать и самостоятельно анализировать свою работу, но я не смогу дать вам советы или ответы на то, как работать. За ответами вы должны обратиться к себе».
· «Мы стремимся к тому, чтобы создать команду лидеров, то есть группу, где каждый в равной степени проявит себя, как лидер».
· «Каждый способен безопасно завершить любое упражнение, которое мы сегодня предлагаем. Мы просим вас участвовать в каждом упражнении в полной мере: от сегодняшнего дня вы получите ровно столько, сколько вложите в него».
· «В «Калмыцком экстриме» нет места соперничеству. Сегодня мы не соревнуемся ни друг с другом, ни с другими командами. «Калмыцкий экстрим» - это не «Веселые старты для нас важен наш собственный успех».
· «Почувствуйте «вкус» сегодняшнего дня - его необычность и зависимость его результатов от степени вашего участия. Его успех зависит от вас!»

· «Сегодня могут быть моменты, когда вы испытаете страх. И мы просим вас, с одной стороны, не предавать ему слишком большого значения, с другой стороны - не стараться скрыть его. Просто признайтесь себе, что вам страшно, и постарайтесь завершить то, что вы хотели сделать. Это нормально - испытывать страх, и, тем не менее, довершить начатое».
· «Мы создали атмосферу безопасности - социальной и эмоциональной. И мы просим продолжать поддерживать ее внутри своей команды. Не осуждайте поступки, ни свои, ни чьи бы то ни было сегодня. Все, что происходит - О, key ».
· «Мы так же создали атмосферу физической безопасности. Но абсолютно необходимо, чтобы вы были внимательны к самому себе и другим на 100%, и были предельно осторожны». («Имею ли я согласие каждого из вас?»)

Контракт полновесности дня

Завершая ориентацию, мы представляем вам «Контракт полновесности дня». В нем 3 аспекта:

1. Мы просим каждого из вас рассматривать события, в которых вы будете участвовать, как «Метафору» или репрезентацию того, как вы действуете в жизни. Другими словами, хотя окружающая обстановка, условия и кажутся непохожими на жизненные, постарайтесь увидеть совпадения ваших действий (деятельности) в определенных ситуациях в «Калмыцком экстриме» и в жизни.

2. Мы просим вас признать, что, хотя исходные данные и одинаковы у всех, опыт каждого участника индивидуален, и может отличаться от опыта других. Встаньте на позицию другого, «влезьте в его шкуру» и посмотрите на ситуацию его глазами. Откажитесь от критики, обвинений, давления на человека.
3. Пусть каждый из нас сделает сегодня чуточку больше, чем он позволяет себе в обычной жизни. Например, если вы замечаете за собой стеснительность, используйте сегодняшний день как возможность выразить в полной мере свое мнение. Если вы знаете, что с трудом выходите из «комфортной зоны» или не
осмеливаетесь проявить инициативу, попробуйте сделать это сейчас. Идите сегодня на риск смелее, бросьте себе вызов».

Повторите все 3 пункта и задайте вопрос: «Согласны ли вы со всеми пунктами Контракта?» (Каждый должен дать понять о своем согласии кивком или сказать «ДА»)

Это завершает «Контракт полновесности дня» и с этим можно приступать к первому упражнению.
КУРС НА ДОВЕРИЕ
1. Круг доверия

