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1.1. Хараlстеристика скалолазаtIия, как средс.I.ва физического
воспитания

Скалолазание это молодой, экстрем€шьный вид спорта и отдыха, который за

короткий промежуток времени получил международное призвание.особенно

большую популярность ск€шолазание, как новый вид двигательной активности,
получилО В Европе. На сегодняшний денъ по ск€Lлол€ванию проводятся

первенства, Кубки и Чемпионаты мира, где борются сильнейшие спортсмены со
всего земного шара.

Спортивное ск€Lлол€вание является видом спорта, для которого характерна

активная двигательная деятельность спортсменов с предельным проявлением

физических и психиЧеских качестВ и заключается в преодоление ск€lJIьньгх

отрезков с использованием специ€lльного страховочного снаряжения.

несмотря на кажуш{уюся легкость и непринужденность исполнения,

ск€tлолазание требует значительного напряжения мышц всего тела, особенно

мышц спины, живота, ног, пояса верхних конечностей и конечно же кистей и
паJIьцев рук. Поэтому в ск€lJIолазании преобладают упражнения силового

характера, как избранного вида спорта, так и, упражнения, выполняемые с

р€вличного рода утяжелителями (штанга, резиновый эспандер, вес собственного

тела и т. д.). Ска-гlолазание является эффективным средством воспитания

физических, мор€lльных и волевых качеств, таких, как самообладание,

самостоятельность, настойчивость, смелость, находчивость. Хотя спортивное

ск€шолазание и именуют экстремЕLпьным видом спорта, оно не совсем является

таковым. Спортивное скаJIол€вание гораздо безопаснее большинства

традиционных видов спорта, так как спортсмену всегда обеспечивается

веревочная или гимнастическая страховки. Последняя используется только на

низких трассах (до t- 1.5-х метров от земли). Это молодой вид спорта и отдыха с
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общением с природой, получил за короткий срок международное признание. он
интенсивно р€ввивается, растет сложность трасс, совершенствуется техника

лазания, но без целенаправленной, круглогодичной тренировки не возможен, не

только высокие результаты, но зачастую и прохождение маршрута.

1.2. Специфика организации тренировочного процесса

ска;lолазание сложнокоординированный вид спорта. Техника

ск€lлолalЗ€вависиТ оТ многиХ фактороВ: вес, рост. ,Щлина рук и ног,

растяжка,физические данные и т.д.

ОбУЧеНИе ОСУществляется в спортивных группах, наполняемостькоторых

регламентируется требованиями этапа подготовки, правиламитехники

безопасНости И санитарно-гигиеническими нормами, и закрепленаПриказом

Минспорта России от16.06.2014 г. No 472 коб утвержденииФедерЕLльного

стандарта спортивной подготовки по виду спорта скалол€вание).

ПРОГРаММа Тренировочного процесса предполагает решение следующих

основных задач:

- содействие гармоническому физическому рzввитию,

Р€ВНОСТОРОннеЙфизическоЙ и техническоЙ подготовленности и укрепление
здоровья;

_ теоретическая подготовка спортсменов;

- ВОСПиТание волевых, дисциплинарных, обладающих высоким

Уровнемсоци€Lльной активности и ответственности молодых ск€L11ол€вов.

ПРОграммный матери€lл представляется в виде тренировочных

заданий,сгруппированных в отдельные , блоки по принцигtу их

преимущественнойнаправленности :

о блоктренировочныхзаданийдляпроведения-р€вминки;

о блокзаданийдлярЕввитиясилы;

о блокзаданийдляразвитиябыстротыискоростныхкачеств;

блокзаданийдляразвитиягибкости, ловкости, координациидвижений;



блоктренировочныхзаданийдлярzlзвитияскоро стно-силовыхкаче ств;

. блоктренировочныхзаданийдляразвитияобщей,

силовойиспециальнойвы носли во сти;

о блоккопировочныхзаданийдлясоверIrтенствованияспортивно-

техниче скогомастерства;

о блоктренировочныхзаданий,

адекватныхнагрузкесобственною соревновательногоупражнения;

о блоктренировочныхзаданийдляосвоениятехникистраховки.

