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!ополнительная общеобразовательн₠lя общеразвивающ₠ш процрамма

физкультурно-спортивной направленности по виду спорта <<Скыlолазание))

разработана тренером преподавателем МБОУ ДО <Эдельвейс>> Замулиной Ксенией

Сергеевной на основании редакции Общероссийской общественной организацией

<<Федерация Скалолазания России>> которая rrредн₠lзначена для педагогов

дополнительного образования итренеров-преподавателей образовательных

организаций, ре₠л"лизующих дополниraп"""ra общеобр₠Iзовательные

общеразвивающие про|раммы в области физической культуры и спорта. В

содержание программы включены современные методы обуrения и воспитания,

направленные на развитие мотивации детей школьного возраста к реryJIярным
занятиям ск₠tлолЕванием.

Программа прошла экспертную оценку в экспертно-методическом совете

Федера-гrъного государственного бюджетного r{реждения <<Федеральный центр

организационно-методического обеспечения физического воспитания)

Министерства просвещеншI Российской Федерации и имеет положителъное

экспертное заключение протокол }lb 3 от 18 марта 202| года.
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,.щополнительная общеобр₠}зователъная обrцеразвивающая про|рамма по виду

направленность, по

исследователя и потребность з₠lJIезть выше головы присуща

большинству детей. Хватательный рефлекс появляется у детей очень рано. А страсть

залезть на столы, подоконники, шкафы, деревъя, крыши гаражей, тттведские стенки

или лиuны на детской площадке известна всем родителям. Лазать так же естественно,

как ходить, бегать, плавать и прыгать.

Во многих евроIIейских школах скагIолЕвание входит в базовую программу

физкультуры и активно пропагандируется среди детей младшего и среднего возраста.

В скалолазании очень выражены творческая, естественная направленность, у

ребенка не ущемляет9я его воля. ,Щети часто сами выбирают маршрут, )л{атся
принимать решение. Ска-гtолаз во вреI\оя лЕIзания решает р₠tзличные задачи, причем в

условиях увеличивающегося утомления, выбирает технические приемы, которые он

считает наиболее применимыми к конкретной ситуации.

В перспективе скitлодром в школьном спортзЕLле может стать такой же

привычной составляющей, как шведск₠uI стенка или волейбольн₠ш сетка.

Скалолазание это один из наиболее естественных видов физической
активности, один из наиболее доступных видов спорта и один из самых безопасных

видов.

Особенности скалолазания как вида спорта
В спортивном ск₠tлол₠вании существует несколько основных дисциплин:

лЕвание на трудность, боулдеринг, лазание на скорость и многоборье, а также

р₠}зличные дополЕительные дисциплины, которые или объединяют, или немного

видоизменrIют эти основные дисциплины.
В спортивном скалол₠tзании на искусственном рельефе в настоящее BpeMrI

можно выделить следующие дисциплины: лазание на скоростъ, лазание на трудность,

боулдеринг и многоборье. Причем дисциrlлина (многоборье> получила в настоящее

время очень большой скачок в развитии, поскольку именно этот вид выбран для
представления спортивного ск₠Lполазания в uрограмме олимпийских игр 2020 г.

I. Пояснительнаязаписка

спорта <<Скалолазание), имеет физкультурно-спортивную
содержанию соответствует базовому уровню обуrения.

программа предн₠lзначена для педагогов до1толнительного образования,

тренеров-преподавателей, которые В обшеобр₠вовательньIх организациях,

организацияХ дополниТельногО образования имеют желание и возможности обl^rать

детей школьного возраста элементам ск₠lJIолазания.

Содержание программы адаптировано к условиям реЕLлизации в рамках

образовательныХ организаций общего и дополнителъного образования детей.

Акryальность
скалолазание можно отнести к новому, современному спорту, который очень

быстро р₠tзвивается, становится популярным среди детей школьного возраста. В наши

дни скЕlпол₠Lзание активно развивается в более чем 75 странах мира, входит в 20 самых

попуJuIрных видов спорта на планете. Скалолазание включено в ПроГраммУ

Олимпийских Игр. Скалолазание очень попуJIярно во всем мире, и во многих сТранах

мира вкJIючено в

Инстинкт
школьную программу.



Также существуют и другие дисциплины, по которым проводятся офици₠tльные

соревнования, например, такие как эстафета или дуэль.
Скорость - самый удобный параNlетр для определения победителя. Сложно-

координационные движениrI, выполненные на максим₠llrьной скорости на

нависающем искусственном рельефе - очень зрелищный вид спорта. Это относится к

дисциплине лазание на скорость. По зрелищности лазание на скорость значительно

превосходит другие виды скЕLгIолазания особенно -для обывателя, дJuI зрителей,

которые не знакомы со скuUIолазанием и его особенностями.

трассах, требуют от спортсменов огромной силовой выносливости,

разнообразными техническими приемами и умения правильно распределять силы на

дистанции. Спортсмен лезет с нижней страховкой, что в определенной степени

затрудняет его работу на маршруте. В настоящее время также важна и скорость

передвижениrI спортсмена по трассе, в последние годы на соревнованиях BpeMrI

прохождениrI дистанции может определить сульбу первого места.

Боулдеринг - прохождение серии сложных проблемньtх трасс за определенное

время без страховки. Боулдеринг позволил нагJuIдно сравнить силу скапол₠lзов и

окЕв₠lп большое влиJIние на рост технического мастерства спортсменов. Боулдеринг

требует преимущественно взрывной силы и умения совершить выдающиеся,

нестандартные движения. Является очень перспективным направлением в развитии
спортивного ск₠tлол₠ваниrl.

Спортивное ск₠tлол₠вание имеет схожесть со сложно-координацИонными

видами спорта, например, такими как фиryрное катание или гимнастика. Вместе с

тем, например, в дисциплине лЕвание на скорость существует схожестъ с

циклическими видами спорта (отдельные дисциплины легкой атлетики). Но, есть и

отличиrI, причем они свойственны той или иной дисциплине спортивного

ск₠шол₠в ания. Например, в лЕ}зании на трудность и в дисциплине боулдеринг

спортсмен не выполняет во время своего выступлениrI строго определенные

элементы, а решает задачи по выбору движений ситуациоЕно, причем в условиях

увеличив₠lющегося утомления. Каждый раз спортсмен во время своего выступления

самостоятельно выбирает и использует те способы прохождениrI трассы, выбирает

технические приемы, которые он считает наиболее применительны к конкретной

ситуации. Эту деятельностъ можно сравнить с абстрактно-логическим обыгрыванием

соперника. В дисциплинах л₠}зание на трудность и боулдеринг велика роль не только

физических качеств (силы, быстроты, выносливости), но также и когнитивных

качеств (память, воображение, концентрация вниманиrI, скорость мышленияи др.).В
дисциплине л₠вание на скорость спортсмены демонстрируют уже зау{енные

элементы, поэтому ролъ физической подготовке в этой дисциплине спортивного

скаJIолазания выходит на первый план.

Перечисленные выше особенности ск₠Lполазанияпоказывают, что скаполЕLзание

р₠ввивает различные качества. На занятиях по скаJIолазанию дети под руковоДством
педагогов приобретают р₠вносторонние умения и навыки, р₠}звивают как физические
качества (быстрота, сила, выносливость, ловкость, гибкость), так и когнитивные

качества (память, воображение, концентрация внимания, скорость мышления и др.)

вид на

сложнъIх

владения



под влиянием нагрузок, укрепляется опорно-двигательный аппарат, активный

характер двигательной деятельности и дозированЕ₠ш нагрузка на зацятиях оказывают

на сердечно-сосудистую систему положителъное тренирующее воздействие. Занятия

способствуют положительному воздействию на центр₠tльную ЕервЕую систему.

Педагогическая целесообразность
Содержание rrрограммы позволяет воспитать и вьUIвить т₠UIантливых

обуrающихся, профессион₠шьно ориентировать их, способствоватЬ личностномУ

р₠lзвитию и самоопределению, подготовить резерв по виду спорта <<скалолазание)).

Адресат программы
Программа предн₠Lзначена дJUI детей в возрасте от б до 15 лет, не имеющих

медицинскцх противопоказаний для занятий скаlrол₠}занием. Программа

предн₠}значена для м₠tльчиков и девочек.

Объем и срок освоения программы
Срок освоения программы - t года.

Первый год обуrения - 3б часов. Период обуlения-Зб рабочих неДеЛЬ.

(DopMa обучения
Форма обуrения - очная.

Форма организации деятельности обуrающихся - групповая

Наполняемость tруппы: б-8 человек. Учебная группа формируется из

мuшьчиков и девочек, в одной группе допустима р₠}зница в возрасте обучающихся не

больше 3 лет.

Формы проведениrI занятий: основная форма - уrебное занятие, предусмоТренО

планом открытые занятия, соревнования.

По тиttу занятия моryт практическими, теоретическими, контролЬныМи,

тренировочными, диагностическими, комбинированными.

Режим занятийо периодичность и продолжительность занятиЙ

Режим: занятиrI проводятся согласно утвержденного расписания
образовательной организации, в которой реализуется даннаlI про|рамма.

,щопустимые режимы об1.,rения по данной программе представлены в таблице

J\ъ1.

Таблица }Гsl.

Год
обl"rения

Возраст
обуrающ

ихся

Недельная

нагрузка
.Щопустимьй

режим
заrrятий

Кол-во

уrебньж
недель

Итого

часов в

год

Всего за

период
ОбуT ения

Первый 6-8 5 1 зб зб зб

Первый 9-1 1 5 1 зб зб зб

Первый 12-15 5 1 зб зб зб



Продолжительностъ занятий исчисляется в академических часах - 45 минут,
между занятиями установлены 10-минутные перерывы с переходом на действия
меньшей интенсивности и физической мощности.

Режим занятий и расписание устанавливается в начапе учебного года и до
концау{ебного года измеIuIть не желательно.

Количество 1^rебных недель устанавливается распорядительным актом по

образовательной организации.

Щель
Формирование у детей мотивации к ведению здорового образа жизни, интереса

к занrIтиям физической культурой, спортом через использование средств

ск₠tлол₠в ания дJIя укреплениrI и сохранениrI собственного здоровья.

