
 



 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА   
   

Дополнительная образовательная программа по виду спорта «скалолазание» 
(далее Программа) разработана Муниципальным бюджетным учреждением 
дополнительного образования «Спортивная школа «Азимут» Находкинского 
городского округа (далее – Учреждение), а также следующих нормативных 
правовых актов:   
- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в   
Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);   
- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);   
- Приказ Минспорта России от 14 августа 2025г. № 659 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта  
«скалолазание»;   
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от   
28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».   

   
1.1. Цель программы   

   
Основная цель программы - совершенствование умственного и 

физического развития, укрепление здоровья, развитие памяти и интеллекта 
через систематические занятия скалолазанием.   

   
1.2. Задачи программы   
Обучающие:    

Познакомить:    
- с историей развития скалолазания в России и за рубежом;    

  
- с общими представлениями о физической культуре, ее роли в 

укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;   
- с профилактикой травматизма при выполнении физических упражнений;    
- с правилами проведения соревнований по скалолазанию (соревнования 

на трудность – фиксируется высота подъема на трассе, соревнования на 
скорость – прохождение дистанции за минимальное время, соревнования по 
боулдерингу – серия коротких проблемных трасс).    
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Воспитательные:    
- формирование устойчивого интереса к самостоятельным занятиям 

скалолазанием и физическими упражнениями;    
- воспитание положительных морально-волевых качеств: смелости, 

дисциплинированности, честности, трудолюбия, самостоятельности;    
- формирование доброжелательного отношения к товарищам, 

уважительного отношения к результатам своих достижений и достижениям 
других;    

- формирование духовно-нравственных качеств социально активной 
личности, воспитание трудолюбия, инициативности и настойчивости в 
преодолении трудностей.    

Развивающие:   
- способствовать развитию опорно-двигательного аппарата, мышечной и 

дыхательной системы;    
- способствовать  развитию  силы,  гибкости,  выносливости, 

самостоятельности, инициативности.   
   

1.3. Характеристика дополнительной образовательной программы  
спортивной подготовки   

   
Скалолазание – это относительно молодой самостоятельный вид спорта, 

вышедший из альпинизма в середине 50-х годов ХХ века и заключающийся в 
лазании по естественному рельефу (скалы) или искусственному рельефу 
(скалодром).     

Категория сложности маршрута – главный критерий, по которому 
скалолазы-спортсмены отслеживают уровень своей подготовки. Сложность 
трасс начинается с 3-ки или 4-ки (простые вертикальные стенки, удобные 
большие «зацепки»). Верхний предел – 9В+ (пролезть могут единицы, 
признанные мастера).   

Скалолазание развивает координацию, технику и пластику движений, 
тренирует силу и общую выносливость человека, т.к. задействованными 
оказываются все группы мышц (включая и те, о которых человек в обычной 
жизни даже не подозревает).     

Скалолазание на естественном и искусственном видах рельефа в 
настоящее время культивируются следующие дисциплины или виды 
соревнований: лазание на скорость, лазание на трудность, боулдеринг.    

Лазание на скорость – (индивидуальное лазание, парная гонка, эстафета) 
скорость самый удобный параметр для определения победителя. 
Сложнокоординационные движения, выполненные на максимальной скорости 
на вертикальном скальном рельефе, очень зрелищный вид спорта. Трассы 
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готовятся для этих соревнований сравнительно легкие, используется верхняя 
страховка.     

Лазание на трудность – (индивидуальное лазание) самый престижный 
вид на международных соревнованиях. Соревнования проводятся на длинных 
сложных трассах, предполагают от спортсменов огромной силовой 
выносливости и умения правильно распределять силы по дистанции. 
Соревнования достаточно сложны в организации. Спортсмен лезет с нижней 
страховкой, что в определенной степени затрудняет работу на маршруте. 
Оценивается высота подъема спортсмена.     
Боулдеринг – прохождение серии коротких мощных трасс, не требующие 
страховочной веревки, т.к. их высота не превышает 4-5 м (в качестве страховки 
используются маты). Сложность – это одна из основных целей боулдеринга, 
поэтому здесь используют свою систему оценки маршрутов.  Боулдеринг 
требует преимущественно взрывной силы и умения совершать нестандартные 
движения.   
   

1.4. Специфика организации учебно-тренировочного процесса   
   

Расписание занятий (тренировок) утверждается руководителем 
(директором) организации, осуществляющей спортивную подготовку, после 
согласования с тренерским составом в целях установления более 
благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их 
обучения в образовательных учреждениях.    

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:    
-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;    
- работа по индивидуальным планам;    
-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях (по личному 

желанию);    
- медико-восстановительные мероприятия.   
Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную 

подготовку, назначаются тренером с учетом возраста, пола и состояния 
здоровья.    

Принадлежность лица, проходящего спортивную подготовку к 
организации, осуществляющей спортивную подготовку, определяется на 
основании приказа о зачислении в организацию для прохождения спортивной 
подготовки на основании муниципального задания на оказание услуг по 
спортивной подготовке или договора по спортивной подготовке.    

К занятиям (тренировкам) в спортивно-оздоровительной группе 
допускаются лица, успешно прошедшие первичный медицинский осмотр и 
допущенные к занятиям данным видом спорта.   
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Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе 
досрочно, на следующий этап подготовки (в другую группу подготовки) 
осуществляется приказом директора (руководителя) организации, 
осуществляющей спортивную подготовку, с учетом решения тренерского 
совета на основании выполнения объема спортивной подготовки, 
установленных контрольно-переводных нормативов, а также при отсутствии 
медицинских противопоказаний.    
Спортсмен, успешно проходящий спортивную подготовку и выполняющий 
минимальные требования программы спортивной подготовки, до окончания 
освоения данной программы не может быть отчислен из учреждения по 
возрастному критерию.   
        

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ   
   

Программа регламентирует организацию и планирование 
учебнотренировочного процесса будущих спортсменов на 
спортивнооздоровительном этапе.    

   
2.1. Продолжительность спортивной подготовки, минимальный возраст  

для зачисления спортсменов в спортивно-оздоровительную группу и  
минимальное количество спортсменов, занимающихся в группе   
   
В программе рассмотрена спортивно-оздоровительная группа по виду 

спорта скалолазание, численный состав занимающихся, объем тренировочной 
работы.   

Основная цель занятий в данной группе – обеспечение отбора, 
физической и координационной готовности к простейшим упражнениям 
(общеразвивающих и специальных упражнений своего вида). Во время 
прохождения спортивной подготовки в спортивно-оздоровительной группе 
начинающие спортсмены должны познакомиться с техникой нескольких 
видов: легкой атлетики, акробатики, спортивных игр.   

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах спортивно-оздоровительного этапа 
приведены в таблице № 1.    

Таблица № 1   
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Характеристики формирования спортивно-оздоровительной группы   

Этап спортивной 
подготовки   

Срок 
реализации 
спортивной 
подготовки 

(лет)   

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих   
спортивную 
подготовку 

(лет)   

Наполняемость  
(человек)   

Спортивнооздоровительный   
этап   1   6,5   10   

   
Специфической особенностью учебно-тренировочных занятий в 

спортивно-оздоровительных группах является содействие нормальному 
физическому развитию, укреплению здоровья и формированию двигательных 
навыков, умений и связанных с ними знаний. Занятия в этих группах 
направлены на общее физическое развитие обучающихся, а также 
нравственных, эстетических качеств.    

При занятиях в спортивно-оздоровительных группах необходимы: 
доброжелательность тренера-преподавателя, активность и эмоциональный 
настрой обучающихся, доброжелательная и активная среда. 
Тренерупреподавателю очень важно формировать у обучающихся установку 
на наблюдение и мышление.   

2.2. Объем Программы   
   

Объем Программы указан в таблице № 2.   
Таблица № 2  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки   

Этапный 
норматив   

Этап спортивной подготовки   

Спортивно-оздоровительный этап   

Количество 
тренировок в 

неделю   
1-2   2-4   3-6   

Количество часов 
в неделю   2   4   6   

Общее 
количество часов  

в год   
  104   208   312   
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Продолжительность одного занятия (в астрономических часах) не 

должна превышать 2-х часов.   
Лицам, проходящим спортивную подготовку в данной группе, не 

выполнившим контрольно-переводные нормативы для зачисления на этап 
начальной подготовки, а также в случае отсутствия свободных мест в группах 
на этапе начальной подготовки, предоставляется возможность продолжить 
спортивную подготовку в спортивно-оздоровительной группе.   

Учебный процесс в группах спортивно-оздоровительного этапа ведется 
в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 
недели.   

План учебно-тренировочных занятий для групп 
спортивнооздоровительного этапа представлен в таблице № 3.   