2. Задачиэтапов спортивной подготовки

основное внимание уделяется рчвносторонней физической
ифункциональной подготовке с использованием средств общей физической
ПОДГОТОВки, освоениюбазсlвых элементов техники лазанья, а так же освоению

правиЛ техники безопаснlэсти и развитию навыков страховки. По окончанию

учебногО года студентЫдолжнЫ выполнитЬ нормативные требования

физическойподготовленноlэти. основная цель -привить стойкийинтерес к

скалолаза}Iию. Намеченные контрольные соревноваIIияпроводятся без

направленной подготовки кним. На протяжении годичного цикла изменяется

удельный вес отдельны]квидов подготовки. Развиватьскоростные, силовые,

юробные и анюробные качества, а также гибкость икоординацию.

В рамках поставленных целей решаIотся следующие заlIачи:

укрепитьздоровье,ул учшитьфизиче скоеразвитиеучащихся;
о привитьстойкийинте;рес (мотивация) кзанятиямскалолазанием;
о развитьнеобходимые скал олазудвигател ьн ыекаче ства;
О ГИбКОсТЬ,Ловкость, ср{лу, умениякоординироватьдвиж ения, равновесие;
о выявитьзадатки, спос:обностииспортивнойодаренности
о занимающихся;

о освоитьправилатехнлtкибезопасности;
О СфОрмироватьначальныенавыкисоревновательнойдеятеJIьностивсоответстви



исПравиламискалолаз ания ;

2.t. Соревновательная деятельность по виду спортаскалолазание

соревнования могут рассматриваться как цель, средство и контроль уровня
подготовленности занимающихся. Соревновательная деятельность

ориентирует занимающихся на мобилизацию и проявление физических,
технических, функционаJIьных и психических возможностей.

основная цель спортивной подготовки в соревновательном периоде

состоит в том, чтобы эффективно ре€tлизовать в спортивных соревнованиях

свой уровень тренированности накопленный на предыдущих этапах.

участие студентов в соревнованиях регламентируется годовым

каJIендарным планом, являющимся нормативным докр[ентом.

3. Методическая часть

3. 1.Содержание деятельности.

ОбЩаЯ НаПраВленность многолетней подготовки учащихся от этапа

начаJIьной подготовки к этапу учебно-тренировочному этапу следующ€ш:

о постепенныйпереходотобученияприемамск€UIол€ванияитактическимдейств

иям кихсовершенствованиюнабазеро стафизиче скихипс;ихиче скихl

возможностей;

О ПеРехоДотобщеподготовительныхсредствкспециализированнымсредствамп

одготовкискалолчвов;

. планомерно еприбавлениевариативно стиприемовл€ванья;

о увели чен иесоревновательнойнагрузкииопыта;

о постепенное, планомерноеувеличениеобъематренировочныхнагрузок;

о повышени еинтенси]вно ститренировоки, следовательно,

использованиево сстановительныхмероприятийдляподдержаниянеобходим

ойработо спо собно стисохраненияздоровьяобучающихс я.



в группу специфических принципов спортивной тренировки

BxoДятеДиНсTBooбщeйисПеци€tЛьнoйПoДГoToBки.

общая (всесторонняя)подготовка (физическая, техническая) предшествует

углублёНной споРтивнойспециЕtлизации и сопутствует ей на всем протяжении

многолетних занятий,создавая предпосылки для специ€lлизации.

непрерывность тренировочного процесса. Этот принциппредполагает

многолетнюю И круглогодичную тренировку при реryлярностизанятий на
протяжении всего периода активных занятий спортом.

постепенное и максим€Lпьное увеличение нагрузок. В
процессетренировочных занятий постепенно усложняIот задания на протяжении

года иряда лет.

волнообр€вное изменение нагрузки. Волнообразный характернагрузок

основан на закономерностях утомления и восстановления,требующих

чередования нагрузок и отдыха, изменения величин и характеранагрузок в м€UIых,

средних и больших циклах тренировки.

Содержание программы предусматривает использование

разнообразныхформ и методов работы, рассчитанных на обеспечение условий
длясамоРеализации и самоутверждения каждого ребенка,
ипсихо-эмоцион€шьного р€ввития, физического развития.