Задачи
Обучаюu4uе:
. формировать знания по истории зарождения и развития скаJIол₠tзания как

вида спорта;

. ознакомить с достижениями отечественньtх скztлол₠}зов на соревнованиях

р₠вличных уровней; , .,: . ,.

о формировать базовые знания о влиянии занятий скалолазанием на

гармоничное р₠ввитие личности человека;

. приобретение знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли
в формировании здорового образа жизни;

. ознакомить с терминологией и правилами соревнований по

скЕLгIол₠lзанию;

. ознакомить с особенностями основных дисциплин современного

скЕLлолазания;

. обуrить базовым техниIIеским элементам скчlлол₠вания:. изучить

основные виды хватов, способы постановки ног, технические элементы и движеншI и

Др.;
. н?учить правильно и безопасно использовать современное ск₠lлол₠вное

снаряжение;
. формировать умения организации самостоятельньIх занятий по

скалолазанию во BpeMrI досуговой деятельности;
о обrrить правилам соблюдения личной гигиены во время заrrятий

спортом;
. обучить различным подвижным играм и эстафетам;

. обучить основам организации страховки в различных дисциплинах
ск₠шол₠вания.

Развuваюu|uе:

о способствовать р₠ввитию физических и специ₠tпьных качеств

обучающихся, занимающихся ск₠шол₠tзан ием;

о развитие двигательных навыков и умении необходиМых ДЛЯ

ск₠Lполазания;

о развивать специаJIьные двигательные способности необходимые ДЛя

ск₠UIол₠tзания;

l ;":,



о р₠ввивать мышление, способности выбора и прицятиrI решений

тактических действий в ск₠lJIол₠}з ании;

. развитъ необходимые Еавыки и умения IIо работе со снаряжением и

специ₠tльным оборудо ванием, используемым в ск₠шол₠tз ании;

. раЗвитЬ мотивацИю к реryлярныМ занятияМ физическоЙ культуроЙ и

спортом, в части ск₠Lпол₠lзания.

воспumаmельные:
о воспитывать положителъные качестваличности, навыки коллективного

взаимодействияисотрудничествавобразовательнойисоревновательной
деятельности;

. воспитывать уважение к сверстникам и старшим;

о воспитывать коммуникабельность, коллективизм, взаимопомощь И

взаимовыручку, сохранrIя свою индивидуulJIьно стъ ;

. формировать гражданско-патриотические качесТва личнОСТИ;

. воспитыватъ навыки безопасного поведениrI во время занятий

ск₠шол₠ванием, соблюдение требований и правил безопасности во время занятий

ск₠tпол₠lзанием;

. воспитывать чувство ответственности, волю и стремление к победе,

преодолевая трудности, уст₠tJIость и психологическое напряжение.

. сформировать навыки здорового образа жизни.

Планируемые результаты
За врешI обуrения по программе <<Скалолазание> у об1..rающихсЯ бУдет

сформирован интерес и потребность к здоровому образу жизни, занятиям физической
культурой и спортом. Под влиянием на|рузок, укрепится опорно-двигательныЙ

аппарат. В резулътате уlебно-тренировочной деятельности у обуrающихся

произойдет р₠ввитие таких физических качеств как быстрота9 сила, выносливостъ,

ловкость и гибкость. А также занятия окажут положительное влияние на р₠ввитие
когнитивньtх качеств, совершенствуется устойчивость, интенсивность и

концентрация вниманиrI, памrIть, воображение и скорость мышления.

В результате занjIтий п полr{енных в цроцессе подготовки знаний и умений
обl^rающиеся обретут уверенность в собственных силах.

В резульmаmе освоенuяпроlрсtJчrfulьt кСкалолазанuеD обучаюu4uеся буdуm знаmь:

. историю возникновения и р₠ввития скЕLпол₠tзания как вида спорта;

о .щостижения отечественньtх ск₠tлол₠lзов на международнъIх

соревнованиях;
о о влиrIнии занятий физической культурой, в частности ск₠lлолЕIзания, на

гармоничное р₠Lзвитие личности человека;

о правила техники безопасности во время занятий скчtлолЕ}занием;

. основыформированияздоровогообразажизни;

. р₠tзличные подвижные игры и эстафеты, способствующие развитию
двигательньгх навыков и умений необходимьIх для ск₠Lпол₠lзания;

о методику рz}звитиrl основных физических качеств и способностей (сила,

выносливость, быстрота, гибкость, координация/ловкость) и формированиrI



жизненно важные двигательных навыков и умений;
. терминологию и правила соревнований по скЕtполазанию;

. особенности ocHoBHbIx дисциплин современного ск₠lJlолzlзания, их

единство и рzвличия;
. основы общей и специальной физической подготовки в скutпол₠tзании;

о методику обуrения навыкам и умениям в ск₠tлолазании;

. основы тактических действий;

. нормы личной гигиены при зашIтиlIх ск₠tлолЕванием;

. методы и способы контроля и caMoKoHTpoJш за уровнем физической
подготовленности;

о методику выполнения контрольно-тестовых упражнений
. методику организации самостоятельных занятий физическими

упражнениrIми во BpeMrI игрового досуга;
В резульmаmе освоенuяпроzрсlJчlfutьt кСкалолсRанuе) обучаюu4uеся буdуmуJwеmь:

о демонстрировать базовые технические элементы скЕtлол₠lзания, в том

числе основные виды хватов, способы постановки ног, технические элементы и

движения, используёмые в скалолаз ании;
. выполнять общеразвивающие и специaльные упражнения;
. составлять и выполнять комплексы общеразвивающLж и специ₠tльнъIх

упражнений;
. демонстрировать )rмениrl решения тактиIIеских задач во BpeMrI уrебньrх и

о фициальных соревнов аний по скtLгIолaванию ;

. демонстрировать основы организации страховки в рЕвличнъж

дисциплинах скаIIолазани'I ;

. выполнять правила техники безопасности на занrIтиях по ск₠LполЕlзанию;

. правильно и безопасно использовать современное скalлол₠вное

снаряжение;
. соблюдатъ правила техники безопасности во время занятий.

ск₠Lлол₠tзанием;

. организовывать и проводить уrебные соревнования по скЕlлол₠ванию;

. выполнять контрольно-тестовые упражнения по общей физической,
специ₠tльной и технической подготовке;

. проявлять стремление к победе, волю, терпение и трудолюбие во BpeMrI

учебных и официальных соревнований по скалолiванию.

Формы подведеrия итогов реализации программы
В период обуrения проводятся текущийи промежуточный контроль.

По окончании срока обуrения проводится итогов₠uI аттестация.

Средствами KoHTpoJrя являются контрольно-тестовые упражнения ПО

общефизической подготовке, специальной физической подготовке и технико-

тактической подготовке. Контролъно-тестовые упражнениJI подобраны с учетом

возраста и половой принадлежности обучаюrцихся.

сроки проведения промежуточной аттестации: после первого полугодия

обучения в декабре текущего учебного года, и окончание второго полугодия обучения

- в мае текущего учебного года. В случае если ребенок по объективным причинам не



смог пройти промежуточную аттестацию в ук,₠}занные сроки (болел, пропустил более

50% занятий) д- 
"a.о 

назначается дополнительная да,га сдачи контрольно-тестовых

упражнений, С у{етом его реабилитации (восстановления после болезни, И из)лtения

пропущенного уrебного материала).

В период второго года обу.rения после первого полугодия обуrеНия в декабре

предусмотрена промежуточIIм аттестациrI (диагностика уровня общефизической

подготовки, специальной физической подготовки и технико-тактической

подготовки), в конце второго полугодия проводится итоговаrI аттестация.

в зачет также )л{итываются результаты соревновательной деятельности

об1^lающихсяза весь период обуrения.

по результатам итоговой аттестации Об1..rающиеся пол)п{ают документы

соответствующего образца образовательной организации, на базе которого

проходило обlлlение (диплом, свидетельство, удостоверение).

Механизм оценивания образовательных результатов.
Критерии оценки уровня усвоения процраммы.

Теория проводится в формате тестированиrI или беседы:

уровень <<высокий> - обуrающийся ответил практиtIески на все вопросы (100%),

демонстрируя при этом понимание сущности излагаемого материала) логично и

полно раскрывает вопросы, использует примеры из практики;

уровень <средний> - обуrающийся ответил на больше половины всех вопросов

(75%), в ответах отмеч₠tются небольшие неточности и незначительные ошибки,

примеры приводит не совсем точно;

уровень <<низкий>> - в ответе обуrающегося отсутствует логическЕuI

I

последовательность, отмечаются пробелы в теоретическом уrебном материаlrе,

отмечаются трудности в

Педагогический

приведении примеров.

работник, ре₠lJIизующий про|рамму, самостоятельно

разрабатывает содержание тестированиrI по основам теоретической подготовки, из

тем, которые были изуrены за весь период.

Практика: уровень по общей физической подготовке, специа-пьной и технико-

тактической подготовке определяется контрольно-тестовыми упражнениями.
Требования приведены в Таблицах J\b2-4.

обl^rающиеся 6-летнего возраста в тестовых упражнеЕия участия не

принимают.