Группа должна встать чередуясь по принципу сильный/слабый/сильный или большой/маленький/большой или мальчик/девочка/мальчик – в зависимости от физических данных участников (если мальчиков мало, то можно ставить нескольких девочек подряд, но по принципу Сильный/слабый/сильный). Организовать очень тесный круг, встав плечом к плечу и выставить одну согнутую в колене ногу вперед, выставив ладошки вертикально вперед, принимая «позу страхующего человека». По одному человеку (начиная с ведущего) выходят в центр круга. Человек, стоящий в центре должен скрестить руки на груди в «замок», ноги вместе, прямые, корпус прямой, напряжённой, глаза закрыты. Затем человек в центре, спрашивает у команды о готовности, например: «Команда готова?». Команда должна ответить, например: «Готова». Затем человек в центре круга МЕДЛЕННО падает в любую из сторон круга. Члены круга принимают «падающего» ладонями и мягко передают в ладони следующим по часовой стрелке и заканчивают упражнение тем, что ставят этого человека в центр круга. 
Во время выполнения упражнения человек, стоящий в центре не должен сгибать туловище, переступать с ноги на ногу, полностью доверившись рукам страхующих. Человек в центре круга демонстрирует своё доверие членам команды, а члены круга оправдывают доверие очень осторожно передавая человека, исключая  его падения. Каждый член команды должен побывать в центре круга. Не допускайте буйного веселья участников, так как это ослабляет внимание.
3. Прогулка вслепую

Все члены группы выстраиваются в колонну и берутся за плечи впереди стоящего человека. Затем все, кроме одного - первого, представляют, что они слепы. Глаза открыты только у ведущего. Следуя за поводырем, нужно пройти некоторое расстояние. Все должно происходить в полной тишине. Инструктор должен наблюдать за тем, чтобы группа двигалась медленно и осторожно, чтобы исключить всякую возможность несчастного случая.

4. Всем встать

Начните с пар. Сидя по парам, держась за руки, по команде " Всем встать" пары одновременно быстро встают. Затем разбейте группу для выполнения этого же упражнения на 2, 3,4, 5 человек. Не более
6. Путаница

Группа должна встать в круг (плечом к плечу). Затем вытягивают руки перед собой, закрывают глаза и движутся в круг. Встретившись, каждый участник должен с закрытыми глазами взять чью-то руку. Так группа образует общий узел. После этого участники должны распутаться, не размыкая рук и снова оказаться в кругу.

7. Пробка

Необходимо разделить группу, построив ее участников в две шеренги. Вокруг ног каждого участника чертится круг (в зависимости от размера обуви). Между двумя шеренгами чертится еще один круг такого же размера. В этот круг становится помощник инструктора. Затем обе подгруппы должны поменяться местами, не заступая за пределы кругов. Причем пройти можно только через центральный круг. А помощник инструктора служит как помеха. В случае заступа за установленную черту все начинается заново.

8. Драгоценная жизнь

Необходимый реквизит: яйца количеством в расчете - одно яйцо на одну команду; одна ложка.

Все члены команды должны пронести поочередно ложку с яйцом. Яйцо лежит на ложке, а ложка во рту. Инструктор заранее определяет расстояние. Руками нельзя придерживать ложку. Если же один из членов команды уронил яйцо, и оно разбилось, то команда со штрафным очком уходит на другой пункт.

9. Мы в прошлой жизни

Команда в полном составе 2 минуты должна изображать старых обезьян, не повторяя друг друга. Если же один из участников остановится, время 
13. Солнг

Реквизит: 14 фишек? такие, чтобы 1 цвет был на 2 фишках.

Семь фишек разных цветов выстраивают в ряд, накрывают их тканью, так чтобы они были видны. Другие семь таких же фишек кладите рядом вразброс. На протяжении 5-7 секунд инструктор показывает команде первые семь фишек, затем их накрывает. Задача команды заключается в том, чтобы выстроить по цветам семь других фишек в аналогичном порядке.

15. Найди ключ

Реквизит: ключ, вода 3 литра.

Выкапывается яма шириной 30 сантиметров, 50 сантиметров длиной и 15 сантиметров глубиной. В яме разводится раствор песок или глина с водой. Смесь должна быть жидкой. В этот раствор прячется ключ. Верхняя часть ямы закрывается, только с краю оставляется отверстие для руки. Задача команды -найти и достать ключ.

16. Гусеница

Группа должна встать в одну колонну. Затем все вытягивают руки вперед и кладут их на плечи впереди стоящего. Затем все садятся на корточки. Таким образом, группа образует «гусеницу».