Таблица № 3 План учебно-тренировочных занятий для групп 
спортивнооздоровительного этапа   

 Тема   Количество часов в неделю  

№   
п/п   

 2   4   6   

I   Теоретическая подготовка   3   4   6   
1.   Физическая культура и спорт в России.   0,5   0,5   1   
2.   Основы спортивной подготовки и тренировочного 

процесса   0,5   0,5   1   

3.   Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль   0,5   1   1   
4.   Основы спортивной подготовки и тренировочного 

процесса   0,5   0,5   1   

5.   Требования техники безопасности при занятиях 
скалолазанием   0,5   1   1   

6.   Оборудование и инвентарь   0,5   0,5   1   
II   Практическая подготовка   102   204   306   
1.   Общая физическая подготовка   64   128   193   
2.   Специальная физическая подготовка   16   34   50   
3.   Технико-тактическая подготовка   18   36   54   
4.   Психологическая подготовка   1   2   3   
5.   Инструкторская и судейская практика   1   2   3   
6.   Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль   2   2   3   

  ИТОГО   104   208   312   
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В таблицах № 4, 5, 6 представлен примерный план-график распределения 
учебно-тренировочных часов спортивно-оздоровительной группы при 
различной недельной часовой нагрузке.   

Таблица № 4   
План-график распределения учебно-тренировочных часов группы 

спортивно-оздоровительного этапа (2 часа)   

Содержание занятий   Часы   
Периоды (месяцы) тренировок     

I   II   III   IV   V   VI   VII   VIII   IX   X   XI   XII   
Теоретические занятия   3      1                  1            1   

Физическая культура и спорт в 
России.   0,5      0,5                                 

Основы спортивной подготовки 
и тренировочного процесса   0,5                        0,5               

Гигиена, врачебный контроль и 
самоконтроль   0,5                        0,5               

Основы спортивной подготовки 
и тренировочного процесса   0,5                                    0,5   

Требования техники 
безопасности при занятиях 

скалолазанием   
0,5      0,5                                 

Оборудование и инвентарь   0,5                                    0,5   

Практические занятия   102   9   9   9   9   8   8   8   9   8   8   9   8   

Общая физическая подготовка   64   6   5   5   5   6   5   6   5   5   5   6   5   

Специальная физическая 
подготовка   16   2   1   1   2   1   1   1   1   2   1   1   2   

Технико-тактическая подготовка   
18   1   2   2   1   1   2   1   2   1   2   2   1   

Психологическая подготовка   1            1                           

Инструкторская и судейская 
практика   1         1                              

Медицинские, 
медикобиологические,   
восстановительные   

мероприятия, тестирование и   
контроль   

2      1                  1               

ИТОГО   104   9   10   9   9   8   8   8   10   8   8   9   8   
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Таблица № 5 
План-график распределения учебно-тренировочных часов группы 
спортивно-оздоровительного этапа (4 часа)   

Содержание занятий   Часы   
Периоды (месяцы) тренировок         

I   II   III   IV   V   VI   VII   VIII   IX   X   XI   XII   
Теоретические занятия   4         1      1         1               

Физическая культура и спорт 
в России.   0,5                        0,5               

Основы спортивной 
подготовки и тренировочного   

процесса   
0,5               0,5                        

Гигиена, врачебный контроль 
и самоконтроль   1                                 1      

Основы спортивной 
подготовки и тренировочного   

процесса   
0,5                        0,5               

Требования техники 
безопасности при занятиях 

скалолазанием   
1         1                              

Оборудование и инвентарь   0,5               0,5                        

Практические занятия   204   18   18   17   17   17   15   16   18   17   17   17   17   

Общая физическая подготовка   
128   11   11   11   10   11   10   10   11   11   11   10   11   

Специальная физическая 
подготовка   34   3   3   3   3   3   2   2   3   3   3   3   3   

Технико-тактическая 
подготовка   36   3   3   3   3   3   3   3   3   3   3   3   3   

Психологическая подготовка   2            1                     1      

Инструкторская и судейская 
практика   2   1                  1                  

Медицинские, 
медикобиологические,   
восстановительные   

мероприятия, тестирование и   
контроль   

2      1                  1               

ИТОГО   208   18   18   18   17   18   15   16   19   17   17   18   17   
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Таблица № 6  
План-график распределения учебно-тренировочных часов группы 

спортивно-оздоровительного этапа (6 часов)   

Содержание занятий   Часы   
Периоды (месяцы) тренировок         

I   II   III   IV   V   VI   VII   VIII   IX   X   XI   XII   
Теоретические занятия   6   1      1   1            1      1      1   

Физическая культура и спорт 
в России.   1                                    1   

Основы спортивной 
подготовки и тренировочного   

процесса   
1         1                              

Гигиена, врачебный контроль 
и самоконтроль   1                              1         

Основы спортивной 
подготовки и тренировочного   

процесса   
1            1                           

Требования техники 
безопасности при занятиях 

скалолазанием   
1   1                                    

Оборудование и инвентарь   1                        1               

Практические занятия   306   26   26   25   26   25   26   24   27   25   26   24   26   
Общая физическая 

подготовка   
193   16   16   17   16   16   16   16   16   16   16   16   16   

Специальная физическая 
подготовка   

50   5   4   4   4   4   4   4   5   4   4   4   4   

Технико-тактическая 
подготовка   54   4   5   4   5   4   5   4   5   4   5   4   5   

Психологическая подготовка   3            1            1            1   

Инструкторская и судейская 
практика   3   1            1            1            

Медицинские, 
медикобиологические,   
восстановительные   

мероприятия, тестирование и   
контроль   

3      1            1            1         

ИТОГО   312   27   26   26   27   25   26   24   28   25   27   24   27   
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2.3. Кадровое обеспечение   
   

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  в 
официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 
тренерапреподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по 
видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «волейбол», а 
также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  
(при условии их одновременной работы с обучающимися).   

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 
России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 №237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 
или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).   

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации: работники направляются Организацией на соответствующую 
профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 
профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 
приказа руководителя Организации.   

   
2.4. Материально-техническое обеспечение и инфраструктура   

   
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 
договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 
Российской Федерации, существенным условием которых является право 
пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 
объектом инфраструктуры):   
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- наличие скалодрома;   
- наличие спортивного зала;   
- наличие тренажерного зала;   
- наличие раздевалок, душевых;   
- наличие медицинского пункта, оборудованного в 

соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 
лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 
заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238);   

- обеспечение   оборудованием  и   спортивным  
 инвентарем,   

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица № 31, 32);   
- обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 33);   
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно;   
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в 

период проведения спортивных мероприятий;   
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе 

организацию систематического медицинского контроля.   
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ   
   

3.1. Виды спортивной подготовки и их особенности   
   

Общая физическая подготовка   
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий 

физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических 
качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном 
сочетании.   

В основном полезные для скалолазания упражнения представляют собой 
различного вида подтягивания и фиксации (тренировка способности мышц 
неподвижно удерживать тело в определенных положениях). Кроме того, 
полезной может быть отдельная тренировка мышц брюшного пресса, мышц 
спины и ног.    

Разминка является первой и обязательной частью тренировки. После 
основного разогрева мышц в качестве разминки перед специальной 
тренировкой можно использовать следующую схему: а) подтягивание 
обычным средним хватом    
б) подтягивание обратным средним хватом    
в) отжимание на брусьях (ладони наружу, локти идут вдоль тела)    
а) подтягивание обычным узким или широким хватом    
б) подтягивание обратным узким или широким хватом    
в) отжимание на брусьях (ладони наружу, локти в сторону)    
а) подтягивание широким хватом за голову    
б) приседания на одной ноге    
а) подтягивание параллельным хватом     
б) упражнение на пресс   Упражнения:    
а), б), в) выполняются без отдыха между ними.    
Между подходами 1,2,3,4,5 отдых 1-2 мин. Количество повторений в подходе 
зависит от Ваших возможностей и цели. Если комплекс выполняется для 
разминки, тогда 0,250,5 максимального, а если для развития силы, то до отказа 
в 2-х - 3-х подходах.    

Подтягивания на перекладине.   
Не секрет, что целью тренировок силы рук на перекладине для 

большинства скалолазов является возможность подтягиваться на одной руке. 
Такая способность действительно дает большое преимущество при лазании, но 
без хорошо поставленной техники — это преимущество обращается во вред. 
Очень часто можно видеть, как люди с очень сильными руками делают 
движения в лоб на чистой силе вместо того, чтобы доработать корпусом и 
сделать движение с минимальной затратой сил. Таким образом, стоит 
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задуматься о соотношении силы и техники и о вкладе каждой из этих 
составляющих в конечный результат - пролезаемость. При выполнении 
упражнений на перекладине можно применять несколько видов хватов:    
- Подтягивание обычным хватом. Браться за перекладину надо так, чтобы 

не обхватывать ее всей кистью, только первыми двумя фалангами 
пальцев. Такой хват наиболее приближен к возможному при лазании. 
Подтягиваться следует широким (руки на максимальной ширине), 
средним (на ширине плеч) и узким (кисти касаются одна другой) хватом.    

- Подтягивание обратным хватом. Те же упражнения, что и для прямого 
хвата. Подтягивание параллельным хватом на разноуровневой 
перекладине. Для этого упражнения необходим адаптер. Его можно 
изготовить из металлического прута.    