Показатели контрольно-тестовых диагностических (промежугочной

аттестации) и аттестационных (итоговой аттестации) упражнений по ОФП
Таблица2

Возраст Уровень оФп
Прыжки через скакалку

за 30 сек (кол-во раз)

Прыжоквдлинусместа
(см)

В висе на перекладине
подъем прямых ног до её

касания (кол-во раз)
юн дев юt| дев юн дев

7 Высокий
СреднIй

Низкlй

20

15

1l

25

20

15

l30
ll0
90

ll5
90

65

5

з

1

5

J

1

8 Высокий
Средний
НизкIй

25

20
l5

з0
25

20

l40
115

95

|25

l00
,l5

6

4

2

6

4

2

9 Высокий з0 35 150 l35 7 7,il*l



Средний

Низкий
25

22

30

25

|20

l00
110

85

5

2

5

2

10 Высокий
Средний
Ншзкий

з5

з0
28

40

з5
з0

l60
lз0
110

l45
l20
95

8

5

2

8

5

2

11 Высокий
СреднIл1

Низкий

40

з5

з0

45

40

з5

|,70

l40
l20

155

lз0
l05

9

6

J

9

6

J

12 Высокий
Средний
Низкий

4з

40

3,7

50

45

40

l80
l60
130

165

140

ll5

10

6

J

10

6

13 Высокий
Средний

Низкий

45

4з

38

55

50

45

190

1,70

150

1,7 5

150

l25

12

7

4

\2
7

4

l4 Высокий
Средний
Низкий

50

4"|

42

60

55

50

200

180

160

190

165

140

15

l0
5

15

l0
4

15 Высокий
Средний
Низкий

55

50

4,7

65

60

55

220

200

180

205
l95
1,15

18

12

6

15

10

4

, Показатели контрольно-тестовых диагпостических (промежуточной

аттестации) и аттестационцых (r.lтоговоЙ аттестации) упражнеЕиЙ по СФП
Таблица 3

Возраст Уровень сФп
Подтягивание в висе на

перекпадине (кол-во раз)

Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа (кол-во

раз)

Наклон вперед в стойке
на гимнастической
скамейке (ладони

выпрямлены, пальцы
ппямые) (см)

юн дев юн дев юв дев

7 Высокий
Среднlй
Низкий

8

4

2

4

2

1

10

5

2

8

4

1

10

5

2

10

5

2

8 Высокий
Средний
Низкий

l0
6

2

5

3

l

10

6

2

8

4

1

10

5

2

10

5

2

9 Высокий
Средний

Низкий

l0
6

2

5

з

l

14

8

J

10

6

2

l0
5

2

l0
5

2

10 Высокий
Средний

Низкий

|2
8

4

6

4

2

20
|2
6

12

6

2

l0
5

2

10

5

2

11 Высокий
Средний
Низкий

12

8

4

6

4

2

20
|2

6

12

6

2

l0
5

2

l0
5

2

12 Высокrй
Средний

Низкий

l4
10

6

8

5

2

22
15
,|

15

8

J

10

5

2

10

5

2

13 Высокий
Средний

Низкий

15

|2
8

8

5

2

24

15

7

15

8

J

10

5
.'

l0
5

2

l4 Вьтсокий
Средний

Низкий

lб
l2
8

10

6

2

26
15

7

lб
9

4

l0
5

2

l0
5

2

15 Высокий
Срелний
Низкий

18

1з

8

l0
6

2

28
l8
8

18

l2
6

10

5

2

10

5

2

показатели контрольно-тестовых диагностических (промежуточной



аттестации) и аттестациоЕных (итоговой аттестации) упражнений по ттп
Таблица 4

II. Учебный план

примерный 1^rебный план первого года обуrения. Распределение часов

обl"rения по р₠tзделам программы на 36 1.,rебных недель. (Вариант на 36 1"r. чаСОВ).

ль
п/п

Вид подготовки, название

раздела программы
Всего
часов

количество часов
первого года

обyчеция

Форма аттестации
и контроля

теория практика

1 Введение 1 1 беседа

2 Технико-тактическrUI
подготовка

25 2 2з
диагностика

a
J Соревновательная

(интегральная)

подготовка

7 1 6

соревновательнаrI

деятельность

4 Контрольные занятия 2 2 диагностика

5 итоговое занятие 1 1 беседа

всего часов зб 4 32

итого зб

Содержание программы

1. ВвоOное заняmuе
Теореmuческая часmь. Знакомство с об}п{ающимися. Краткое пояснение целей

и задач программы на текущий уrебный год. Знакомство с гIебно-тренировочным

режимом, содержанием программного материала. Проведение инструктажа по

технике безопасности во время занятий скztlrолазанием. Профилактические

мероприrIтиrI по предупреждению травматизма и несчастных сл)пIаев во время

занятий скЕtлолЕlзанием.

2. Технако-mакmаческая поd?оmовка

Теореmuческая часmь:

Классификация и характеристика видов хватов, сцособов постановки ног,

техниЕIеских элементов. основные термины, используемые в ск₠tлолазании. Методика

выполнения базовых технических элементов скчlJIол₠tзания. Особенности, связанные

Уровень Технико-тактическая подготоJка (в соответствии с программой учебного года)

Знание и умение
использовать на трассе
основные хваты руками

Умение правильной постановки

цог во время передвижения по

скалолазцой трассе

Знание п умение выполнять
основные технические

элементы скалолазания при

передвижении по трассе

юн дев юн дев юн дев

Высоruй ,Щемонстрирует умение
rтравильно работать с

рttзличными хватами

рукil{и

Щемонстрирует умениJI -

правилькой постановки ног при

пере.щи)кении по скалолазной

трассе

[емонстрирует умение
выполIlrIть технисIеские элементы

во время.щижения по

скалолазной трассе

Средний Ошибки при выполнении

хватов руками

Ошибки в постановке ног при

передюкении по ска.полазной

трассе

Ошибки цри выполнении

ТехЦиIIескID( элеМенТоВ Во ВреМя

работы на скilJIолазной трассе

Низкий нечмение выполнrIть

разлиtIные хваты руками

Прешr.tущественно нецравильная

техника постановки ног цри

работе на скчtлолztзной трассе

Нерление выполнrIть

техниЕIеские элементы во время

работы на скzшол₠lзной трассе



с основными дисциплинами скаIIолазания: лазание на трудность, боулдеринг, лазание

на скорость.

лЕваниrI.

технической, тактической и физической подготовки в

тактика прохождения трассы в рЕвличных дисциплинах

Пракmuческая часmь:

Работа со снаряжением и дополнителъным оборудованием необходимым

cK₠LIIoлulЗy во время

взаимосвязь
скЕtIIолазании.

Стратегия и

скuLполчвания.

Базовые понятия в позициях тела скаJIол₠ва и основы работы корпуса в базовых

движениrIх на скitlrодроме. Взаимодействие и взаимосвязь основных частей тела

(стопа, ноги, т₠в, корпус, руки) необходимьrх для базовых движений в ск₠tлолазании.

Отработка навыков использования в лазании р₠lзличных видов хватов руками
отличающихся по форме зацепов фучка, пассив, полка и т.д.), по направлению

удержаЕия (подхват, откидка, на rrлечо, и т.д.) и по способу удержания (открытый,

закрытый, ладонью, крючком, закJIинивание и т.д.).

Отработка навыков постановки ног во время лазания в зависимости от

направлениjI стоIIы (наружу, внутрь, на носочках и т.п.), от способа соединения с

зацепом (на носочках, в трение, в трение на микрополке и т.п.) и способа постановки

стопы на зацеп (обычный шаг, смена ног, вкрест, заклинивание и т.д.)

Изl^rение ocHoBHbIx технических элементов в лазании в зависимости от

движений.
Передний шаг. Включает в себя следующие р₠вновидности: высокий шаг

(базовый, с выкатом ноги к руке, одноименная нога-рука, с перехватом рукой вкрест

и др.), работа пяткой (обычная, нога к руке, удержание тела/цепляние, обжимка с дв)rх

сторон, выкат с выдаiзливанием тела и др.), цепляние носком (для удержания тела,

одна нога давит/другая цепляет), дэд поинт (клатч - грудной клетки/плечевой пояс,

всего тела, двумя руками, удержание зацепов на сжатие), прыжок (на одну руку, на

две руки, косой прыжок, с удержанием зацеrrов на сжатие, с подшагиванием,

зашагивание, в сторону, с раскачкой/замахом и др.)

Задний шаг. ТТТаг с подкручиванием колена легким или глубоким.

Комбинация переднего и заднего шага. Такие разновидности движений как:

противодействие (спинаи ноги, работа в щеJuIх и каминах, откидка, на плечо), флажок
(внутренний, наружный, с махом), выдавливание (с вылазом, с упором в потолок, с

динамическим финишем, из угла или распора), закJIинивание (пальца, руки, ладони,

ноги, тела), другое (ф".урu <<четверка>>), координация (встать с выдавливанием,

перебежка по стене, прыжок на зацеп, тройной перехват и др.)

Особенности, связанные с техникой срыва, падения в зависимости от

дисциплины скaшолазания.

Умение работать с напарником в лазании на трудность. Верхняя и нижняя

страховка. Особенности работы, связанные с верхней и нижней страховкой как

лазающего, так и того, кто страхует.

с веревкой, основными узлами,
страховочными устройствами.

которые используются ск₠tполазании,,

Работа со снаряжением и дополнительным оборулованием. В том числе работа

Примеры упражнений по технической подготовке приведены в Приложении



<<Примеры средсТв и метоДов р₠lзвиТия необходимых для скалол₠ва качеств>).

3. СоревноваmеIuьная (анmеzралlьная) поdzоmовка

Теореmuческсlя чqсmь:

Инструктаж по технике безопасности по BpeMrI уIастия в соревнованиях по

ск₠L11ол₠ванию. Правила поведениrI на соревнованиrIх в качестве fiастника, зрителя.

основные роли на соревнованиях и их зоны ответственности (организаторы,

судьи, )дастники, представители команд, тренеры, зрители, вОЛОНТеРЫ).

Стратегический и тактический план в Эависимости от особенностей

соревнованпй и особенности, связанные с той или инойсоревнований. Правила

дисциплиной скалолазаниrI. Организация соревнований.

Психологический настрой во время соревнований. Режим и питание дО

соревнованийи во время соревнований. Спортивная форма. Средства восстановления

по сле с оревнов ануlй. Ана-гrиз соб ственного результата.

Инm е zр альн ая по d zomo вка :

Игры по rrравилам соревнований. Лазание на скорость: классический формат,

эт₠lлонная трасса. Лазание на трудность. Тактика и техника перемещения ПО

соревновательной трассе. Особенности, которые связаны с организациеЙ

соревнований и раундом соревнований. Технические и тактические особенносТи

организации л₠вания в дисциплине л₠Iзание на трудность связанные С

соревновательным режимом работы. Боулдеринг. Проведение квалификаЦИИ,

полуфинЕuIов и финалов в рЕtзличных соревновательных форматах. Тактика И

стратегия поведения спортсмена в зависимости от формата проведениrI

с оревнов аний, раунда и других организационных о собенностей.