Задание: «Гусеница» должна пройти определенное расстояние (приблизительно 10 метров), при этом неоднократно повторяя круговые движения и повороты.

Правило: Никто при выполнении задания не должен отрывать рук с плеч впереди сидящего. При невыполнении правила группа начинает задание сначала.

17. Яйцелов

Реквизит: Сырое яйцо, нитка, тарелка, картон, старые газеты, скотч.

Участники разбиваются на несколько групп. К яйцу скотчем приклеивают нитку и прикрепляют его на потолке так, чтобы оно висело на высоте примерно 1 метр. На полу прямо под яйцом ставят тарелку.

Задание: Сделать из картона и старых газет сооружение, чтобы яйцо, упав в тарелку, не разбилось. Группы работают в отдельных комнатах. Каждая группа получает одинаковое количество картона, газет и по 1 рулончику скотча.

Время: 20-30 мин.

Когда работа закончена, каждая группа демонстрирует свое изделие. Нить обрезают, чтобы яйцо свободно упало. Трогать яйцо руками не разрешается. Примечание: В методике 4 этапа:

Группа решает, каким будет сооружение.

Конструирование сооружения.

Испытание.

Рефлексия.

18. Вентилятор

Чертится линия. Группа располагается за линией. От данной линии на расстоянии 5 метров инструктор устанавливает лист бумаги. Задача группы – сдуть лист бумаги на небольшое расстояние. При этом запрещается переступать первоначальную линию.

19. Квадрат

Инструктор чертит квадрат масштабом в зависимости от количества участников. Задача группы - уместиться в данный квадрат и простоять в нем в течение 10 секунд. Затем задание усложняется – инструктор уменьшает квадрат втрое и группа должна полностью уместится,  и так же простоять 10 сек. 

20. Фигуры

Группа становится в шеренгу, ей дают веревку и завязывают каждому участнику глаза, либо запрещают разговаривать. Задача группы - не отрывая руки от веревки, соорудить квадрат, треугольник, шестиугольник. Главное условие - запрещается выпускать веревку из рук.

23. Счет

Участники становятся в круг лицом к центру круга. Все закрывают глаза. Задача группы - досчитать до двадцати. При этом одну цифру вправе называть только один участник. Не должно быть никакой последовательности в порядке расположения играющих по кругу. В случае нарушения правил все начинается заново.

24. Слоги
Инструктор загадывает слог, например, «го». Задача группы назвать 20 слов, где употребляется слог «го» за 1 мин.
25. Зоопарк

Команда выбирает самого догадливого. Он уходит на расстояние 8 метров и садится в нарисованный круг, за пределы которого ему выходить запрещено. Инструктор предлагает команде выбрать различных животных. Затем участники по одному изображает выбранное животное без звуков, двигаясь к сидящему в круге, который должен отгадать задуманное животное. Если он не догадывается, участник возвращается назад и придумывает другое животное. Если догадался, то данный участник отходит в сторону и не должен подсказывать ему. Все должно происходить в тишине, право голоса только у сидящего в кругу.

26. Ловцы жемчуга

Участники помещаются в нарисованную на земле лодку и выбирают одного самого спортивного. Инструктор объясняет что вы, то есть участники, превратились в одного ловца жемчуга. Вашими легкими является тот, кого вы выбрали как самого спортивного. Легкие набирают воздух и задерживают дыхание. За это время вы должны выбежать из лодки, найти каждый по одному камешку и вернуться назад в лодку. В случае опоздания одного из участников все начинается заново.

27. Плюсы и минусы

Инструктором   берется любой  предмет.   Задача участников назвать   10 положительных и 10 отрицательных качеств предмета.
28. Мост над аллигаторами

Группа должна успешно перебраться через воображаемую реку. В упражнении используются начерченные на земле квадраты. Они должны быть достаточно велики, чтобы вся группа одновременно могла уместиться в одном квадрате. Квадраты должны быть нарисованы в такой последовательности.
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Расстояние между квадратами должно быть 80 - 90 см. Если кто-то из группы переступит или наступит на линию, вся группа начинает упражнение заново.