- Подтягивание широким хватом за голову.    
1. Разновидности подтягиваний.   
1.1. Статичные подтягивания на двух руках.    
Самым простым и популярным упражнением для тренировки силы рук и 

спины являются подтягивания. Однако даже это известное упражнение можно 
выполнять по-разному, добиваясь при этом различного тренировочного 
эффекта. Первый тип упражнений - статичные подтягивания. В этом случае 
упражнения выполняются только за счет силы рук и спины. При этом 
недопустимы раскачивания.    

Существует два варианта техники выполнения данного упражнения:    
а) Подтягивания выполняются из виса на прямых руках. Руки сгибаются 
сначала движения, корпус при этом надо сохранять максимально вертикально, 
не отводя плечи назад. Плечи двигаются вертикально вверх. При таких 
подтягиваниях максимально загружаются мышцы рук, а не спины.    
б) Подтягивания выполняются из виса на прямых руках. В первой фазе 
движения вы поднимаете тело вверх, не сгибая при этом руки. При этом сильно 
нагружаются мышцы спины, плечи двигаются вверх и назад. Во второй фазе 
вы "доподтягиваетесь" уже со сгибанием рук. Таким образом, получается, что 
ваши плечи как бы описывают полукруг. При выполнении таких подтягиваний 
максимально работают мышцы спины.    

В книгах, посвященных тренировкам в скалолазании, часто пишут, что 
не имеет смысл выполнять более 15 подтягиваний. Пятнадцать раз это тот 
порог, после которого имеет смысл постепенно переходить на качественно 
более высокий уровень тренировки силы "тянущих" мышц - подтягиванию на 
одной руке. Промежуточным этапом служит подтягивание с утяжелением.  
Если вы достигли такого уровня силы, что спокойно подтягиваетесь на двух 
руках 15 раз, то имеет смысл добавлять утяжеление. Подбирать вес следует 
так, чтобы с ним вы могли подтянуться 8 раз.    
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Далее количество подтягиваний с таким весом доводится до 15 и снова 
добавляется вес. Другой вариант - переход к целенаправленной тренировке 
подтягивания на одной руке, о которой будет написано ниже.    
Кроме того, следует добавить, что подходы в серии подтягиваний имеет смысл 
делать через равные промежутки (приемлемым вариантом может быть 2 
минуты, возможен также и форсированный подход, при котором на отдых 
отводится 10 секунд - все зависит от того, какою цель вы преследуете).    

1.2. Динамичные подтягивания на двух руках (быстрые подтягивания).  
Подтягивания можно также использовать для тренировки мощности, которая 
необходима при совершении динамических перехватов при лазании. Для 
тренировки мощности имеет смысл выполнять подтягивания максимально 
быстро. Делать это можно также двумя способами, причем второй рассчитан 
на достаточно хорошо подготовленных спортсменов:    
а) Быстрые подтягивания выполняются по одному, каждое подтягивание 
начинается с виса на полностью прямых руках, при этом единичное 
подтягивание выполняется максимально быстро. Задача состоит в том, чтобы 
"выбросить" тело вверх.    
б) Быстрые подтягивания в серии. Это более продвинутый вариант быстрых 
подтягиваний, который требует способности выполнять единичные быстрые 
подтягивания. При этом вы не опускаетесь после каждого подтягивания до 
конца, а как бы ловите себя в момент опускания (практически падения), после 
чего снова выбрасываете себя вверх. Руки при этом распрямляются примерно 
до 120 градусов.    

1.3. Асимметричные подтягивания.    
Хорошим подготовительным этапом к подтягиваниям на одной руке 

могут быть асимметричные подтягивания. Это обычные подтягивания 
выполняются как обычные, но только в конце движения подбородок находится 
не посередине между руками, а над рукой. Обычно подтягивания выполняются 
попеременно: то к правой, то к левой руке.    

1.4. Разноуровневые подтягивания.    
Следующим шагом на пути к подтягиванию на одной руке можно 

назвать разноуровневые подтягивания. Смысл их в том, что если вы при 
подтягивании располагаете одну руку выше другой, то нагрузка на руки 
распределяется неодинаково. Вариантов выполнения этого упражнения 
существует масса. Можно подтягиваться на двух зацепках, расположенных на 
разном уровне, можно перекинуть через турник полотенце и одной рукой 
придерживаться за него, можно использовать в качестве опоры для менее 
нагруженной руки петлю (оттяжку), можно браться одной рукой в щипок за 
косяк двери (если турник весит над дверью), в конце концов существует 
классический вариант: держаться рукой за свою руку сначала в районе 
запястья, потом все ближе к плечу.    
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1.5. Лесенка.    
Лесенкой называют комплекс из нескольких подходов подтягиваний. 

Существует несколько вариантов выполнения лесенки. Можно начинать с 1 
подтягивания, затем каждый подход увеличивать число подтягиваний на 1 до 
тех пор, пока вы можете заставить себя подтянуться на 1 раз больше, чем в 
предыдущий подход. После того, как предел достигнут, то начинайте убавлять 
число подтягиваний на 1 в каждом подходе. Второй вариант - начинать с 
максимума, убавить до 1 и снова до максимума. Главный смысл лесенки - это 
ритмичность подходов. Вы делаете небольшой интервал между ними (обычно 
10-20 с), главное, чтобы он не менялся.    

1.6. «W»    
Начинается серия с максимума (например, с 5 подтягиваний, для 

каждого это число разное), затем 10с отдых, затем -4,10 с отдых, 3 и так до 
одного раза. Затем после 10 секундного отдыха - 2 раза, 10с отдых, 3 раза и так 
до 5. Потом опять до 1. Потом опять до 5. Все это, естественно, выполняется 
непрерывно с отдыхом в 10 секунд. В результате, как вы могли обратить 
внимание, все это составляет букву "W", откуда и название. Если "W" с 5 
получается просто - необходимо переходить к 6 и т.д. Аналогичные 
упражнения делаются в висе на зацепках, что более полезно для лазания, так 
как представляет собой одновременную тренировку силы кистевого хвата и 
рук.    

2. Фиксации    
Не менее важной способностью для лазания является способность 

зафиксировать свое тело в нужном вам положении. Это становится особенно 
актуальным при лазании через перегибы и в   сильном нависании.    

2.1. Одиночные фиксации.    
При выполнении этого упражнения вы подтягиваетесь до того положения, в 
котором будет выполняться фиксация, потом удерживаете себя в нем так 
долго, как только можете. Обычно фиксируются в положении 0 (верх), 90 и 
120 градусов (угол сгибания локтя). Недостаток этого упражнения в том, что 
достаточно быстро достигается такая физическая форма, что вы можете 
удерживать фиксацию слишком долго.    

2.2. Серия фиксаций.    
При выполнении этого упражнения вы фиксируетесь в разных положениях    

2.3. Серия фиксаций с подтягиваниями.    
Это упражнение из книги "Как пролезть 5.12". Выполняется оно следующим 
образом: вы делаете полное подтягивание, фиксируетесь в верхнем положении 
на 5-7 секунд, опускаетесь вниз, затем следующее полное подтягивание, 
фиксация на спуске в положении 90 градусов на 5-7 секунд, опускаетесь вниз, 
подтягиваетесь, фиксация на спуске при 120 градусах на 5-7 секунд, 
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спускаетесь до конца вниз. Затем упражнение повторяется. Задача: сделать 
максимальное число циклов.     

3. Упражнение с кистегрузом.   
Кистегруз представляет собой деревянный прут диаметром 3,5-5 см с 

укрепленным на шнуре (1-1,2 м) грузом 3-5кг. Например, диск от штанги.  
Упражнение. Держа кистегруз с размотанным шнуром на вытянутых руках 
перед собой, вращая прут кистями рук на себя поднять груз, затем, 
преодолевая его сопротивление опустить в исходную точку, вращая от себя. 
Делать до отказа. Это упражнение очень хорошо способствует развитию и 
укреплению мышц предплечья и пальцев. Заменить кистегруз может диск от 
штанги весом от 1 до 20 кг, который можно передавать из руки в руку, 
фиксируя его пальцами сверху.    

4. Отжимание на брусьях, от пола, от гимнастической скамейки.    
Отжимания выполняются в нескольких вариантах расположения рук: 

узкий, средний и широкий. Кроме того, в зависимости от поставленной цели 
меняется способ постановки рук (на кулачках, на ладонях, пальцами вовнутрь 
или наружу), высота опоры, темп выполнения упражнения и интервалы 
отдыха.   

Специальная физическая подготовка   
Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 
двигательных способностей, которые необходимы для успешной 
соревновательной деятельности в скалолазании.   