Пракmuческсtя часmь:

Участие в соревнованиlIх и спортивно-массовых мероприятиях.

Участие в уrебных играх. Самостоятельно организовывать и проводить

соревнов ания среди сверстников.

4. Конmрольные заняmuя

Пракmuческая часmь:

Выполнение контрольно-тестовых упражнений по общей физической,
специ₠rльно физической и технико-тактической подготовке. Участие в опросах по

теоретиЕIеским вопросам.

5. Иmоzовое заняmае
Пракmuческая часmь:

Показательное лазание дJIя родителей и администрации.

1.

2.

J.

4.

Календарный учебный график
Начало уrебного года: 1 октября.

Окончание 1^rебного года: 30 июня.

Учебный год: 36 недель.

Промежуточная аттестация (диагностика) - 2-З неделя декабря первого и

второго полугодиrI.

5. Занятия проводятся строго по расписанию, все дни и недели кроме

государственных IIр₠tздников.

i я"t t
i ]{ {

6. Участие в соревнованиях по плану органов управления образования



региона.
(Вариант дляЗб yr. часов.)

первый год об

III. Организациоцно-педагогические условия реализации
дополнительной общеобразовательной программы

Учебно-методическое обеспечение программы
Программа предусматривает применение р₠lзличных методов и приемов

организации образовательной деятельности обуrающихся в очной форме.
Используются следующие методы: словесный (объяснение, беседа, рассказ),

наглядный (показ педагогом или обучающимся, работа по образцу, показ

видеоматериалов), практический (тренировочные упражнения, контрольно-тестовые

упражнениrI и др.), соревновательно-игровой (игры, рzвличные тиПы

соревновательной активности, соревнования).

При реализации программы исrrользуются разнообразные приемы : объяснение,

повторение, демонстрация, выполнение практических упражнений, выполнение

контрольных заданий, моделирование соревнований.

Учебный материап рассчитан на последовательное и постепенное расширение
теоретических знаний, формирование практических умений и навыков, и распределен
в соответствии с возрастным принципом комплектованиrI учебных групп.

Реализация программы предусматривает использование разлиIIных фор'
организации занятий: групповое практическое занrIтие, игровое занятие, лекция,

беседа, инструктаж, просмотр 1^rебных видеофильмов и кинофильмов, контрольное

занятие, участие в соревнованиях рzвличного ypoBHrI.

Готовясь к занятию, педагог должен, прежде всего, определить его цели, задачи,

содержание и необходимый инвентарь. Рекомендуется составлять подробный

конспект с ук₠ванием дозировки выполнения упражнений, размещения обl^тающихся

на площадках, определенных для определенного вида активности.

Принчипы отбора содержания:

: принщип единства р₠ввития, обl"rе ния и воспитаниrI;

- принцип систематичности и последовательности;

- принцип доступности;
- принцип наглядности;

е год оOучения

Вид подготовки, раздел
программы

Всего
часов

Учебные месяцы
х xI хII I п пI Iv ч vI

Вводное зашIтие 1 1

Технико-тактиtIеская подготовка 25 J 2 J 2 4 2 4 2 з

Соревновательная (шrтегральная)

подготовка
7 )\ 1 )5 1

Контрольrrые заIUIтия 2 l 1

Итоговое заIulтие l 1

всего часов 36 б,5 2 3 4 4 4,5 4 3 э



- принцип взаимодействия и сотрудничества;

- принцип комплексного подхода.

Струкryра занятия

занятие состоит из трех частей: подготовительной фазминка), основной и

закJIючителъной. Общая продолжительность занятиrI - два академических часа или

один академический час.

* - примерное распределеЕие времени на занятие продолжительностью 1 ак. часа.

Процесс обуления может быть условно р₠}зделен на 3 этапа:

1-й этап создание предварителъного представления о р₠Lзr{иваемом

движении,
2- й этал - углубленное раз)лIивание,
3_й этап - закрепление двигательного навыка, совершенствование умениЙ.
Создание предварительного представления опирается на следующие методЁr:

1. Показ упражнения, с помощью которого создается в первую очередь

зрительный образ движениrI.

2. Предварительное ознакомление с движением - его первичное, пробное

исполнение.

Из числа перечисленных методов и приемов наиболее важную роль играют

покЕlз и объяснение. Показ осуществJuIется преподавателем. К показу предъявляются

следующие требования: точность и соответствие данному этапу освоениrI

двигательного действия.
раз1.,rивание. Создание предварительного представлениrI о движении

постепенно переходит в этап разу{ивания. По мере формирования в целом
гIредставления о р₠lз)лIиваемом движении переходят к процессу совершенствования.

Совершенствование движения наиболее трудоемкий этап.

Совершенствование продолжается на протяжении всего периода обуrения.

л} часть занятия Содержание учебного материала и

организационно-методическиryкаgецgд

Продолжительность
и дозировка*

1 Подготовительнiul Разминка общая и специаJIьнiuI

План предстоящего занятия

5 минlт

2 основная Направленность в соответствии с основными

задачаN{и зilнятия:

. рЕlзвитие необходимьп< скЕrлолазу

физических качеств

. обrrение и совершенствование техники

скt}лолaвапия

о специальные игровые упражнения
о комплексн₠UI

З0 минуг

Щля всех частей

з анятиJI укЕlзывается :

время, количество

повторений,

количество рш,
период отдьD(а и т.п.

a
J ЗаключительнiUI Упражнения восстанавливitющого характера

Подведение результатов з₠tнятиll, домашнее

задfiIие и т.п.

10 минуг

l .s ;::: :
.......j ,i;.j !.



Материально-техпическое обеспечение

Кадровое обеспечение

,Щанная программа реаJIизуется педагогом дополнительного образования,

тренером-преподавателем, имеющим профессион₠Llrъное образование в области,

соответствующей профилю про|раммы, и постоянно повышающим уровень
профессион₠шьного мастерства. Компетенции педагога должны соответствовать

профессионаIIьному стандарту <<Педагог дополнительного образования детей>>.

Используемая и рекомендуемая литература

1. Байковский Ю.В. Классификация и особенности формирования горных

неолимпийских видов спорта: аJIьпинизм, скаJIолазание, ледолазание, ски-аJIьпиниЗМ,

горн. туризм, велотуризм, водный туризм, спелеология, каякинг, канЬонинГ,

бэйсклаймбинг, фрирайд : уrеб. пособие для студентов вузов, обуrающихся По СПеЦ.

0З2101 : рек. У1\4О / Ю.В. Байковский ; Рос.гос. ун-т физ. кулътуры, спорта и туризма,

J$
лlтl

Наименование оборулов₠шия, спортивного
инвентаря

Единица
измерения

количество
изделий

1 Скалодром комплект 1

2. Веревки основные страховочные шт\к 6

J. Карабины шт\к l2
4. Магнезия спортивнzu{ штук 24

5. Мешки дJuI мilгнезии спортивной штук 12

6. Оттяжки с карабинами шт\к 20

7. Страховочные системы комплект 12

8. Страховочные устройства комплект 6

9. Стропы, петли страховотIные, веревкй для IIавешивания

cTpaxoBoIIHbIx веревок

комплект 2

10. Фурнитура для креrтления зацепов дJu{ скалодромов комплект 2

11 Веревки динамические страховочные штук 6

12. Секундомеры штук 6

Щополнительное п вспомогательное оборулование, спортивный инвентарь

|4. Скака-шка гимнастическаJI штук |2

15. скамейка гимнастическая штук 6

16. мат гимнастический штук 10

17. Мяч набивной (медицин бол) от 1 до 5 кг комплект 4

18. Фингерборды штук 2

19. Массажные ропики и валики штук 6

20. Петли TRX, кольца штук 6

2I Баланс-борд, , и др штук 6

22. Платформа для баланса BOSU штук J

2з, стеклаин комплект 1

24. КоординационнаlI лестница штук 2

25. Эспандер - фитнес ленты/резинки шт\к I2

26. плиобоксы шт\к 2

27. Барьеры различной величины штук 6

28. Коврики для йоги штук I2

29. Кирпи.*t для йоги штчк I2

з0. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 6



Каф: теории и методики приклад. и экстрем. видов спорта, Ассоц. горн, гидов,

спасателей и пром. ₠UIьпинистов. - М.: Вертикаль: Анита-пресс, 2005. - 252 с.: иJI.

2. Байковский Ю.В. Теория и методика тренировки в горных видах спорта :

(альпинизм, ск₠UIолазание, ледолазание, ски-₠Llrьпинизм, горный туризм, велотуризм,

водный туризм, спелеология, каякинг, каньонинг, бэйскаймбинг, фрирайд) : уrеб.-
метод. .rо*б"" / Ю.В. Байковский ; Рос. гос. ун-т физ. культуры, сПоРТа И ТУРИЗМа,

Каф. теории и методики прикJIад. видов спорта и экстрем. деятельности. - М.: твт

,Щивизион,2010. - 303 с.: ил.

з. Бомпа Т., Буччичелли К. Периодизация спортивной тренировки - М:

Спорт, 20|6 - 384 с

4. Бочавер к.д., ,Щовжик л.м., Тер-Минасян А.А. К вопросу о концентрации

внимания в спортивном скаJIол₠tзании// Спортивный психолог. _ 2015. - J\ъ 1 (зб). - с.

55-62.
5. Ваваев А.В. Физические и физиологические характеристики элитного

скttлолЕва: монография / А.В.Ваваев - М. Спор, 201'9. - 128 стр.

6. Захаров П.П. Инструктору ₠lльпинизма / Захаров П.П. - [3-е изд., перераб.

и доп.]. - М.: СпортАкадемПресс, 2001 .,277 с.: ил.

7. Котченко Ю.В. Сложное лазание: теориrI соревнователъного ПрОцесса.

Севастополь,2018. - 288 с.