29. Лыжи

Группа должна преодолеть заданную дистанцию при помощи двух досок, в каждой из которых на расстоянии примерно 30 см просверлены отверстия и в них продеты веревки. Это похоже на две длинные лыжи. Только на эти лыжи встает  одновременно  вся  команда.  Передвигаются,  перемещая  доски  при помощи веревок. Движение группы должно проходить в полной тишине. В случае нарушения данного норматива группа начинает движение заново.

Легенда: Ваша группа застряла в пустыне Австралии. Чтобы пересечь пустыню и не обжечь ноги об раскаленный на солнце песок, вам необходимо продолжить путешествие на этих деревянных «рельсах».
31. Паутина

Один за другим, все участники группы должны пролезть сквозь петли веревки, натянутой между деревьями в виде петель паутины. При этом в одну петлю может пролезть только один человек. В ходе переправы запрещается касаться веревки. В случае нарушения данного норматива группа начинает упражнение заново.

32. Бревно

Группа размещается на бревне. Два крайних человека с противоположных концов бревна пробираются друг к другу. Их задача - поменяться местами. И, конечно же, основная задача - никто не должен упасть с бревна. В случае нарушения данных нормативов группа начинает упражнение заново. Разговаривать можно.
33. Пожар

Группа должна встать в круг плечом к плечу. Затем все поворачиваются налево и смещаются в центр круга. Затем каждый второй разворачивается кругом. После этого инструктор заходит в круг и связывает все ноги участников, которые находятся ближе к нему. Получается так, что у каждого участника одна нога свободная, а другая связана в общий узел. Затем группе дается ведро воды. Главная задача - принести воду и потушить воображаемый пожар. Если вода из ведра прольется, группа начинает движение заново.

39. Коленки

Группа становится в круг, плечом к плечу лицом в центр круга. Затем поворачиваются налево и делают шаг в центр круга. Таким образом, группа стоит друг за другом, плотно. После этого каждый член группы садится на колени сзади стоящего товарища. Основное условие: группа должна пройти один полный круг, сидя друг у друга на коленях.

40. Колокольчики

Натягивается веревка на высоте 30-35 см. На веревку вешаются колокольчики на расстоянии 40-45 см. Группа должна пролезть под веревкой так, чтобы не зазвенели колокольчики. Если же колокольчики зазвенят, группа возвращается на исходную позицию.

42. Водонос

Отряду необходимо заполнить водой ведро(тазик и т.п.) и ПРИНЕСТИ ВОДУ ВО РТУ. Вода находится (примерно) в 10 м. от ведра. Инструктор  может усложнить задачу если начнёт смешить участников.

43. 8 точек опоры

Задача: всей команде необходимо пройти определённое расстояние опираясь всего лишь на 8 точек… Что это за точки должна решить команда. За соблюдением правил следит инструктор.

45. Поднятие на доверие

 участник ложится спиной вниз, руки в замок. Группа пытается поднять человека пальцами рук и удержать на высоте 30-40 см около 2-3 сек. Участник должен быть в спокойном состоянии, не паниковать.

46. обнимашки 
Ребята становятся в круг 

Цель: передать мячик(шарик небольшой) по кругу, держа его подбородком 

Примечание: если мяч падает, то отряд начинает сначала

49. Змейка

Отряд берётся за руки, возглавляет вожатый

Задача: пройти различные препятствия ни слова не говоря и не расцепляя рук.

Если правила нарушены, то задание начинается заново, а препятствия усложняются

50. Падение на доверие

Член команды, выполняющий падение, может использовать стол, пень или платформу. Он поворачивается спиной к группе, встаёт на самый край возвышения. Тело он должен держать прямо, очень жёстко, руки скрещены на груди. Он информирует группу страхующих: исходить в полной тишине. Инструктор должен наблюдать за тем, чтобы группа двигалась медленно и осторожно, чтобы исключить всякую возможность несчастного случая.
Добавить:

Слепой и поводырь
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