В каждом конкретном случае объем определяется спецификой вида 
спорта и задачами, решаемыми при выполнении упражнений. В скалолазание 
объемом считается общая высота всех дистанций, пройденных за тренировку, 
или длина маршрутов на вершины, пройденные на соревнованиях. 
Интенсивность нагрузки зависит от интенсивности физиологических 
процессов, лежащих в основе выполняемой двигательной деятельности. Чем 
больше развиваемая спортсменом сила и скорость, тем выше интенсивность 
работы. Мощность равна количеству работы, произведенному за определенное 
время. Общая физическая подготовка – процесс формирования двигательных 
умений и навыков, совершенствования физических способностей, 
направленных на всестороннее гармоническое физическое развитие, 
включающая в себя занятия физическими упражнениями, (сила, выносливость, 
скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. Специальная 
физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 
обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных 
способностей, которые необходимы для успешной соревновательной 
деятельности скалолаза.   

1.Упражнения на пальцевом тренажере.    
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Для специальной подготовки необходимо изготовить доску с постоянными 
или сменными зацепами различной конфигурации и размеров. Самый простой 
вариант в толстой доске выдолбить зацепы глубиной 10-20 мм под 1,2,3 
пальца. Доску можно укрепить на стене над дверным проемом. Упражнения: 
подтягивание на зацепах одинаковой величины, на зацепах разной величины, 
на зацепах, расположенных на разных уровнях. Тоже обратным хватом; тоже 
на 3-х,2-х и 1 пальце; вис на вытянутых руках на различных зацепах; вис на 
согнутых руках на различных зацепах; вис на полусогнутых руках на 
различных зацепах. Вис выполняется прямым и обратным хватом; имитация 
перехватов: подтянуться на зацепе различной величины, зафиксироваться на 
одной согнутой руке, другой тянуться вверх (или вверх - в сторону), имитируя 
дотягивание до зацепа.    

Схема построения тренировки сугубо индивидуальна, но рекомендуется 
придерживаться некоторых принципов:    
а) чередовать динамические и изометрические упражнения (например, 
подтянуться 5-10 раз на одинаковых зацепах, задержаться на 5-10 сек в верхней 
фазе подтягивания, повиснуть на вытянутых руках на 20-30сек, перехватиться 
за другие зацепы, подтянуться на них 5-10 раз, повиснуть на полусогнутых 
руках, задержаться на 20-30 сек, из этого положения перехватиться одной 
рукой за другой зацеп, подтянуться и т.д.)    
б) выполнять упражнения до отказа, как можно дольше не становясь на пол. 
Внимание! упражнения на доске выполняются только после тщательной 
разминки и растяжки всех мышц, особенно мышц и суставов пальцев и мышц 
предплечья. Некоторые скалолазы для защиты суставов пальцев от разрыва 
связок перематывают их лейкопластырем.     

2.Упражнения на турнике.    
2.1. Вис.    

Висеть нужно как можно дольше сначала на двух руках, затем поочередно на 
каждой из рук (вторая в это время отдыхает) и снова на двух. Висеть до отказа.    

2.2. Вис в блоке.    
Подтянуться на двух руках, затем одну отпустить и висеть на согнутой руке до 
отказа, медленно опуститься вниз на одной руке. Тоже с другой рукой.    

2.3. Перекаты ("Крокодильчик").    
Подтянуться на двух руках, зависнув на левой согнутой, перехватиться правой 
рукой дальше в сторону по перекладине и плавно переместить тело так, чтобы 
правая рука оказалась согнутой, а левая выпрямленной. Тоже на оборот. Через 
несколько месяцев все эти упражнения на тренажере и турнике раз в неделю 
можно делать с отягощением 10 и более кг, но при условии, что ваши мышцы, 
суставы, связки адекватно реагируют на увеличение нагрузки.    

2.4. "Выход силой".    
Выход на две руки над перекладиной.    
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2.5. Медленное подтягивание.    
Это упражнение очень эффективно развивает силу и силовую выносливость, 
но требует четкого выполнения и самоконтроля. Повиснуть на перекладине, 
насколько можно медленно начать подтягиваться, не останавливаясь 
(опытным путем определить время, необходимое для достижения верхней и 
стараться с каждым разом его увеличить). Достигнув верхней точки 
(подбородок над перекладиной), зафиксироваться на -предельно возможное 
время, затем также очень медленно начать опускаться вниз до полного виса и 
висеть до отказа. Упражнение принесет мало пользы, если Вы не будете 
полностью выкладываться, т.е. достигать верхней точки на пределе своих сил, 
двигаться рывками, не висеть на согнутых руках до тех пор, пока руки сами не 
начнут разгибаться, не будете преодолевать нарастающую боль в мышцах и 
усталость. Важно также сохранять контроль над дыханием, дышать 
равномерно.    

3. Упражнение для мышц ног.    
3.1. Приседания на одной ноге ("пистолетик").    

Кому тяжело, можно придерживаться или даже помогать себе руками.    
3.2. "Зашагивания ".   

Встать перед шведской стенкой, поставить ногу на ступеньку, встать на ней. 
Руками можно придерживаться, только чтобы сохранять равновесие. Тоже 
другой ногой. В зависимости от преследуемых целей варьируется высота 
ступеньки и скорость подъёма на ноге.    

3. 3."Выпрыгивания".    
Выполняются из глубокого приседа или как продолжение упражнения 
"зашагивание".    

3.4. Прыжки в глубину    
Выполняются с высоты от 20 до 60 - 70 см, на напряженные "пружинкой" ноги.    

3.5. Приседания с отягощением.    
Регулируется вес отягощения, темп и глубина приседания.    

3. 6."Волчий шаг" и "кошачий шаг".    
Выпрыгивание вверх из глубокого приседа с одной ноги с одновременным 
выбрасыванием вверх одноименной или разноименной руки и высоким 
подниманием бедра второй ноги.    

3.7. Упражнение "мячик".    
Мелкие пружинистые прыжки с небольшим отягощением, оказываемым 
партнёром - как ведение мяча в баскетболе.    

3.8. Упражнения для сгибателей ног.    
а) лежа лицом вниз, спортсмен поднимает голеностоп, сгибая ногу в   

колене, партнёр оказывает необходимое сопротивление.   
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б) и.п.: лёжа на спине или в упоре на руки, спиной вниз, работающая нога 
- на опоре высотой от 20 до 40 - 50 см. Усилием сгибателя ноги поднимать и 
опускать таз и весь корпус.    

в) стоя на полу или в висе на перекладине, поднимать зафиксированное   
на ноге отягощение вперед, поднимая колено и назад, сгибая ногу в колене на 
максимально возможную высоту. Можно регулировать вес отягощения и темп 
выполнения упражнения.    

4. Упражнения на развитие брюшного пресса и поясничного 
отдела спины.   

а) в висе держать "уголок" до отказа. Ещё эффективнее фиксировать 
"уголок" на разных уровнях.    

б) поднимание прямых ног в висе. Вариантами этого упражнения 
являются поднятия ног через сторону (для косого пресса), а также круговые 
движения ногами.    

в) быстрые поднимания согнутых ног в висе. г) классические 
упражнения "на пресс" лёжа на спине или сидя на краю стула рекомендуются 
для начинающих или ослабленных непосильными тренировками спортсменов.    

Внимание! Для гармоничного развития упражнения для мышц 
брюшного пресса необходимо чередовать с упражнениями, развивающими 
мышцы спины, особенно поясничного отдела:    

а) лежа на мате, лицом вниз поочерёдно или одновременно поднимать 
ноги и туловище с вытянутыми вперёд руками,2-й вариант: ноги закреплены 
под скамейкой или партнёром, высоко поднимать туловище, руки за головой 
или вытянуты вперёд.    

б) тоже, но лёжа поперёк гимнастической скамейки. Для облегчения   
можно подложить под бёдра мат или любой мягкий предмет.    

в) и.п. - основная стойка, в каждой руке - отягощение. Наклон вперёд и   
вниз, руки достают до пола; выпрямиться; наклон назад; выпрямиться.    

5. Комбинированные упражнения на перекладине или доске для висов.    
а) И.п.: вис на прямых или чуть согнутых руках, под полусогнутыми 

ногами - надёжная опора. Выполняется прыжок одновременно с быстрым 
подтягиванием до уровня груди и подниманием ног, согнутых в коленях.   
Возврат в и.п. Упражнение выполняется в максимально возможном темпе.    

б) Подтягивания из виса со сменой темпа.    
в) Подтягивания с одновременным подниманием согнутых в коленях 

ног.    
г) Подтягивания с выбрасыванием вверх одной руки.    
6. Упражнения на рукоходе.    
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а) подтянувшись на первой перекладине, зависнуть на согнутой руке, и 
перехватиться за другую (можно варьировать: делать короткие перехваты, 
длинные, обратным хватом, хватом сбоку)    

б) имитация лазания: перехват с опорой ногами с различным хватами и   
длиной перехватов.    

Упражнения для развития выносливости   
Для развития общей выносливости можно порекомендовать так 

называемую циклическую тренировку.    
1. Подтягивание    
2. Приседания на одной ноге    
3. Сгибание-разгибание туловища сидя, ноги закреплены    
4. Отжимание от пола   
5. Выпрыгивание из глубокого приседа    
6. Сгибание-разгибание туловища, лежа на 

гимнастической скамейке лицом вниз, ноги закреплены    
7. Подтягивание узким или широким хватом    
8. Отжимание на брусьях    
9. Подъем ног к рукам в висе на перекладине    

Паузы между упражнениями заполняются бегом трусцой (1 мин). 
Комплекс выполняется 2-4 раза с паузой 10-15 мин.    