8. Котченко Ю.В. Системное исследование показателеЙ, влияЮщих на

спортивный результат в ск₠lJIол₠tзании ДО.В.Котченко/ Вестник спортивной наУки. -
201,6. -Ns2 - с. |4-I7

9. Котченко Ю.В. Соревновательн₠}я практика в спортивном ск₠Llrол₠}зании:

монография.- СПб. ООО Изд. дом Сатори, 20|7 -229 с.

10. Краморов Д.И, Байковский Ю. В. ,Щинамика рЕввития скалолазания как

вида спорта. науч. статья <Экстрем₠tгIьная деятельность человека)> - 2019 - J\Ъ 4(54)

стр 49-57

11. Матвеев, Л.П. Общ₠uI теориlI спорта и ее прикладные аспекты : уrебник
для студ. вузов / Л. П. Матвеев. - 5-е изд., испр. и доп. - М. : Советский спорт, 20I|. -

340 с.

t2. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры. Введение в

предмет : 1.rебник для высш. спец. физкультур. учеб. заведений l Л. П. Матвеев. - 5-е

изд., стереотип. - СПб. : Лань,2010.
1З. Пиратинский А.Е,. Подготовка ск₠uIолаза, Москва, <Физкультура и

спорт), 1987

\4. Правила вида спорта (скаполазание>. Утверждены прик₠lзом Минспорта
России от <<3 1> декабр я 201З г. }Гs 1 140

15. Гhrатонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте.

Общая теория и ее практические приложения. 
-К.: 

Олимпийская литература,2004.

- 808 с."

16. Г[гlатонов В.Н. Теория и методика спортивной тренировки: Учебное

пособие дJuI институтов физкультуры. - Киев: Высшая шко-лц 1984.

t7. Рассел, .Щ.Скалолазание /,Щ. Рассел - М. Книга по требованию, 20|2.

18. Федеральный закон от 04.12.2007 N З29-ФЗ (ред. от 05.12.20|7) "О

физической кулътуре и спорте в Российской Федерации"

19. Федера-шьный стандарт спортивной подготовки по виду спорта

t .-- i
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скЕulол₠lзание. Утвержден прикЕLзом Минспорта России от 16.06.2014 г. Ns472

20. Федерация Скалолазания России. Официа_гrьный сайт. [Электронный

ресурс] // URL : http :l/rдrww,c-{:r.rri/

21. Федерация Скалол₠Lзания международная IFSC - International Federation

of Sроrt Climbing. Официальный сайт международной федерации спортивного

скалолсв ания,. l l ц г -* 
\\ \\ \\ . i t i"," -u, 

l l"tl l 1,:l l u; rirц
22. "Инспекция СИЗ. Практическое руководство для периодических

проверок средств индивидуа-ltьной защиты от падения с высоты, для сrrасательных

работ и ₠tпьпинизма". САМР spa. шщдr.саmр ,ruggЬш.2020 г.

IY. Приложение

Глоссарий терминов

(тренажер для скЕLлолЕtзания), в данном слr{ае под ск₠tлодромом также поЕимается

спортивный клуб, организованный и оборудованный для rтредоставления услуг
скаJIол₠вания.

Боулдеринг - дисциплина скЕLпол₠шания, серия коротких предельно сложных

трасс.

Верхняя страховка - сшособ осуществления страховки, при котором точки

страховки находятся выше участника.
В крест - способ использования зацепы, при котором правая рука находится

левее левой и наоборот (ана-ltогично для ног).

Гимнастическая страховка способ страховки, при котором лезущего

страхует руками напарник, стоящий рядом с ним.

Щэдпоинт (Deadpoint) - удержание зацепа в конце динамичного движения, как

бы находясь в состоянии невесомости.

Зацеп - спортивный снаряд для скаJIолазания в виде искусственно созданного

камня.

Кампусборд * тренажер дJuI развития взрывной силы рук, укрепления п₠Lлъцев.

Карабин быстродействующее соединительное звено между двумя
предметами имеющими петли.

Мат (в спорте) мягкий настил (амортизационное покрытие),

предохраняющий от ушибов при падении или при прыжках.

Мизер - очень м₠uiенькая зацепка.

Мунборп - небольшой скалодром, имеющий жесткие стандарты: неизменный

угол наклона, сетку расположения зацепов, специальные зацепы, правила лазаниrI.

Нижняя страховка - способ осушествления страховки, при котором точки

страховки расположены вдоль всего маршрута.

Откидка - зацепка, работающая вбок.

Оттяжка 
- 

петля из прочной ленты разной длины.

Пассив - поrrогая зацепка без активной части.

Подхват - зацепка, которую удобно брать снизу.

Пункт разворота (станция верхней страховки) * сдвоенная точка сТрахОВКИ,

состоящzш из двух независимых карабинов, объединенных в одну страховочную

i"*, ... -^1
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верхней (исключительно на плоскостях, оборудованных соответствующими точками

страховки), нижней ("а плоскостях, оборулованньIх промежуточными точками

страховки).

1.9 Проведение занятий на ск₠Lподроме р₠врешается только с исrтользованием

специztльного снарлкения (страховочные устройства, обвязки, веревки, карабины,

оттяжки), отвечающего необходимым требованиям безопасности (ГОСТ, UIAA, СЕ)
и используемом в соответствии с рекомендациями фирм-производителей.
Надежность снаряжения подтверждается соответствующими сертификатами.

1.10 Пр" обнаружении каких-либо неисправностей на скЕIIIодроме

(проворачивающиеся зацепы, сомнительно закрепленные крючья и т.ш.) следует

немедленно сообщить об этом педагоry.

1.1 1 Каждый должен бьпь максим₠tпьно внимательным к другим
занимаюцIимся, и не предпринимать никаких действий, которые моryт привести к

угрозе собственной безопасности или безопасности другого. Каждый должен

уIитывать опасность, которую представляют дJUI него лz}зzlющие JIюди и падающие

сверху предметы и предпринимать все необходимые меры предосторожности

самостоятельно, под свою ответственность.

1.12 О каждом несчастном слr{ае, необходимо сообщить педагоry.

2 Правила техники безопасцости при нахождении на скалодроме
2.1 Запрещается сидеть на матах под л₠вателъными стенами, тем самым мешzul

другим об1..rающимся заниматься и создавать дополнительно угрозу причинениrI

вреда своему здоровью и здоровью окружающих.

2.2 Запрещается браться руками и наступать на страховочные проушины.

2.3 Запрещается лzвать с кольцами на пЕLпьцах рук и другими украшениями)
которые могли бы зацепиться за элементы ск₠tлодрома, снаряжение, создать

предпосылки к несчастному слrIаю, нанести травму.

2.4 Запрещается л₠вать и осуществлять страховку с длинными распущенными
волосами

2.5 Запрещается л₠вать со снаряжением и иными вещами, которые при подъеме

на стену моryт упасть вниз.

2.6 Заrryещается р₠вговаривать по телефону или иным образом отвлекатъся при

лжании или во времJI страховки напарника.

2.7Заrryещается оставлять посторонние предметы на поверхности

страховочного мата.

2.8 Запрещается приниматъ пищу, жевать жевательную резинку во BpeMrI

лазаниrI, пить сладкую и гztзированную воду в зоне лазания.

2.9 Запрещается засовывать п₠Lпьцы в отверстия для установки зацепок.

2.10 В зонах сильного нависания запрещается л₠вание с верхнеЙ страховкОЙ.

2.1 1 Запрещается подниматься без страховки на высоту выше рекоМендованнОЙ

на данном скаJIодроме.

2.|2 Заrryещается находитъся под человеком, лезущим с верхней или нижней

страховкой, находиться друг под другом во время лазания.

2.13 Запрещается самостоятельно пользоваться страховочным устройством и

страховать человека: допускается страховка под контролем инструктора, педагога.

2.|4 Запрещено находиться и л₠вать на секторах, обозначенныХ знакоМ

(закрыто)>.
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2.15 Запрещается з₠шезать на непредусмотренной для лазаниrI поверхности

скЕLлодрома, конструкции.

2.|6 Запрещается самостоятельно прикр)циватъ, ОТкр)пIивать или менять

положение зацепок или рельефов на стенах.

2.|7 Запрещается осуществJUIть страховку, если масса тела страхуемого

значитеЛьно преВышаеТ массУ тела страхуюЩего (более чем в 1,5 раза).

2.18 Запрещается л₠вать на ск₠tлодроме без сменной обуви либо босиком.

2.19 Запрещается нахождение в скzUIьных туфлях вне зоны л₠вания ск₠шодрома.

2.2о Затlрещается лазание с гимнастической страховкой на любой высоте в

отсутствии матов.

3 Правила техники безопасности при лазации с <<верхней>) страховкой

3.1 <<Верхняя>> страховка И лЕ}зание С <<верхней>> страховкой должны

осуществляться искJIючительно при владении соответствующими навыками, после

шрохождения обуrения и отработки поJýлIенных знаний под присмотром педагога.

3.2 Перед нач₠uIом пазания страхующийи страхуемыЙ должны проВеРИТЬ ДРУГ

у друга правильность надетого снаряжения, узел, организацию страховки.

З.3 Во избежание эффекта маятника, запрещается во BpeMrI движениrI по стене

значительно откJIоIIяться от линии трассы.

3.4 Запрещается использование на маршруте веревки, не предусмотренной для

прохождения данного маршрута.

3.5 Страховочная веревка должна быть прикреплена к обl^rающему узлом
((восьмерка) с контрольным узлом, либо прищелкнута двумя муфтованными

карабинами, защелки которых направлены в р₠lзные стороны, а муфты ЗакрыТы.

Применение других узлов (<булинь) и др.) - запрещено.

3.6 При осуществлении <<верхней страховки) веревка должна проходить ЧереЗ

две независимые точки с муфтованными карабинами, расположенные не дztпее двух

метров друг от друга или через специ₠шьное устройство станции верхней страховки.

3.7 Недошустимо вщелкивание <<карабин в карабин>.

3.8 При ввязывании веревки или вщелкивании карабинов в страховочную

систему необходимо руководствоваться рекомендациrIми фирмы проиЗвоДиТеля

страховочных систем.