3.2объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок
учЕБныЙ плtдн

его физического

ТехническаJI подготовка

Разделы

количество
часов

ТеоретическаrI подготовка l2
Общая физическая подготовка 58
Специальная физическая подготовка 68

86
техника безопасности 20
Контрольные соревнования 16
самостоятельнzш работа 40
итого часов 300



3.2.1 Теоретическая подгOтовка

теоретическая часть включает в себя нижеук€ванные темы.

Правила поведенИя и техНика безОпасности в ск€шолазании. Организация

страховки И обеспечение безопасности во время тренировки,обеспечение

безопасности при занятиях на скалах. Организация итребованиrI, предъявляемые к
страховке. Виды и приемы страховки.снаряжение, применяемое ск€lлолазами на

тренировках. Требования,предъявляемые к организации страховки на скаJIах.

значение само страховки.скалол€вное снаряжение, одеж да и обувь. Знакомство

со специаJIьным снаряжением ска-полаза. Гигиеническиетребования к одежде

занимающихся. особенности подбора обуви. особенности подбора страховочной

системы. Страховочные веревки. Ихвиды и применение. Виды страховочных

карабинов и устройств дJUIстраховки и спуска. особенности применения

страховочных оттяжек. Уходза снаряжением. Хранение.гигиена, закаливание,

режиМ днrI, враЧебный конгролЪ и самокОнтрольсПортсмена. Краткие сведения о

строении и функциях организма человекапонятие о гигиене. Гигиена физических

упражнений и спорта, еезначение и основные задачи. Гигиенические основы

РеЖИМа ТРУДа, ОТДЫХа ИЗанятиЙ спортом. ПравильныЙ режим дня для спортсмена.

Значение сна,утренней гимнастики в режиме дня спортсмена. Вредные

привычкикурение, употребление спиртных напитков. Профилактика

вредныхпривычек.краткая характеристика техники л€ванья. Виды соревнований

вск€tлол€Вании. основЫ методикИ начальногО обучении и тренировки. Виды

ЛаЗаНЬя. Понятие зацепа, их формы, расположение, использование. Приемы

Л€ВаНЬЯ. ФОРмы ск€tльного и искусственного рельефа.Крутизна рельефа.

Зависимость техники л€ванья от крутизнырельефа. Понятие траверса особенности

ДВИЖения траВерсом. СпусК. Способы спуска.Виды соревнований. Правила

СОРеВНОВ аниЙ. Порядок проведения соревнованиЙ. Определение результатов.

7



Упражнения для

положений (в основной

рук, вращения, махи,

руками и разновременно,

Упраяснения для

суставах; приседания;

боковом направлениях; вы

РЕВЛИЧНЫХ ИСХОДНЫХ ПОЛ

другой и т.п.); сгибание и

Упражнения для ш

наклоны туловища, кру

поднимание прямых и со

лежа на спине переход в

и спиной вниз; угол из

различные сочетания этих

Упражнения для

длинной скакалкой,

резиновымId амортизато

Упражнения для

собственного веса: по.

одной и двух ногах. П

перекладывание груза.

Упражнения на гим

выпрыгивания, приседани

тренажере типа ((геркулес)).

Упражнения для

до 100 м со старта и с оду с максимальной скоростью, Бег по наклонной

3.2,2. Физическая подготовка
еподготовительные упражнения

к и плечевого пояса. Из

йке, на коленях, сидя, лежа) -

дение и приведение, рывки

же во время ходьбы и бега.

р€вличных исходных

сгибание и разгибание

одновременно обеими

. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных

ения; приведенияи махи ногой в переднем, зацнем и

ады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из

ий ног (вмеоте, на ширине плеч, одна впереди

гибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.

и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы;

вые вращения туловищем, повороты туловища,

х ног в положении лежа на спине; из положения

жение сидя; смешанные упоры в положении лицом

одного положения лежа, сидя и в положении виса;

ижений.

х групп мышц.Могут выполняться с короткой и

с песком,ми, набивными мячами, меttlочками

, палками).