Этот комплекс можно вводить в тренировочный процесс либо утром, 
после утренней зарядки, либо 1-2 раза в неделю после лазания или силовой 
тренировки.    

Как способы тренировки общей выносливости можно рассматривать 
трекинг, бег на длинные дистанции (кросс), ходьбу на лыжах, плавание, 
отчасти футбол и др. спортивные игры. Однако, цикличность и высокие 
энергозатраты большинства этих упражнений могут нарушить тонкую 
координацию движений, столь необходимую в скалолазании и применять их 
следует с большой осторожностью.    

Упражнения для развития ловкости.    
Ловкость включает в себя несколько составных частей: межмышечная и 

внутримышечная координация (равновесие и точность движений), растяжка и 
гибкость.   

Растяжка.    
Помимо всем известных упражнений, таких как всевозможные наклоны, 

махи и вращения руками и ногами, вращения головой и туловищем, можно 
рекомендовать несколько упражнений, действующих изолированно на 
определенные участки суставно-связочного аппарата.    

1.Шпагат продольный и поперечный ("шнур").    
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Опускаться следует до максимально возможной точки, до появления 
ощутимой боли в связках. Очень эффективно растягивание на стульях, 
раздвигаемых помощниками. Помощники фиксируют на стульях обе ноги и 
придерживают спортсмена от падения.    

2.Растягивание приседаниями.    
Поставить ногу носком вверх как можно выше на ступеньку шведской 

стенки (подоконник, стол и т.д.), и приседать до максимально возможного 
уровня.    

3.Растягивание репшнуром или с помощью партнёра.    
Для этого упражнения необходимо изготовить приспособление - кусок 

репшнура с петлей для ноги на одном конце и рукояткой на другом. 
Перекинуть репшнур через турник (или другой блок), взять ногу в петлю, 
тянуть рукой за рукоятку, поднимая ногу как можно выше. То же нога в 
сторону.    

4.Растягивание ног и спины.    
Сесть лицом к стене, ноги максимально широко разведены, ступни 

упираются в стену. Помогая руками продвигать тело к стене. Ноги расходятся 
в стороны вдоль стены.    

5."Лягушка" или "бабочка".    
Лечь на мат, ступни прижаты друг к другу и возможно ближе к телу. 

Надавливая руками на колени опускать их к полу. Растяжка с помощью 
напарника лёжа на спине более эффективна, чем сидя.    

6."Мостик".    
Стать спиной к шведской стенке (хуже - к стене) на расстоянии около 1м, 

прогнуться назад и перебирая руками по ступенькам опуститься вниз, затем 
таким же образом подняться. Начинающим здесь нужна страховка!    

7.Растягивание рук и спины.    
Сцепить руки за спиной в замок (одна рука заведена через одноименное 

плечо, другая снизу), ноги вместе, наклоняться до касания лбом коленей.  
Поменять руки. Наиболее эффективным в растяжке является метод 
предварительного максимального напряжения (на 5-7 секунд) и последующего 
растягивания при полном расслаблении.    

Упражнения для развития координации движений.    
Под тренировкой координации следует понимать упражнения, 

направленные на отработку точности движений. Из них можно предложить:    
1. "Таблица".    

Для выполнения этого упражнения нужно изготовить цифровую таблицу с 
произвольным расположением цифр. Лучше сделать 4 таблицы - для каждой 
конечности, в этом случае цифра 1, например, будет в секторе для правой руки, 
2 - для левой ноги, 3 - для правой ноги, 4 - под левую руку. Таблицы 
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прикрепляются к стене, спортсмен становится на расстоянии 10 — 30 см от 
стены или вплотную к стене, на плинтус. Далее два варианта выполнения 
упражнения:    
а) участник сам находит цифры в разных секторах последовательно от 1 до 
последней и касается их соответствующей рукой или ногой. Упражнение 
выполняется на время.    
б) напарник произносит цифры в произвольном порядке, спортсмен должен 
быстро найти её и задеть рукой или ногой.    
Перед выполнением этих упражнений можно имитировать просмотр трассы.    

20   
2   
выполнять упражнение, количество и расположение цифр можно варьировать, 
как в "Кассе букв и слогов" для первоклассников.    

2. "Найди зацепку".    
Стоя лицом к скалодрому, спортсмен в течение 1 -3 секунд смотрит на 

расположение зацепок перед собой, а затем с закрытыми глазами касается всех 
руками или ногами в произвольной или названной напарником 
последовательности. Вместо скалодрома можно использовать таблицы, 
описанные в предыдущем упражнении. Самым эффективным средством 
тренировки координации движений можно назвать лазание, причём лазание с 
аккуратной и точной постановкой ног и рук.    

Упражнения на равновесие.    
1. Ходьба по туго натянутому тросу.    

Стальной трос, диаметром 5-12 мм натягивается на высоте 30-50 см, выше - 
небезопасно. Упражнения: ход вперёд, назад, развороты на месте и в шаге, 
перемещения в стороны, поднимание ног и рук в положения, имитирующие 
лазание.    

2. Ходьба по тонкой неподвижной опоре считается полезнее 
предыдущего упражнения, потому что скалолаз встречается с необходимостью 
уравновесить своё тело относительно неподвижной опоры, а не "подогнать" 
опору под себя. Для выполнения этого упражнения можно использовать рельс, 
брус, швеллер, уголок и т.п. шириной не более 5 см, расположенный в 
горизонтальной или наклонной плоскости. Упражнения выполняются те же, 
что и на тросике.    
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3. Лазание по пологому рельефу (лестницам, скалам, искусственным 
скалодромам) без использования рук.    

Упражнения на равновесие хорошо вписываются как в разминку, так и 
в заключительную часть тренировки (заминку). Кроме того, их можно 
использовать в качестве активного отдыха между подходами.   

Техническая подготовка   
Техническая подготовка — это процесс овладения системой движений 

(техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в 
спортивной дисциплине. Цель технической подготовки - сформировать такие 
знания, умения и навыки, которые позволили бы скалолазам с наибольшей 
эффективностью продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с 
разнообразием, трудностью трасс и обеспечить дальнейший рост спортивного 
мастерства.    

Овладение техникой – знание законов физиологических и 
психологических процессов: движением управляет мозг, движение 
осуществляют мышцы, управление движением невозможно без участия 
органов чувств, энергию для движения поставляет система внутренних 
органов.    

Обучение технике – педагогический процесс: рассказ, показ, наглядная 
демонстрация, фотографии, видеосъемка, и само выполнение.    

Методы обучения - целостный и расчлененный.    
Важнейшее правило обучения спортивной технике – не допускать 

закрепления ошибок.    
Техника лазания - ключ к успеху. Хорошая техника позволяет скалолазу 

тратить меньше усилий, экономить силу и не использовать без надобности 
максимальные усилия. Это важно особенно тогда, когда во время прохождения 
маршрута возникает необходимость в мощных движениях, мощных шагах.   
При изучении новых технических приемов надо обращать внимание на 
качество выполнения движения. Новые технические приемы лучше всего 
разучивать на свежие мышцы, с хорошим настроением. Необходимо приучить 
спортсмена лазать хорошо и технично даже тогда, когда маршрут трудный. 
Многие скалолазы, стараясь пройти трудное место, добиваются этого любой 
ценой, демонстрируя при этом корявое силовое лазание. Они забывают о том, 
что не все решает сила. Хорошее, техничное лазание должно быть эстетичным 
и красивым.    

Техничное лазание предполагает точную работу рук и ног, хорошие, 
плавные движения, точные позиции тела, определенный ритм движений. Если 
разложить техничное лазание на элементы, оно будет состоять из оптимальных 
движений.  Отличительная черта оптимального движения - мягкость. При этом 
скалолаз точно ощущает положение собственного тела в пространстве и 
способен контролировать все свои мышечные усилия.  Движения скалолаза 
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зависят от следующих параметров: скорости и силы. Один и тот же перехват, 
т. е. движение от одной зацепки к другой можно выполнить или с помощью 
динамического рывка, или с помощью  
"дотягивания". Техничный скалолаз в каждом своем движении применяет и то, 
и другое, но при этом он мягок, силен и гибок.    

Два столпа лазания – правильная постановка ног и расположение тела. 
Оба эти умения связаны воедино, поскольку технические приемы, в основе 
которых лежит владение телом, не могут быть выполнены без правильной 
постановки ног.    

Упражнения, прививающие умение правильно пользоваться телом, 
руками и ногами:    

1. Лазание по положительным плоскостям с теннисными мячиками в 
руках.     