3.9 Недогý/стимо вщелкивание карабина в контрольный узел на страховочной

веревке.

3.10 Запрещается спускать партнера на веревке с больттrой скоростью.

3.11 Страхующий обязан следить за тем, чтобы его партнер не был спущен на

находящихся внизу людей.

3.12 Запрещается вщелкивать две веревки в одну промежуточную оттяжку или

в верхний станционный карабин.

З.lЗ Запрещается во время страховки совершать какие-либо действия, не

связанные с осуществляемой страховкой, и отвлекаться на постороннее общение.

3.14 В зонах нависания запрещается лЕ}зание с верхней страховкой. Однако в

зонах нависания р₠}зрешено л₠вание с выщелкиванием, если веревка проходит через

все промежуточные точки страховки и точку рЕвворота, и лезущий закреплен к тому

концу веревки, который проходит через промежуточные точки страховки.

3.15 При лазании с выщелкиванием необходимо следить за тем, чтобы на



сильном нависании (в сл1..lае м₠uIтника) скалолаз не нанес при срыве травм себе и

окружающим его людям.

З.16 При лазании с выщелкиванием веревка должна быть вщелкнута во все

точки страховки на маршруте, в том числе в два карабина пункта разворота.
3.17 При лазании с выщелкиванием скztлол₠в обязан оставJIять для спуска

минимум две независимые точки страховки.

З.18 При лазании с выщелкиванием скалол₠в обязан ввязываться и лезтъ

привязанным к тому концу веревки, который проходит через все точки страховки, в

том числе и через tц/нкт рЕlзворота.
3.19 Запрещается во время <<верхней) страховки отходить даJIеко от стены. В

случае если один страхующий не успевает выбрать веревку, это должны делать двое.

3.20 Правила техники безопасности при лазании с <<нижней)> страховкоЙ
<<IIижняя>> страховка и лазание с <<нижней>> страховкой должны
осуществляться исключительно при владении соответствующими навыками,
после прохождения обучения и отработки полученных знаний.

З.21 Каждый лазающий несет лиЕIную ответственность за выбранную им

технику и тактику стрirховки и несет ответственность за свои действия в сл)п{ае

несчастного слуIм.
З.22Пользователъ обязан привязываться к страховочной веревке узлом

(восьмерка) с контрольным узлом. Применение других узлов (<булинь) и др.) -
запрещено.

3.23 Запрещено занимать страховочЕую дорожку, которая уже занята.

З.24Залрещено лезть по той страховочной дорожке, в страховочную оттяжку

которой уже вщелкЕута веревка.

3.25 Запрещено вщелкивать веревку в карабин оттяжки, если там уже
вщелкнута веревка, особенно если это карабины сдвоенной верхней точки

(разворот).

З.26 Лазание с нижней страховкой разрешено только при условии,, что

страховочная веревка ввязана в страховочную систему согласно рекомендациям

фирмы производителя данной системы или ук₠ваниям инструктора.

З.27Запрещается укорачивать оттяжки завязыванием узла, а также удлинять
их,связывая стропы или соединяя карабинами.

З.28 Веревка должна быть вщелкнута в оттяжки без перекрr{ивания последних.

З.29 Обязательно вщелкивание веревки в первую оттяжку.

3.30 Запрещено пропускать вщелкивание оттяжек.

3.31 Оттяжки должны быть вщелкнуты последовательно, в случае (полиспаста)

движение по трассе должно быть прекращено до устранения полиспаста.

З.З2 Во избежание опасного падения, необходимо при в щелкивании первоЙ

либо первых двух оттяжек осуществлять ((гимнастическую) страхоВкУ.

З.ЗЗ Запрещается при лазании с (нижней> страховкой пересекать веревкУ

человека, находящегося выше на соседнем маршруте.

3.З4 Во время лазания страхующий и лезущий должны следить за тем, чтОбЫ

страховочная веревка не проходила поверх частей тела лезущего и не цепЛяЛаСъ За

выступающие элементы рельефа.
З.З5 Позиция страхующего гtод трассоЙ должна исключать воЗможносТь

падения на него зацепа (в случае поломки) или другого снаряжения, а также падениrI



на него скаIIол₠tза в случае срыва.

з.зб Позиция страхующего должна искJIючать попадание лезущего при

возможном срыве на }пIасток веревки между страхующим и первой втцелкнутой

оттяжкой.
3.37 Страхующий должен обеспечивать необходимую слабину веревки при

движении страхуемого и контролировать натяжение веревки при срыве таким

образом' чтобЫ искJIючИть жестКий удаР страхуеМого О поверхнОсть ск₠tподрома, а

также падение на других посетителей.

3.38 Страхующий обязан внимателъно следить за действиrIми лезущего и

своевременно предупреждать его в СЛ}п{ае возникновениlI опасной ситуации (пропуск

крюка, уход от линии пунктов страховки, нахождение над или под другим

спортсменом и т.п.).

З.39 Скалолаз обязан проследить за тем, чтобы используемое им снаряжение (а

также посторонние предметы) не падЕLло вниз.

3.40 Дя искJIючения возможности падениrI, лезущего на пол, необхОдИМО

обеспечить минимум выдаваемой веревки до вщелкивания третьей оттяжки.

3.4| ,Цлина используемой для лазаниlI веревки должна соответствовать

выбранному маршруту с rIетом спуска.

4 Правила техники безопасности при лазании с гимнасТичеСКОЙ

страховкой, а так?ке в боулдеринговом зале

4.| <<ГимнастическЕuI)> страховка и л₠lзание с ((гимнастическоЙ>> страховкоЙ

должны осуществJUIться исключительно при владении соответствующиМи навыкаМи,

шосле прохождения обуrения и отработки полуIенных знаний под присмотроМ

педагога.

4.2 Запрещено подниматься выше, чем рекомендовано на данном скалодроме.

4.3 Перед прохождением боулдеринговой трассы необходимо убедиться, что

маты уложены правильно, отсутствуют щели между матами, маты скреплены

соответствующими фиксаторами, на матах нет посторонних предметов.

4.4 Запрещается располагать переносимые маты, таким образом, при котоРом

они моryт стать причиной травм любого находящегося в заJIе.

4.5 Перед началом прохождения трассы пользователь обязан предупредить

окружающих о своем намерении лезть, и убедиться, что не будет создана помеха дJuI

других посетителей, как лазающих, так и находящихся внизу.

4.6 Запрещается спрыгивать на страховочный мат с топа трассы. Перед

спрыгиванием необходимо спуститъся ниже, используя все возможные соседние

зацепки.

4.7 Прп падении на страховочный мат, во избежание причинения себе травм

необходимо |руппироваться (не выставлять прямые руки, не падать на локоть,

осуществить амортизацию полусогIIутыми напряженными ногами или кувырком).

4.8 Запрещается принимать положение тела ((вниз головой>>.

4.9В процессе лазания необходимо избегать опасного положениrI тела, избегать

расклинивания любых частей тела.

4.10 Запрещено придумывать и осуществJlf,ть л₠вание трасс, которые

представJuIют опасность, как дJuI самих занимающихся, так и для других посетителей.

4.|I В боулдеринговом зале запрещено лz}зание в страховочной системе,

особенно при пристегнутьIх к ней сбоку страховочном устройстве, карабине или иных
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приспособлениях.

4.12 Запрещено стоять и сидеть под лезущим человеком, лuвать над другими
лезущими людьми.

4.|З Обуrающимся (кроме страхующего) запрещается находиться в зоне

возможного падения на маты л₠вающих.

4.14 Запрещается ocTaBJLяTb мешок с магнезией на матах.

4. 15 При прохождении ц)асс, распопоженных близко к выступающим

конструктивным элементам з₠UIа, а также к оконному или дверному проемам,

необходимо об еспечивать гимнастиtI е скую стр аховку.

5 Правила техники безопасности после окончания занятия
5.1 Провести визуальный осмотр спортивного инвентаря, снаряжения на

н₠шичие дефектов. В слуrае их обнаружениrI сообщитъ педагоry.

5.2 Убрать спортивный инвентарь, снаряжение в отведенное для хранения

место.

5.3 Обо всех обнаруженных неисправностях сообщить педагоry.

б Правила поведения при травмоопасных случаях' 6.1 Обратиться к дежурному администратору, педагоry или любому другому
сотруднику с описанием ситуации.

6.2 Администратор, педагог в слr{ае необходимости вызовет машину скорой

помощи и ок₠tзывает первую доврачебную помощъ.

Примерные средства и методов развития необходимых для скалолаза качеств.

В качестве средств подготовки скалолаза используются:

Избранные соревновательные упражнениrI (собственно

соревновательные упражнения и тренировочные формы)
Сгrециально подготовительные упражнения (включая соревновательные

элементы и сходные)
о общеподготовительные упражнения (как приближенные по форме кспеци₠tlrьно

подготовительным, так и существенно отличающимся)

Основные методы, которые используются в подготовке юных скzLполазов:

словесный, наглядный и практический. К словесным методам, применяемым на

занятиях, относятся расскaв, объяснение, лекция, беседа, ан₠}JIиз и обсуждение.

Наглядные методы, используемые на занятиях, многообразны и в значительной

степени обусловливают действенность процесса подготовки. К ним прежде всего

следует отнести правильный в методическом отношении пок₠в отдельных

упражнений и их элементов, который обычно проводит педагог. В практике также

широко применяются вспомогательные средства демонстращии 
-уrебные фильмы.

Методы практических упражнений направленны как на освоение спортивноЙ

техники, т. е. на формирование двигательных умений и навыков, характерных Для

ск₠Lполазания, так и на рrIзвитие двигательных качеств.