развития силы. Упражнения с преодолением

вание из виса, отжимание в упоре, приседания на

ние веса и сопротивления партнера. Переноска и

нье по канату, шесту, лестнице. Перетягивание каната.

ческой стенке. Упражнения со штангой: толчки,

набивными мячами. Упражнения наУпражнения с

Борьба. Гребля.

вития быстроты. Повторный бегпо дистаI{ции от 30
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плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). Бег с
гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих

упражнений в максимщIьном темпе.

упражнения для развития гибкости. Общер€ввивающие упражнения с

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные

наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с

гимнастической палкой или сложенной вчетверо скак€шкой: наклоны и повороты

туловища с р€вличными положениями предметов (вверх, вперед, вниз, за голову,

на спину); перешагивание и перепрыгивание, (выкруты) и круги. Упражнения на

гимнастической стенке, гимнастической скамейке.

упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и
ног. Кувырки вперед, н€вад, в стороны с места, с разбегаи с прыжка. Перевороты

вперед, в стороны, назац. Стойки на голове, руках и лопатках. Прыжки опорные

через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. Прыжки на батуте.

упражнения в равновесии нагимнастической скамейке, бревне; равновесие
при катании на коньках, спусках на лыжах с гор. Жонглирование двумя-тремя

теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и неподвижную цель. Метание

после кувырков, поворотов.

упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в

высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги

на НоЦ, на двуХ ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.),
(чехарда>. Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по

мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной интенсивностью.

ИгрЫ с отягоЩениями. Эстафеты комбинированные с бегом, прыжками,

метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. Групповые

упражнения с гимнастической скамейкой.

УПРаЖнения для развития специальной выносливости. Бег

РаВНОМеРНЫЙ И ПеРеМенныЙ на 500, 800, l000 м. Кросс на дистанции для девушек

ДО 3 КМ, Для юношеЙ до 5 км. ,.Щозированный бег по пересеченной местности от 3

мин до 1 Ч (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета
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времени. Ходьба на лыжаХ С подъемами и спусками с Горо прохождение

дистанции от 3 до 10 км на время.

з.2.3 (Специальная физическая подfотOвка

методцика воспитания силовых способноgгей

сила является ведущим физическим качеством в ск€tлолазании.уровень

силовых возможностей ск€Lпол€lза определяется его способностью к преодолению

отвесныхучастков трасс, карнизов, стенок с мелкими зацепками.

Пути р€tзвития максимаJIьного силового напряжения.

' ПРООДОЛеНИе ПРеДеЛЪНОГО СОПротиВления (очень сложныЙ силовой выход);

. Предольное число повторений (прохождение сложного участка несколько

puв, до отказа);

о ВЫПолнение силовых упражнений с максимаJIьной скоростью.

Воспитание собствеIlно силовых способностей

Собственно силовые способности характеризуются большим мышечным

напряжением и проявляrc)тся в преодолевающем, уступающем и статическом

РеЖИМах работы мышц. Для воспитания собственно силовых способностей

применяют лzвание по трассам с количеством перехватов от 4 до 10. Их
СЛОжносТЬ должна быть на уровне максимума л€вания конкретного спортсмена.

ltо еление силовоlа сложности участка трассы
Сложность участка максимально возможное число

повторений
Предельная 1

Околопредельная aa

Большая 4-7
Умеренно большая 8-]l2
Средняя 13- 18
VIалая \9-25
очень малая Свыше 25
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количество трасс от 4 до б при чем для каждой серии

(мизера для п€tльцев, длиНные перехваты, пассивы и т. д.

готовятся разные трассы

),количество повторений

от 2 до 5. Интерв€tлы отдыха между повторениями близки к ординарным ( от 2 до

5 минут), а между трассами по 10 - 15 минут.Трассы следует усложнять по мере

появления ощущения легкости при прохождении трассы.