2. Лазание с одной рукой.    
3. Лазание без рук.    
4. Лазание по маршрутам с большими зацепами для рук, ноги 

пробовать ставить на мелкие зацепы.   
5. Периодически при лазании расслабить хваты руками, позволить 

ногам держать большую часть веса тела.   
Внимание! Все эти упражнения выполнять с верхней страховкой.    
Методическое указание. При выполнении упражнений 1-5 ноги ставить 

точно, не допуская шарканья ногой о стену перед постановкой ее на зацепу.    
6. Перекаты. Высоко поднимается нога на зацеп и немедленно 

переносится на нее весь вес тела. Это движение позволяет поднять тело выше, 
в также сбалансировать тело и даже отдохнуть.    

7. Поворот колена. Поставить ногу на зацеп повыше, согнув ногу в 
колене, а само колено подвернуть внутрь и приспустить вниз. Это движение 
снижает нагрузку на руки и приближает бедра, а значит и центр тяжести ближе 
к стене.    

8. "Флажок". Использование свободной ноги для уравновешивания 
своего положения, если под ноги есть только одна зацепка. Свободной ногой 
можно опереться о стену и остановит потерю баланса.   

9. Подвороты. Кручение носка стопы на зацепе, что дает 
максимальную свободу движениям остального тела. Умение делать повороты 
приходит тогда, когда стопа правильно и точно ставится на зацепку.    

10. Шаг назад (согнутое колено). Корпус развернут боком к стене. 
Внешняя нога прямая, внутренняя нога с согнутым и опущенным вниз 
коленом, бедро прижато к стене. Внутренняя нога стоит на внешнем ранте 
туфли, несколько сзади. Согнутое колено и расположение тела ближе к стене 
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разгружает руки и при распрямлении ноги позволяет достать далеко 
расположенную зацепу.    

11. "Лягушка". Ноги расположены на зацепах, расположенных на 
одном уровне, колени разведены в глубоком приседе. Таз прижат к стене. В 
этой позе удобно отдыхать, попеременно расслабляя руки. Движение из этой 
позы осуществляется выпрямление ног, позволяет осуществить эффективное 
динамическое доставание далеко расположенной зацепы.    

12. Распор. Выполняется по принципу противодавления рук и ног. 
Необходимо выдержать соизмеримость усилий давления на зацепы или грани 
стены (во внутренних углах) с удерживающей силой трения, во избежание 
соскальзывания конечностей.    

13. Накат на ногу. Применяется, когда следующая для ноги зацепа 
находится выше и далеко в стороне. Свободная нога ставится на зацеп на 
пятку, выполняется накат на ногу с помощью мышц разноименной руки, 
опорной ноги и туловища. В результате этого движения спортсмен 
оказывается "сидящим на ноге" и имеет перспективу для дальнейшего 
продвижения вверх.    

Существуют отличия техник в лазании на трудность и скоростном 
лазании.    

Техника в лазании на трудность   
1. Техника ног - качественное использование ног в лазании при 

предельно силовых выходах. Она дает более полную реализацию физических 
возможностей и увеличивает амплитуду движений, тем самым расширяя 
возможности для движения и просмотра трассы.    

2. Техника нестандартных положений - сложные по траекториям и 
положениям тела силовые движения, чередование напряжений и расслаблений 
основных мышц и малых вспомогательных, которые не участвуют в обычных 
движениях. Эта техника основана на физических возможностях спортсмена, 
т.e. все мышцы и основные, и вспомогательные должны уметь выдерживать 
длительную критическую нагрузку.     

Техника скоростного лазания двух типов    
1. Техника ног в лазании на скорость примерно такая же, как в 

лазании на сложность - она для реализации физических возможностей и 
увеличения амплитуды движений. Но эта техника акцентирующая, толчковая, 
быстрая, задающая скорость перемещения по трассе. Только стопа коснулась 
опоры, сразу же распрямляется вся нога. Ноги задают основной ритм скорости.    

2. Техника отрыва (прыжка) при высокой скорости перемещения по 
трассе надо иметь высокую координацию тела, мгновенную оценку ситуации, 
реактивность движения после оценки ситуации, цепкость кистей рук. Умение 
двигаться с отрывом всех четырех точек опоры.   

Уметь:    
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– правильно ставить ноги на рельеф, используя носок, 
внутренний рант, внешний рант или пятку скальной туфли в 
зависимости от ситуации;    

– правильно нагружать зацепы руками, применяя тот или иной  
хват;    

– правильно  располагать  тело,  сохраняя  равновесное  
состояние;    

– соизмерять нагрузку на ноги и руки (основную нагрузку  
несут ноги);    

– применять тот или иной технический прием лазания в  
зависимости от ситуации;    

– точно исполнять технические приемы при лазании.  
Тактическая подготовка   

Тактическая подготовка — это процесс овладения оптимальными 
методами ведения состязания. Тактическое мастерство, как известно, тесно 
связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием 
техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную 
тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные 
возможности спортсмена и его техническое мастерство.     

Тактическая подготовка включает в себя формирование следующих 
способностей у спортсмена:    

- формировать  общий  тактический  замысел  или 
 принципы  
поведения во время соревнований;    

- уметь составлять тактический план с конкретным перечнем задач 
и способами их решения;    

- объективно  оценивать  свои  физические,  технические,  
функциональные и психологические возможности;    

- находить новые тактико-технические решения при изменении  
трасс, крутизны, размеров зацеп;    

- анализировать ошибки; контролировать нужную скорость и силу 
на определенных этапах соревнования; -   - взаимодействовать с соперником.    

Комплексные тренировки.    
Необходимо постоянно развивать тактическое мышление - создавать 

мыслительные модели, которые дадут ясное представление о деятельности в 
конкретной соревновательной ситуации. На тренировочном этапе в 
скалолазании спортсмены совершенствуют свои способности самостоятельно 
и оперативно решать двигательные задачи в возникающих ситуациях. Объем 
тактической подготовки должен быть сформирован таким образом, чтобы 
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скалолаз мог реализовывать приобретенные тактические знания на основе 
своей технической и физической подготовленности.    

На данном этапе подготовки происходит углубленное изучение и 
совершенствование техники лазания в различны условиях на различном 
рельефе: наклонная стена, вертикаль, траверс, нависание, внешний и 
внутренний углы, откол, щель, карниз, потолок.   

Теоретическая подготовка   
Теоретическая подготовка – это педагогический процесс повышения 

теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его 
определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных 
занятиях и соревнованиях.    

Тема 1.  Физическая культура и спорт в России.    
Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт - часть 

общей культуры общества. Их значение и роль в воспитании личности, 
гармоничном развитии спортсмена, оздоровлении нации, подготовке к труду и 
защите Родины. Государственные и общественные организации по физической 
культуре и спорту. Физкультура и спорт в системе образования.   
Роль и место спортивных школ, организаций и учреждений дополнительного 
образования. Задачи и содержание их работы в воспитании подрастающего 
поколения и подготовке спортивного резерва. Физкультурное движение, 
массовый спорт и спорт высших достижений. Олимпийское движение в 
России.  Спорт как важный социальный феномен пронизывает все уровни 
современного социума, оказывая широкое воздействие на основные сферы 
жизнедеятельности общества. Он влияет на национальные отношения, 
деловую жизнь, общественное положение, формирует моду, этические 
ценности, образ жизни людей. Социологические опросы населения, особенно 
молодежи, занимающейся спортом, показывают, что спорт формирует 
первоначальное представление о жизни и мире. Именно в спорте наиболее 
ярко проявляются такие важные для современного общества ценности, как 
равенство шансов на успех, достижение успеха, стремление быть первым, 
победить не только соперника, но и самого себя.   

Тема 2. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса.   
Обучение и тренировка – основные понятия. Основные задачи и 

принципы обучения и тренировки в спорте. Средства, методы и методические 
приемы обучения и тренировки. Типы тренировочных занятий. Организация и 
содержание занятий для различных групп спортивной подготовки. Общая 
структура процесса обучения. Предупреждение и исправление ошибок при 
изучении упражнений в скалолазании. Использование технических средств. 
Виды подготовки спортсменов скалолазов, их взаимосвязь и основное 
содержание. Соревновательная деятельность в данном виде спорта. Основные 
факторы повышения соревновательного результата мотивация, цели и задачи. 
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Особенности соревновательной деятельности спортсменов различного 
возраста и квалификации. Значение и содержание разминки на тренировках и 
соревнованиях. Общая и специальная разминка перед тренировками 
технической, силовой, скоростно-силовой направленности. Дозировка и 
последовательность упражнений подготовительной части занятий, их 
соответствие задачам и основной части тренировки. Закономерности 
адаптации организма к нагрузке высокой интенсивности, силовой и 
технической направленности. Индивидуальная разминка перед выступлением 
на соревнованиях.   

Тема 3.  Гигиенические знания, умения и навыки.    
Понятие о гигиене; гигиена физических упражнений и спорта, ее 

значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха, 
занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся 
скалолазанием: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур. 
Гигиена одежды, обуви, сна, жилища. Гигиенические требования к местам 
проведения занятий.   