В процессе занятий упражнения используlются в рамках следующих методоВ:

непрерывный, интерваJIьный, игровой и соревновательный. НепрерывныЙ метод

характеризуется однократным непрерывным выполнением тренироВочной работЫ;
предусматривает выполнение упражнений с регламентированнымиинтервальный 

-паузами отдыха.
t
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Игровой метод предусматривает выполнение двигательных



действий в условиях игры, в пределах характерных дJUI нее правил, арсен₠LIIа технико-

тактических приемов и сиryаций. Соревновательный метод предполагает специ₠IJIьно

организОваннуЮ соревноВателънуЮ деятелъНость, котораЯ в данноМ слrIае вцступает

в качестве оптимЕUIьного способа повышения результативности тренировочного

процесса. Применение данного метода связано с исключительно высокими

требованиями к технико-тактическим, физическим и психологическим возможностям

ск₠tлолЕва, вызывает глryбокие сдвиги в деятельности в_ажнейших систем организма и

тем самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает интегр₠шьное

совершенствование р₠tзличЕых сторон подготовленности ск₠LIIолаза.

Упражн ения) р₠ввивающие собственно силовые способности в общей

физической гrодготовке :

Упрасtсненая dля развumuя сllльl мышц спl,tньt u рук.
Подтягивания;
Начинающим. .Щля тех, кто не умеет подтягиваться.

1. Обратные подтягиваниrI. Упражнение может выполнrIться на перекладине,

кольцах или петJIях TRX. Возьмитесь за кольца параллельным хватом-ЛаДОНИ СМОТРЯТ

друг на друга. Лицо направлено вверх, опора на пятки, корпус прямой, таз подкручен

вIIутрь. СгибаЯ руки В локтях, максимчLпъно подтяните корпус вверх, локти

направлены ЕzIзад и в пол, плавно вернитесь в исходное положение.

2. Негативные подтягивания. Залезть при помощи шведскоЙ стенки и, вЗявшисЬ

за турник обратным хватом, повиснуть в верхнем блоке, плавно, отсчитыв₠uI про себя

8 счетов, опуститься на прямые руки.Повторить.
З. Прыжковые подтягивания. Встать под турником, поднrIв руки в направлении

перекJIадины.

Подпрыгнуть вверх и схватиться в прыжке за турник согнутыми в локтях

руками. ГIлавно выпрямить руки, отпустить перекJIадину и повторитъ, вновь начав с

прыжка. Постепенно прыгать все ниже и все болъше усилий прикJIадывать руками,
чтобы занrIтъ исходное положение.

4. ПодтягиваниrI с резиной сверху. Повесить на турник резиновый амортизатор.

Взяться за перекJIадину, упир₠шсь ногой в петлю амортизатора. Пользуясь помощью

со стороны резинки, подтянутъся вверх. ГIлавно вернуться в исходное положение и

повторить.

,Щля детей, которые моryт подтянуться 8-10 р₠в прямым хватом. ПодтягиваниrI

во всевозможньIх вариациях.

1. Подтягивания обратным хватом. Повиснуть на перекJIадине, хват ладонrIми

на себя. Взгляд вверх, чуть прогнуться в грудном отделе позвоночника. Подтянуться

вверх, согнув руки так, чтобы подбородок поднялся чуть выше перекJIадины. ГIпавно

вернуться в исходное положение и повторить. Реryлярное выполнение этого

упражнениrI является профилактикой травм плечевых суставов.

2. Подтягивания прямым хватом. Хват ладонями от себя, на ширине плеч или

немного шире. Повиснутъ на прямых руках, направив взгляд вверх. Сгибая руки в

локтях, шодтяIIуться вворх, стараясъ поднrIть uодбородок выше перекладины.

Подконтрольно вернуться в исходное положение и повторитъ.

3. ПодтягиваниrI широким хватом. Повиснутъ на перекладине, взявшись за нее
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хватом шире плеч. Сводя лоfIатки, подтяIIутъся вверх и постараться косIтуться

турника верхней частью груди.fIпавно вернуться в исходное положение и повторить.

4. ПодтягиваниrI разнохватом. Взятъся за перекJIадину р₠внохватом - 
ладонь

одной руки направлена на себя, а ладонь другой 
- 

от себя. Выпрямить руки,
прогнутъся в грудном отделе и направить взгляд на турник. Сгибая руки, подтяЕуться

как можно выше. Вернуться в исходное положение и повторить. На каждом подходе

менятъ расположение рук, чтобы создавать равномерную нагрузку на спину.

На следующем уровне можно переходить к следующему блоку упражнений.
Этот блок решает сразу несколько рuвньIх тренировочньtх задач, рЕввив₠uI не

только сиJry и выносливость, но и сердечно-сосудистую систему, а также

координацию.

1. Щиагон₠Llrьные подтягивания. Повиснуть на перекJIадине, взявшись за нее

широким хватом сверху. Подтянутъся вверх, одновременно смещаясь влево так,

чтобы подбородок поравнrIлся с кистью левой руки. Вернуться в исходное положение

и повторить в друryю сторону.

2. Круговые подтягивания. Повиснуть на перекJIадине, взявшись за нее

Iцироким хватом: Подтlуться 
т 

левой руке. Теперь, не оtryск₠ulсь вниз, переместить

тело вправо 
- 

к правой руке.Опуститься на прямые руки, вернувшись в исходное

положение. Теперь выполнить упражнение в обратном порядке: сначаJIа к правой

руке, а затем уже к левой.

3. ПодтягиваниrI с 3 паузами. Взяться за перекJIадину обратным хватом на

ширине плеч и повиснуть на прямых руках. Согнуть руки до прямого угла между

плечами и предплечьями и задержаться в этом положении на 2 счета. Теперь

подтянуться до конца и задержаться в верхней точке на 2 счета. Разогнуть руки до
прямого угла между плечами и предплечьями и вновь зафиксируй это положение Еа

2 счета. Вернуться в исходное положение.

4. ПодтягиваниrI с уголком. Повиснуть на перекJIадине, взявшисъ за нее прямым

хватом на ширине плеч. Поднять чутъ согнутые в коленях ноги до параллели с полом

- 
это исходное положение. Согнуть руки в локтях и подтянутъся вверх, сохраняя

положение ног. Плавно верЕуться в исходное положение и повторить.

5. Бёрпи с подтягиваниями. ,Щанное упражнение не только развивает ловкость,

но и повышает выносливостъ. Встать под перекладиной, ноги на ширине плеч, руки
опущены по сторонам. Принять упор сидя, ладони в пол. Прыжком принять

положение упора лежа. Сделай одно отжимание. Прыжком вернуться в упор сидrl
Подпрыгнуть и, схватившисъ за перекладину, подтянуться. Выпрямить руки и мягко

спрыгнуть на землю.

Упрамсненuя dля развumuя cuJ.bl "uлrtlцц Hoz

На первом этапе.

1. Перекаты нижние.

2. Перекаты верхние.

З. Выпады на месте назад. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Сделать правоЙ

ногой широкий шаг назад, поставив ее на полуп₠lJIъцы и коснутъся коленом пола,

сохраняя равновесие. Вернуться в исходное положение. Следитъ за тем, чтобы уГоЛ В

колене передней ноги был 90 градусов.

4. Выпад на месте с ногой на опоре. Встать спиной к шведской стенке, положитЬ

подъём левой ноги на перекладину на уровне колена. Угол в колене правой ноги 90.



Сделать гlryбокое приседание, coxpaнffI равновесие и угол в колене, ВеРНУТЬСЯ В

исходное IIоложение.

Повторить 12-15 р₠в на каждую ноry.

5. Сryльчик. Статическое упражнение для р₠tзвитиrl силы ног. ПрислониТЬСЯ

спиной к стене' сделать тттаг от стены и присесть на воображаемый сryл, ногц на

ширине бёдер, угол в тазобедренных и коленных суставах 90 градусов. Спина

полностъю прижатак стене, руки вдоль корrrуса. оставаться в таком положении от 1-

3 минут. Щ"шя усложнения можно держатъ rrрямые или скрещенные и согнутые в

локтях руки перед собой. ,щелать подъёмы на полупальцы. ,щержать попеременно

пряrvtyrо ноry перед собой.

6. Зашагивания на тумбу. Поставитъ IIравую ноry на всю стогtу на тумбу и,

стар₠шсь не отт₠tIIкиваться левой ногой от пола, поднrIться вверх выпрямJIяrI опорнУЮ

правую. Сохраняя равновесие можно подступить левой ногой, либо не rrодступая,

плавно опуститься вниз на левую ноry. Повторить |2-20 рuв на кажДУЮ НОry.

Сложностъ упражнения варьируется высотой опоры.

7. Подъём на полупчtльцы. Ноги вместе, выполнить подъём на высокие

поJtупЕшьцы с секундIrой фиксацией наверху и, сохранrIя равновесие, вернУТься в

исходное положение. Повторить в быстром темпе от 25 - 30 раз.

8. Подъём на полупЕlльцы на одной ноге. Стать на одноЙ ноге, другая согнута

в колене. Выполнить подъём на высокие полупаJIьцы с секундной фиксацией
наверху и, coxpaнrul равновесие, вернуться в исходное положение. Повторить в

быстром темпеот 20 - 25 р₠tз, на каждую ноry.

На втором этапе, для более подготовленных детей, можно использоватъ

следующие упражнениrI :

1. Функционаlrьный выпад в TRX. Встать спиной к TRX. Петли отреryлировать

на высоте колена, положитъ гrодъём левой ноги в rrетлю. Угол в колене правой ноги

90. Сделать глубокое приседание, сохраняя равновесие и угол в колене, вернутъся в

исходное положение. Повторить |2-|5 рЕв на каждую ноry.

2. ФункционЕLlrьный выпад в TRX с выпрыгиванием. Встать спиной к TRX.
Петли отреryлировать на высоте колена, положить подъём левой ноги в петлю. Угол
в колене правой ноги 90. Сделать глубокое приседание, и из приседа выпрыгнуть

вверх. Вернуться в исходное положение. Повторить |2-15 раз на каждую ногу.

3. Проходка. Сделать выпад вперёд правой ногой /угол в колене передней ноги
90 градусов коснуться левым коленом пола и встав₠uI, пронести левую ноry в

следующий шаг, не ставя на пол. Сделать 24 тлата. rЩля усложнения взять в руки
отягощения (например, медбол).

4.Зашагивание на тумбу. Сделать обычное зашагивание на правую ноц, левой

ногой сделать мах коленом, как будто собираемся идти вверх, опуститься вниз на

левую ноry и правои сделать выпад назад, вернуться в исходное положение.