воспитание силовой выносливости

силовая выносливость- способность противостоять утомлению,
вызываемому продолжительными мьfшечными напряжениями значительной

величины.для тренировки силовой выносливости количество перехватов на

каждой трассе должно быть от 15 до 25. Перехваты должны быть сложные, но не

слишкоМ. Необходимо ориентироваться на так 
"*ur"uar"rй максимум оп-

sight лазания, то есть максим€tльный уровень сложности трассы, которую

спортсмен может пройти. Щля тренировки силовой выносливости достаточно трех

трасс, С количеством повторений на каждой трассе от 2 до 4 . Выбирать

количество повторений необходимо с таким расчетом, чтобы последний повтор

каждоЙ трассы прол€вился на грани возможностей данного спортсмена, но без

срывов. Продолжительность отдыха между повторениями должна быть не менее

продолЖительности самого л€вания и не более чем в два рша больпте его. Между

сериями интервал отдыха составляет rle менее 15 минут. Необходимое требование

к трассам - разнообразие.

Трасса J\Ъl - одна мин. Отдых - одна мин. Трасса Jф2 - одна мин.

Отдых 15 мин.

Трасса J\Ъ2 - одна мин. Отдых - одна мин. Трасса Jф2 - одна мин.

Отдых 15 мин.

ТрассаNчЗ - одна мин. Отдых - одна мин. Трасса33 * одна мин.

Воспитание скоростно-силовых способностей



l2

скоростно-силовые способности характеризуются непредельными
напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто максим€lльной
мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не
достигающей, как правило, предельной величины.

.Щля воспитаниЯ скоростно-сиJIовых способностей используется лазание по
короткиМ силовыМ трассаМ (6-12 перехватов руками) уровень сложности которых
составляет от З0 до 60% максимумаоп-sightлазания конкретного спортсмена.
интервалы отдыха между подходам и 3,4 минуты Известно, что чем большее
усилие требуется приложить, тем медленнее выполняется движение. Почти все
движения скЕlлолаза предполагают значительные усилия, следовательно,
увеличить быстроту можно двумя путями - развивая максим€lльную скоростъ и
р€lзвивая максим€tльную силу. в ходе силовой подготовки, направленной на
увеличение скорости отдельных движений, PelIT4161a" задачи повышения
максимального уровня силы и формирования способности совершать
значительные усилия в условиях быстрых движений.

Методика воспитания выносливости
выносливость-способность противостоять физическому утомлению в

процессе мышечной деятельности.Способность ск€tлолаза проходить трасоу без
заметного снижениясредней скорости, несмотря на возрастающее утомление,
характеризует уровень его выносливости. особенность двигательной
деятельности ск€шол€ва заключается в большом разнообр€вии выполняемых
движенИй и необходимосТи постоЯнногО контроля за ними. Это требует высокой
степени концентрации внимания и напряжения в условиях больших физических
на|рузок, Речь идет о преодолении комплексного утомления: физического,
умственного, сенсорного, эмоционаJIьного.

В зависимости от продолжительности

вступают различные механизмы утомления.
трассы, ск€Lлол€в совершает работу

и скорости л€вания в действие

Преодолевая соревновательные

либо большой, либо
субмаксИмальнойИнтенсивНости. ПулъС при этоМ можеТ достигаТь 190-200 Ударов
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в минуту, Скалол€в должен обладать высоким уровнем специальной силовой и
скоростной выносливости, а также локальной выносливости отдельных групп
мышц (кистей рук, ступней ног и т.д.).

выполнение большого объема тренировочной работы, повытттающей

уровень выносливости спортсмена, позволяет ему легче преодолевать утомление
при нагрузке, быстрее восстанавливаться в паузы отдыха

.щля тренировки выносливости применяют л€вание по длинным силовым
трассам с количеством перехватов от 40 до 60. Сложность трасс должна быть на

уровне максимума on-sight лазания конкретного спортсмена или группы
спортсменов, причем спортсмен должен хорошо знать данную трассу. Трасса
строится с применением достаточно легких зацепок и простых перехватов. .Щля

тренировки выносливости достаточно двух трасс (серий). Число повторений в
каждой серии от 2 до 4. Отдых между повторениями в 2-з р€ва дольше времени
прохождения трассы и 15-ти минутный отдых между трассами.