Тема 4. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса.   
Обучение и тренировка – основные понятия. Основные задачи и 

принципы обучения и тренировки в спорте. Средства, методы и методические 
приемы обучения и тренировки. Типы тренировочных занятий. Организация и 
содержание занятий для различных групп спортивной подготовки. Общая 
структура процесса обучения. Предупреждение и исправление ошибок при 
изучении упражнений в скалолазании. Использование технических средств. 
Виды подготовки спортсменов скалолазов, их взаимосвязь и основное 
содержание. Соревновательная деятельность в данном виде спорта. Основные 
факторы повышения соревновательного результата мотивация, цели и задачи. 
Особенности соревновательной деятельности спортсменов различного 
возраста и квалификации. Значение и содержание разминки на тренировках и 
соревнованиях. Общая и специальная разминка перед тренировками 
технической, силовой, скоростно-силовой направленности. Дозировка и 
последовательность упражнений подготовительной части занятий, их 
соответствие задачам и основной части тренировки. Закономерности 
адаптации организма к нагрузке высокой интенсивности, силовой и 
технической направленности. Индивидуальная разминка перед выступлением 
на соревнованиях.   

Тема 5. Требования техники безопасности при занятиях скалолазанием.   
Организация страховки и обеспечение безопасности во время 

тренировки, обеспечение безопасности при занятиях на скалах. Естественные 
виды опасности на скалах. Опасности, связанные с особенностями макро- и 
микрорельефа скальных тренажеров. Требования безопасности, 
предъявляемые к подготовке трасс соревнований, страховке и поведению 
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спортсменов и зрителей. Виды и приемы страховки. Снаряжение, применяемое 
скалолазами для организации страховки на искусственном и естественном 
рельефе. Требования, предъявляемые к организации страховки на скалах.   

Тема 6. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.   
Знакомство со специальным снаряжением скалолаза. Гигиенические 

требования к одежде занимающихся. Особенности подбора обуви. 
Особенности подбора страховочной системы. Страховочные веревки. Их виды 
и применение. Виды страховочных карабинов и устройств для страховки и 
спуска. Особенности применения страховочных оттяжек. Уход за 
снаряжением. Хранение. Скалодромы, скальные тренажеры, многообразие 
конструкций и использования.    

Психологическая подготовка   
Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 
спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для 
успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 
соревнованиям и успешного выступления в них.    

Психологической подготовкой спортсмена можно назвать 
организованный, управляемый процесс реализации его потенциальных 
психических возможностей в тренировочной и соревновательной 
деятельности.   

Психологическая подготовка является прежде всего воспитательным 
процессом, направленным на развитие личности путем формирования 
соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый 
характер психического состояния в устойчивый -свойство личности.    

Психологическая подготовка осуществляется, во-первых, за счет 
непрерывного развития и совершенствования мотивов спортивной тренировки 
и, во-вторых, за счет создания благоприятных отношений к различным 
сторонам тренировочного процесса.    

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.    

Все используемые средства психологической подготовки 
подразделяются на две основные группы:    

- Вербальные (словесные средства) - лекции, беседы, 
видеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка.    

- Комплексные средства - всевозможные спортивные и 
психологические упражнения.    
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Методы психологической подготовки.   
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы. Методы моделирования и программирования соревновательной и 
тренировочной деятельности.    

Специальными методами психологической подготовки являются: 
стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 
регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, 
психологические тренинги.    

Огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 
определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 
человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 
усилий для достижения цели, влияют на его поведение.   

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 
мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов 
мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну 
из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование 
спортивного характера.   

Методические рекомендации для освоения техники страховки   
Этот блок тренировочных заданий предназначается для сознательного 

освоения спортсменами техники страховки и самостраховки спортсменами. 
Страховке и самостраховке необходимо уделять внимание на каждой 
тренировке и проводить раз в год зачет по проверке знаний спортсменами 
техники страховки, самостраховки и безопасности в скалолазании. Виды 
страховки - гимнастическая, верхняя, нижняя. Применение каждого вида 
страховки.    
  Особенности  гимнастической  страховки.  Области   применения.   
Действия страховщика в зависимости от движений страхуемого скалолаза. 
Предупреждение травматизма. Сдача зачета.    

Особенности верхней страховки. Принцип действия и применение 
верхней страховки. Узлы, разрешенные правилами для применения в верхней 
страховке. Страховочные системы, страховочные веревки. Страховочные 
карабины. Требования к страховочному карабину. Страховочная «восьмерка», 
другие страховочные тестированные устройства. Отработка взаимодействия 
(устные команды) спортсмена и страховщика. Отработка действий 
страховщика в зависимости от момента лазанья. Предупреждение опасных 
ситуаций.    

Спуск. Приземление. Требования к площадке приземления. Отработка 
действий страховщика во время соревнований на скорость. Сдача зачета. 
Особенности нижней страховки. Принцип действия и применение нижней 
страховки. Промежуточные точки страховки, расстояние между ними. 
Страховочные оттяжки и карабины. Требования к страховочным оттяжкам и 
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карабинам. Отработка техники вщелкивания веревки в карабин оттяжки. 
Ошибки вщелкивания и последствия (отработка). Требования к страховочной 
веревке для нижней страховки. Действия страховщика в зависимости от 
движений спортсмена. Отработка. Особенности расположения веревки на 
трассе, ошибки (полиспаст и т.п.).    

Особенности страховки в нижней части трассы, комбинированная 
страховка. Отработка. Требования к площадке старта и к площадке 
приземления. Отработка взаимодействия (устные команды) спортсмена и 
страховщика. Сдача зачета. Особенности организации страховки на 
естественном рельефе. Опасности и предупреждение травматизма.   

   
3.2. Медико-биологический контроль   

   
Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью 

медикобиологического сопровождения, медицинского обеспечения, 
осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий, 
организацией спортивного питания (возмещение энергозатрат, 
фармакологическое обеспечение).   

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 
проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 
культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.   

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 
том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 
установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях».   

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 
числе при подготовке и проведении мероприятий), включает:   

- предварительные (при определении допуска к мероприятиям);   
- периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования);    
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- этапные и текущие медицинские обследования;  - 
врачебнопедагогические наблюдения.    
Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям в группы спортивно-оздоровительного этапа является наличие у него 
медицинского заключения с установленной первой или второй группой 
здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 
осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 
приказами Минздрава России.   

   
3.3. Воспитательная работа   

   
Правильное использование методов воспитания заключается в 

организации сознательных и целесообразных действий юных спортсменов. 
При этом тренер должен понимать, что направленное влияние на развитие 
личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно согласуется с 
законами формирования личности.   

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным 
методам, руководствуясь в первую очередь личными педагогическими 
знаниями и мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать выводы 
об исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни один 
отдельный метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим 
или дурным, если он рассматривается изолированно от других методов (А. С. 
Макаренко).   

Эффективное использование средств воспитания, правильное 
применение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. 
Важнейшее субъективное условие – это знание воспитательной ситуации и 
существующих в данном случае компонентов воздействия, а также 
педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно 
теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют 
необходимую основу его эффективной воспитательной работы.    

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в 
спорте зависят:   

- от знаний и умений тренера-преподавателя, от его педагогических 
способностей и методических навыков, от отношения к спортсменам;   

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта,  
характера, темперамента и положения в коллективе;   

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития 
критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения.   

Методы воспитания можно сгруппировать в систему методов убеждения 
и методов приучения. Методическая работа тренера-преподавателя 
ориентируется на то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе 
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воспитания обе группы методов и обеспечить им совместную оптимальную 
действенность.   

Это достигается через:   
- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания  

знаний;   
- развитие положительных черт поведения и исправление 

отрицательных.   
Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать 

определенные условия.   
Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 

необходимо соблюдать следующие правила:   
- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;  

- требование должно быть ясным и недвусмысленным;   
- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена 

и коллектива;   
- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и 

коллективу, поэтому требования нужно объяснять;   
- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно 

проводится через коллектив;   
- контроль должен не только регистрировать, но и вносить 

изменения в аспекте поставленной цели; его не следует превращать в 
выискивание ошибок;   

- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной 
поведения, он призван вскрывать причины;   

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, 
становясь неотъемлемой составной частью самовоспитания.   

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с 
тем следует помнить, что выполнение поставленных требований может 
рассматриваться как нечто само собой разумеющееся, но может быть, и 
награждено похвалой. Каждый факт даже простого одобрения по поводу 
выполненных требований вызывает у спортсменов положительный отклик. 
Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это 
стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же 
направлении. Особенно стимулирует похвала в присутствии всего коллектива.  
Она побуждает к действиям и остальных членов коллектива. Однако 
поспешная или неоправданная похвала недопустима.   

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение 
тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию.   

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:   
- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно  
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поступкам и так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;   
- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо 

выполняет предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, 
применять ее без нужды и меры;   

- для того, чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь 
правильно оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; 
признание должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам;   

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, 
поэтому воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;   

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и  
поддержано коллективом;   

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать 
причину порицания;   

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать 
возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, 
гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их 
правильность, и чтобы у коллектива было такое же суждение).   

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна 
из них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и 
проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами 
воспитания и намерениями воспитателя.   

Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. 
Они должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и 
поведения.   

Ведущий беседу должен принимать во внимание:   
- соответствие содержания беседы воспитательной задаче;   
- характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно 

возникшая в связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно 
запланированная беседа), состав и количество участников беседы;   

- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или 
обсуждение более широкого круга вопросов);   

- активное участие спортсмена в беседе.   
В центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и 

правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма 
многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной 
дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, 
требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом 
обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого 
требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. Свои 
мнения и предложения о лучшем решении тренировочных задач спортсмен 
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может сообщить до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад 
уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, 
что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других 
членов коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не 
должен постоянно объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, 
воспринимаемой и признаваемой как необходимость и общее благо.   

Следующий метод - поручения. Тренер-преподаватель может дать 
спортсмену срочные и долговременные задания, которые относятся как к 
процессу тренировки, так и к не тренировочной деятельности. Но поручения 
всегда должны быть такими, чтобы результат выполнения поддавался 
проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться, как и в какой мере, он 
выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен 
приучиться выполнять поручения своих тренеров и коллектива как нечто само 
собой разумеющееся.   

Сила личного примера тренера-преподавателя определяется тем, 
насколько последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам 
морали, нравственную чистоту и действенность воли.   

Спортсмен должен быть убежден, что тренер-преподаватель справедлив, 
предъявляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к 
совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и 
профессионального мастерства.   

Весьма важные черты личности и поведения тренера-преподавателя - 
скромность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и 
жизнеутверждающий оптимизм.   

   
3.4. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных  

занятий и соревнований   
    
В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта 
скалолазание осуществляется на основе соблюдения необходимых мер 
безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 
подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет 
ознакомления (информирования) обучающихся с техникой безопасности 
(первичного, повторного) по избранному виду спорта на тренировочных 
занятиях ведётся в журнале учета тренировочных занятий.     

Травмы при занятиях могут возникать при различном сочетании 
внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные 
случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения 
обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее основные 
факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо 
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систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, 
направленных на их устранение.     

Внешние факторы спортивного травматизма:     
- неправильная общая организация тренировочного процесса;     
- методические ошибки тренера при проведении тренировочного   

занятия;     
- нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во 

время проведения тренировочного процесса;   
- неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и 

экипировки спортсменов;     
- неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, 

неподготовленность мест при проведении тренировочных занятий.    
К неправильной организации тренировочных занятий относится:   
- проведение тренировочных занятий с числом спортсменов, 

превышающим установленные нормы;     
- проведение занятий без тренера;     
- неправильная организация направления движения спортсменов в 

процессе выполнения тренировочных упражнений;     
При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан 

учитывать организационные условия проведения занятий и в случае 
необходимости незамедлительно вносить в них коррекцию.      

Внутренние факторы спортивного травматизма:    
-наличие врожденных и хронических заболеваний;     
-состояние утомления и переутомления;     
-изменение функционального состояния организма спортсмена, 

вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или 
другими причинами.     

При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные 
организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и 
снижения травматизма, обязательные к выполнению.     

Тренировочные занятия разрешается проводить:     
-при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к 

тренировочному процессу.     
-при соответствии спортивной экипировки, предусмотренной правилами 

соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике  тренировки;     
-при соответствии мест проведения тренировочного процесса 

санитарным нормам;     
-при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному 

процессу;     
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-все тренировочные занятия должны проводиться только под 
руководством тренера и согласно утвержденному расписанию.      

Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения 
всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих 
профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения 
тренировочных занятий с юными скалолазами.     

Виды инструктажей по технике безопасности, проводимые тренерами:   - 
вводный;     

- первичный;    
- повторный;   - внеплановый; - целевой.     

Вводный инструктаж проводится с вновь зачисленными спортсменами 
по программе, разработанной на основании законодательных и иных 
нормативных правовых актов РФ с учетом специфики деятельности 
организации и утвержденной в установленном порядке работодателем (или 
уполномоченном им лицом).              

Первичный инструктаж проводится на месте проведения занятий.    
Повторный инструктаж проводится по программе первичного не реже 

одного раза в шесть месяцев.    
Внеплановый инструктаж проводится:    

- при введении в действии новых или изменение 
законодательных, или иных нормативных правовых актов, 
содержащих требования охраны труда, а также инструкций по 
охране труда;    

- в связи изменившимися условиями;    
- при  нарушении  обучающимися  требований 

 техники  
безопасности;    

- по требованию органов государственного надзора и  
контроля;    

- при перерывах более двух месяцев;    
- по решению работодателя (или уполномоченного им 

лица).  Целевой инструктаж проводится со спортсменами перед 
выполнением ими разовых поручений (спортивные соревнования, 
массовые мероприятия, походы, экскурсии и т.д.).   

   
3.5. План мероприятий, направленный на предотвращение  допинга 

в спорте и борьбу с ним   
   

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 
том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 
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метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 
использования в спорте.   

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 
соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 
утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 
физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 
утвержденными международными антидопинговыми организациями.   

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 
допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 
обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 
допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за 
нарушение антидопинговых правил.   

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 
N2329ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
организации, реализующая дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 
допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 
проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 
сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 
проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 
нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 
подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 
или видам спорта.  Меры, направленные на предотвращение применения 
допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:   

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 
спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;    

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная оценка 
уровня знаний.   

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать.   

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:   

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 
маркеров в пробе, взятой у спортсмена.   
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2. Использование или попытка использования спортсменом 
запрещенной субстанции или запрещенного метода.   

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.   
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.   
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.   
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом 

со стороны спортсмена или персонала спортсмена.   
7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 
лицом.   

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 
лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 
субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 
назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 
запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 
внесоревновательный период.   

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 
иного лица.   

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 
лица.   

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 
воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органам.   

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 
ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 
недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 
неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 
обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 
так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 
образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 
препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.   

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 
стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 
быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».   
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3.6. Требования к результатам реализации Программы   

   
     Результатом реализации Программы является:   

1. В спортивно-оздоровительной группе:   
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;   
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;   
- освоение основ техники по виду спорта скалолазание;   
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;   
- укрепление здоровья спортсменов;   
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта скалолазание.   
2. В области общей и специальной физической подготовки:   

- освоение комплексов физических упражнений;   
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание 
применительно к специфике занятий скалолазанием;   

- укрепление  здоровья,  повышение  уровня  физической 
работоспособности и  функциональных возможностей организма, 
содействие гармоничному физическому развитию;   

- выполнение требований контрольных нормативов (таблица № 7) для 
перевода на этап начальной подготовки.   

3. В области избранного вида спорта:   
- овладение основами техники по виду спорта скалолазание;   
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях (по желанию обучающегося);   
- повышение уровня функциональной подготовленности;   
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных нагрузок;   
- выполнение требований контрольных нормативов для перевода на этап 

начальной подготовки.   
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 Таблица № 7  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
перевода на этап начальной подготовки    

 

№   
п/п   Упражнения   Единица 

измерения  

Норматив до одного 
года обучения   

Норматив свыше 
одного года обучения 

мальчики   девочки   мальчики   девочки   
  1. Нормативы общей физической подготовки   

1.1.   Бег на 30 м   с   
не более   не более   

8,6   9,1   6,7   6,8   

1.2.   Сгибание и разгибание рук  в 
упоре лежа на полу   

количество  
раз   

не менее   не менее   
7   4   11   7  

1.3.   
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи)   

см   
не менее   не менее   

+1   +3   +3   +5   

1.4.   Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами   см   не менее   не менее   

110   105   120   115   
  2. Нормативы специальной физической подготовки   

2.1.   

Исходное положение – лежа на 
спине, ноги согнуты    

в коленях на ширине плеч, руки 
согнуты и сцеплены    

в замок за головой. Поднимание 
туловища    

до касания бедер и опускание в 
исходное положение за 30 с   

количество  
раз   

не менее   

  15     15   

2.2.   
Исходное положение – вис 
хватом сверху на высокой   
перекладине. Фиксация 

положения   
с   

не менее   

30,0   25,0   

2.3.   

Исходное положение – вис 
хватом сверху на высокой 

перекладине.   
Силой сгибание и разгибание 

рук, ноги прямые   

количество  
раз   

не менее   

2   -   

№   
п/п   Упражнения   Единица 

измерения  

Норматив до одного 
года обучения   

Норматив свыше 
одного года обучения 

мальчики   девочки   мальчики   девочки   
2.4.   не менее   
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Исходное положение – вис лежа 
на низкой перекладине, хват 

сверху. Сгибание    
и разгибание рук.   

Сгибание рук выполнять  до 
пересечения подбородком  

перекладины   

количество  
раз   

-   8   

2.5.    с   не менее   

 Исходное положение – стоя  на 
полу ноги вместе, руки  в 
стороны. Отрывая ногу    

от пола, стойка на одной ноге, 
стопа другой прижата    

к колену. Фиксация положения   

 

10,0   
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