.щругой метод тренировки выносливости опирается на время лазания, то
есть спортсмен непрерывно лЕвает по ск€rлодрому в течение l0 минут, выбирая

достаточно легкие зацепки и способы передвижений. Затем отдыхает в течении 5

- и минут и повторяет цикл, изменив трудность маршрута с учетом накопившейся

устЕlлости. Щля начинающих спортсменов время сессии составляет от 30 до 50
минут, для более подготовленных до 80- 100 минут. По мере роста спортивного
мастерства нет смысла увеличивать время сессии более100 минут, целесообразнее

усложнять маршруты в сторону силового лазания.

методика воспитания скоростных способностей
ПОД СКОРОСТНЫМИ Способностями понимают возможности человека,

обеспечИ3п19lllИе ему выполнение двигательных действий в минимальный для

данных условий промежуток времени.Основными двигательными
характеристиками при ла:}ании на скорость являются: время реакции, скорость

выполнения отдельных движений и темп продвижения. Увеличение быстроты

должно идти по пути совершенствования каждой из этих составляющих.
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тренировка быстроты отдельных движений должна отвечать трем
основным требованиям:

- технический уровень спортсмена должен позволять выполнять данное

упражнение с максималъной скоростью;

- трасса (или упражнение) должна быть настолько освоена, чтобы во время

л€вания (выполнения упражнения) все усилия спортсмена были направлены на

р€ввитие максим€шьной скорости, а не на способ выполнения;

- продолжительность работы должна быть такой, чтобы к концу повторения
скорость не сниж€tлась из-за утомления.

Методика воспитаtIия координационных способнос:гей

под двигательно-коOрдинационными способностямипс)нимаются

СПОСОбНОСТИ бЫСТРО, ТОЧно, целесообр€вно, экономно и находчиво, тоесть

наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и

возникающие неожиданно).сложность двигательной задачи ск€tлол€ва

определяется требованиями согласованности двллжений, точности

пространственных, временных и силовых характеристик, выполнения

технических приемов, включая способность к поддержанию равновесия.

Для воспитания коорДинационных способностей используют лЕвание по

разнообР€LзномУ рельефУ (карнизы, нависания, выходы с потолка, траверсы,

положительные стенки с мелкими зацепками и Т. Д.), разучивают новые элементы

техники на разнообразном рельефе с постепенным увеличением их
координационной сложности.

,.Щля воспитания способности перестраивать двигательную деятеjIьность в

условиях внезапно меняющейся обстановки (рельефа скалы) используют л€вание

rто неизвестной, но достаточно легкой трассе.

совертrlgнствование пространственной точности движений осуществляется

главныМ образоМ при выполнении заданиЙ с установкой: точно и возможно

стандартно воспроизвести эт€tлонные параметры амплитуды, направления

движений или положения тела. Например: во время л€вания планировать, как и
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какую точку опоры использовать прежде, чем выполнить движение ногой. Точно
и преднамеренно поставить ноry в заранее запланированное место, стараясь
обеспечить максимЕLльный контакт резиновой части скальной туфли с
поверхностью ск€lлы. Никакого шума, никакого проск€tльзывания или удара.

специально подготовительн ые упражнения скалолазов
помимо упражнений избранного вида спорта, каждому ск€tлол€ву,

независимО оТ вида специаJIизации, необходимо выполнять специ€rльно
подготовительные упражнения для р€lзвития взрывной силы, силы хвата кисти,
силы п€tльцев ног.

Все даваемые ниже упражнения включаются как в основную, так и в

нятия. Исключениями являются

упражнения для развития взрывной силы и упраЖнения, выполнrIемые на
кампусборле.

Упражнения для воспитания взрывной силы

скоростное лазание по достаточно легким болдеринговым трассам (з-6
перехватов), с исключением зацепок и выполнением прыжков.выпрыгивание из
исходных положений на стене до определенного зацепа. !инамические перехваты
одновременно двумя руками с продвижением вверх и вниз.тоже, но во время
перехвата в воздухе, прежде чем закрепиться на зацепах необходимо, сделать
хлопок в ладоши.перехваты без помощи ног, по очень Удобным зацепам на
скалодроме.выполнение мощных динамических перехватов попеременно и
одновременно двумя руками на кампусборде (вертикальн€ш дорожка из планок

разной или одинаковой толщины находящиеая на одинаковом расстоянии друг
между лругом).

Упрахснения для развития силы хвата кисти
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нуреr- gravity Isolation Training. Суть упражнения заключается в
изолировании определенных пальцев и мышц рук на однотипных хватах, а также
использование дополнительного грузадля увеличения нагрузки. Веrrичина
отягощенияподбирается с таким расчетом, чтобы спортсмен мог выполнить
только 3 подхода по 12 перехватов каждой рукой.

Вис на 2-х руках на полочке 40мм от 10 до 30 секунд, затем на полочке 20
мм, и затем на l0 мм полочке.

Вис на одной или двух руках с грузом позволяющим провисеть 20 секунд,
затеМ после отдыха вес, С которыМ можно висеть 12 секунд и т.д. до 7 секунд.
Затем обратно 7-12-20.

ритмичное и мягкое сжимание специальной резины кистью и каждым
п€LIIьцем отдельно.

Сжимание и р€вжимание п€Lльцев в сухом песке в максимаJIьном темпе. То
же, но упражнение выполняется в мокром песке.

Катание штанги на ладонях.

Упражнеция для развития силы пальцев ног

Помимо основноГо л€вания силу пzLльцев ног тренируют специ€tльными
упражнениями:

, Фиксация ноГ на различных по величине зацепках
, Подъем по положительной ск€tле или стене ск€lлодрома без помощи рук. Лазание короткихтрасс с мелкими зацепками под ноги

Методические рекомендации к блоку тренировочных заданий для
освоения техники страховки.

этот блок тренировочных заданий для сознательного освоения учащимися
техники страховки И самостраховкиучащимися. Страховке и
самостраховкенеобходимо Уделять внимание на каждой тренировке и проводить
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раз В год зачет по проверке знаний учащимися техники страховки, самостраховки
и безопасности в ск€tлол€вании.

основные темы занятий.

виды страховки - гимнастическая, верхняя, нижняя. Применение каждого
вида страховки. особенности гимнастической страховки. области применения.

щействия страховщика В зависимости от движений страхуемого ск€lлол€ва.

предупреждение травматизма. Сдача зачета. особенности верхней страховки.
принцип действия и применение верхней страховки. Узлы, р€врешенные
правилами для применения в верхней страховке. Страховочные системы,
страховочные веревки. Страховочные карабины. Требования к страховочному
карабину. Страховочная

Отработка

((восьмерка)), Другие страховочные тестированные

взаимодействия (устные команды) спортсмена и

лазанья. Предупреждение опасных ситуаций. Спуск Приземление. Требования к
площадке приземления. Отработка действий страховщика во время соревнований
па 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 карабинам. Отработка техники вщелкивания веревки в карабин
оттяжки. Ошибки вщелкивания и последствия

страховочной веревке для нижней страховки

(отработка) Требования

,.Щействия страховщика

к

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 па
естественном рельефе. Опасности и предупреждение травматизма

отработка действий страховщика в зависимости от момента

3.2.4Воспитательная работа
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Тренер в процессе многолетней подготовки должен учитывать все факторывоздействия на обучающихся и находить свое место в воспитательном процессе.
ПоэтомУ личностные качества тренера, его положительный йо'ri"-,
нем€tловажнуЮ ролЬ формирОваниИ человеческих качеств спортсмена.
Воспитательная работа тренера в корректной и ненавяr"""оо 6; ";;;." .
установления товарищеских отношений между обучающимися, налаживания
взаимопомощи при выполнении упражнений, совместных обсуждений планов
тренировок, Специфика воспитательной работы в спортивной секции состоит в
том, чтО тренермОжет проВодитЬ ее во время учебно-тренировочных заня тий, на
учебно-тренировочных меропри ятиях, в досуговой деятельности и т.д. На
протяжении многолетней спортивной подготовки тренерформирует уобущаюЩихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность,
доброжелательностъ, самообладание, дисциплинированность, терпимость;
коллективизм) В сочетании С волевыми (настойчивость, смелость, упорство,
терпеливость), серьезное, грамотное отношение к безопасности собственной и
товарищей, экологическую грамотность, бережное отношение и любовь к природе
(во время занятии на естественном ск€lльном рельефе), эстетические чувства
прекрасного, аккуратность, 1фудолюбие, формирование здорового образа жизни.

Воспитательные средства: атмосфера трудолюбия, взаимопомощи,
творчесТва; друЖный коллектив; система мораJIьного стимулирования; личный
пример тренера; высок€ш организация учебно-тренировочного процесса.

Наставничество опытных спортсменов
Основные воспитательные мероприятия:
_ торжественное посвящение в скЕUIолазы;

- проведение тематических праздников, веселых стартов, фестивалей;
- совместный просмотр соревнований' (видео-, теле-);

- трудовые сборы и субботники;

- привлечение младших-учащихся к посильной помощи в проведении
соревнований;

Важное место в воспитательной работе отводиться соревнованиям. Кроме
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понятие об общечеловеческих ценностях,

проводятся промежуточная

и итоговая (после освоения

уделяется серьезное внимание па этику спортивной борьбы во время стартов и
вне их, Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только па
достижение победы, нО и на проявление во время соревнований морzlльно_
волевых качеств.

4. Система контроля и зачетные требования

Для оценки уровня освоения Программы
(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения)
Программы) аттестация обучающихся.

в области общей и специ€шьной физической подготовки:
- освоение комплексов физических упражнений;
- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы,

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и
фУr*ц"ОнЕUIьныХ возможНостей организМа, содейСтвие гармоничному

физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных
чувств (коллективизм, взаимопомощь).

в области скалолазания:

- овладеНие осноВами техники и тактики в скщIол€в анииi

Название упражнения

Бег на 3000 м для юношей; i000 * д""
девушек (сек

14,30 - 12,00 13,10 _ i0,50

Подтягивание из виса на высокой
перекладине для юношей / П.одтягивание
из виса на низкой перекJIадине (кол-во

Наклон вперел из положения стоя на
гимнастической скамье (см

+8_+11

Прыжок в длину с места толчок двумя l70 _ 195

Норматив
Юноши ,Щевушки

10_ 15 10-18

+6-+8

2l0 - 240
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- приобретение соревновательного опыта путем участиrI в спортивных
соревнованиях;

- повышение уровня функцион€tльной подготовленности;
_ освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности
занимающихся тренировочных и соревновательных на|рузок;
- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения
спортивных р€врядов и званий по скалолазанию

ПЕРЕЧЕНЬИНФ ОРМАЦИОННОГООБЕ СПЕЧЕНИrt

1, Федералъный закон от 4 декабря 2О07 п j\гs 329_ФЗ <О физической
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культуре и спорте в Российской Федерации>>.
2, ФедеРальныЙ закон от 30 u.rp.n" 2o2l г. Ns 127-Фз ''о внесении

измененИй в Федеральный закон "О физической культуре и спорте вРоссийской Федерации" и Федеральный закон "Об обрйовании в Российской
Федерации"

з. Матвеев л.п. основы спортивной тренировки.- М.: Физкульryра испоръ 1977.-27l с.64
4, НикиryШкин В.Г. ТеориЯ и методИка юношеского спорта: учебник. -М.: Физическzш кульryра , 2о|0. - 208с
5. Пиратинский А.Е. Подготовка ск€}JIолЕlза.-М.,Фис. 1987.6, Подгорбунская з.с., Пиратинский А.Е. Техника спортивного

ск€Lлол€вания. -ЕкатеринбурцУГТУ-Упи, 2 00 0.
7, ПаршикоВ А.т., Мильштейно.А.Спорт и личность. Методические

рекомендации. - М., Советский спорт, 20О8
8' Скалолазание. Примерная программа спортивной подютовки длядетско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношескихшкол олимпийского резерва._ М., Советский спорц 2006.
9. Учебное издание .Скалолазание. 'примернаJI 

программа, м.,изд.Советский спорц2006.
10. Федеральный стандарт спортивной подготовки по

скалолазание.

Интернет-ресурсы:

виду спорта