Повторитъ 12-15 раз на каждую ноry.

Упраuсненuя ОФП dля рuзвumuя cшopocmHo-cuJlorbtx качесmв. Эти

упражнения неплохо делать сериrIми и вкJIючать в эстафету, полосу препятствий или

кардио р₠lзминку.
Начинающим
1. Выпрыгивания из группировки. Из положения группировки на корточках,



выпрыгнуть высоко вверх и приземлиться на согнутые в коленrIх ноги в исходное

положение.

2. Челночный бег. Обозначить отрезок бега при помощи двух линий, либо

предметов, на расстоянии от 10 метров друг от друга. Задача преодолетъ дистанцию
в прямом и обратном направлении некоторое колиIIество р₠lз. Промежуточный финиш
может быть обозначен касанием рукой и последующим р₠вворотом на 180, либо об

беганием шреIuIтствия.

З. Бёрпи с выпрыгиванием вверх. Из положения группировки на корточках,

выпрыгнуть в упор лёжа, вернуться в положение группировки и выпрыгнуть вверх,

мягко вернуться в исходное положение. Как вариант, при выпрыгивании в упор лёжа

можно опускаться корпусом на пол.

4. Высокие прыжки с подъёмом коленей к груди. Из положениrt стоя,

выпрыгнуть высоко вверх подтягив₠UI согнутые в коленrIх ноги к груди. Повторить

|5-20 раз. На BpeMrI.

5. Прыжки через 4-8 барьеров.

6. Прыжки со сменой ног на гимнастической скамье. Встать лицом к

гимнастической скамье, правая нога опирается мыском на скамейку, левая на поJtу.

Толкнувшисъ ногой от скамьи выпрыгнуть вверх и в воздухе поменять ноги.

7. Прыжки через гимнастическую скамью. Встать боком к скамъе и

толкнувшись двумя ногами перепрыгIIуть скамейку. Вернуться прыжком обратно.

Выполнитъ 10-20 прыжков на месте. Выполнить прыжки с продвижением вперёд.

.Щля усложнения можно использовать следующие упражнения :

1.Прыжки на одной ноге через гимнастическую скамью. Встать боком опорноЙ

ноги к скамье и тоJIкнувшисъ перепрыгнуть скамейку. Сменить ноry и выполнить

прыжок в обратную сторону. Выполнить 10-20 прыжков на месте. Выполнить

прыжки с продвижением вперёд.

2.Запрыгивания'на тумбу. Встать лицом к ryмбе и сильно оттолкнувшись

заITрыгнуть наверх, на две ноги.

З.Спрыгивание с тумбы с последующим прыжком вперёд. Встать на тумбу,

спрыгнуть мягко приземлившись на согнутые колени и тут же толкIIувшись

выполнить прыжок вперёд.

Упрасtсненuя dля развumuя Iиылац корпуса + олtuнслLlианuя. Упражнения

можно делать сериями с отдыхом в 30 сек, если повторяются мышечные цруI]пы, либо

без отдыха, чередуя рабочие мышцы. Все планки можно усложнить, добавив В

качестве опоры под ноги нестабипьную платформу. В планках и отжиманиrIх удеJu{ть

особое внимание пояснице и не допускать её прогибаниrI, спина прямм, коПчиК

подфl^rен внутрь, прямая мышца живота - сокращена. Положение локтей - Под

плечевыми суставами.

1. Гfuанка на предплечьях. Принять положение упор лёжа на предплечъя и

оставаться в нём от 30 сек и более.

2. Планкп * переход в упор лёжа. Принять положение упор лёжа на преДПЛечьЯ,

перейти в упор лёжа и вернуться в исходное положение. Продолжать в среднем темпе

от 30 сек и более.

3. Планка на предплечъях с подъёмом руки и ноги. Принять положение упор

лёжа на предплечья и попеременно поднимать прямые правуЮ РУкУ*ЛевУЮ НОry И

, iЁuобоо:т 
Сохраняя равновес ие, продолжатъ в среднем темпе от 30 сек и более.



4. Скалолаз. Принять положение упор лёжа на предплечья, попеременнО

касаться правым колеЕом правого плеча снаружи и левым коленом левого плеча. Нога

находитъся в одной плоскости с корпусом.

5. Боковая планка на шредплечьях. ПринrIть положение упор лёжа на боку.

Опорная рука на предплечье, локоть под плечом, угол в локте 90. Нижняя опорн₠UI

нога выпрямЛена В колене, опираетСя на внеШнюЮ сторонУ стопы и находится в одной

плоскости с коршусом. Верхняя нога находится чутл_ впереди и вкрест нижней и

опирается внутренней частью стопы. Поднятъ тЕв вверх и выТянУТЬ СВОбОДНУЮ РУКУ

u""p*. Сохранятъ равновесие и прямое положение корпуса оТ з0 сек И более.

Повторить на другой бок.

6. Книжечка. Сесть на пол, руками можно легко опираться об пол позади себя,

подтянутъ согнутые колени к груди и верЕуться в положение прямых ног и прямого

корпуса, ноги не касаются пола, равно как и лопатки. .Щля усложнения выТяНУТЪ РУКИ

вперёд или держать за головой, не давя на шею.

7. Склёпка. Лечь на спину, прямые руки вытянутъ за головой. Одновременно

оторвать руки и ноги от пола и косЕуться ладонями носков в самой высшей точке,

вернуться в исходное положение.

8. Уголок сидя на полу. Сесть на попу, руки в стороны, поднrIтъ прямые в

коленrIХ ногИ на 45 от пола. СохраняЯ равновеСие удерживать уголок от 30 сек и далее.

9. Лодочка. Лечь на живот, оторвать прямые руки и ноги от пола и удерЖиВаТЬ

от З0 сек и более. Колени и бёдра не касаются пола.

10.Рыбка. Лечь на живот, оторвать прямьfе ноги от пола и удерживать от 30 сек

и более. Колени и бёдра не касаются пола.

11.Лодочка на спине. Лечь на сrrину, прямые руки за головоЙ, оторвать прямые

руки и ноги на 30 градусов от пола, удерживать от 30 сек и более.

12.Удержание прямьж ног лёжа на боку. Лечь на бок, прямые ноги оторвать от

пола на 30 градусов и удерживать от 30 сек и более.

13.Ножницы лёжа на животе. Лечь на живот, оторвать прямые ноги от пола на

угол 30 градусов и делать скрестные движениrI от 30 сек и более.

14.Ножницы лёжа на спине. Лечь на живот, оторвать прямые ноги от пола на

угол 30 градусов и делать скрестные движениjI от 30 сек и более. Колени и бёдра не

касаются пола.

15.Отжимания. Принять положение упор лёжа, ладони шире плеч, спина шрямuul

- копчик подкр)л{ен вниз, прям₠ш мышца живота сокращена. Сгибм руки в локтях,

оtIуститься максимЕUIъно вниз, не касаясь пола и с выдохом вернуться в исходное

положение.

16.Коорлинационные отжимания. Отжимания с шагом, руки вместе - ноги
широко, руки в стороны-ноги вместе * отжимание

Такэtс е в озJио эtс но прuJи ен енuе на з аняmuях у сло)tсн енных упр аэtсненuй :

17.Крокодил. Отжимания с узкой постановкой рук. Исходное положение руки
находятся на уровне грудной кJIетки, локти смотрят нЕIзад. Сгибая руки в локтях,
огý/ститься максим₠tльно вниз, не касаясъ пола и с выдохом вернуться в исходное
положение.

18.Отжимания с хJIопком. Принять положение упор лёжа, ладони шире плеч,
спина прямая - копчик подкрr{ен вниз, прямая мышца живота сокращена. Сгибая

руки в локтях, опуститься максим₠Lпьно вниз, не касаясь цола и резко оттолкнувшись
[- ," """ "-]
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вверх хлопнуть в ладоши и вернуться в исходное положение.

19.Отжимания от 2х медболов. Принять положение упор лёжа - ладони

опираются на медболы, спина прям₠Lя - копчик подкр)л{ен вниз, прямая мышца
живота сокращена. Сгибая руки в локтях, огIуститься максим₠lльно вниз, не кас₠шсь

пола и с выдохом верIryться в исходное положение.

20.Отжимания от 1-ого медбола, одной рукой. Принятъ положение упор лёжа -
одна ладонь опираются на медбол, другая об пол, спина прямая - кошчик подкр)л{ен

вниз, прямая мышца живота сокращена. Сгибая руки в локтях, оtý/ститъся

максимztльно вниз, не Kacarlcb пола и с выдохом вернуться в исходное положение.

Сделатъ 10-15 повторений и поменять руки.

21. Отжимани[ от 1-ого медбола двумя руками. Принять положение упор лёжа

- обе ладони опираются на медбол, локти смотрят в стороны. Спина прям₠ш - коttчик

подкр)л{ен вниз, прямаlI мышца живота сокращена. Сгибаяруки в локтях, оtý/ститься

максим₠LIIьно вниз, не Kacarlcb пола и с выдохом вернуться в исходное положение.

Пример комплекса упражнений ОФП (один круг - 10-15 минут, выполнить 2-З

раза), первый вариант:

о Подъем на одной ноге на поJIуп₠tльцы с секундной фиксацией наверху по 20

повторов.
о Перекаты верхние или нижние под счёт 10-15 раз.Или стульчик 30секунд, затем

15 подъёмов в сryльчике на полуп₠lльцы и ещё З0 секунд сидим.
о Упор лёжа - отжимания под счёт, м₠шьчики стоят в упоре лёжа - девочки

отжимаются и наоборот + все вместе.

о Лодочка 60 секунд
о Уголок 30 секунд
о ГIланканапредплечьях 60 секунд
. Рыбка б0 секунд
о Переход из планки на предплечья и обратно З0 секунд

. Склёпка 15 раз
о Боковые планки на предплечьях по 30 секунд

Пример комплекса упражнений ОФП, второй вариант. Работа по станцvIям,

количество станций соответствует колиtlеству 1пrастников.
Время работы 30 секунд, затем объявляется переход/

Например, 6 1^rастников:
. Скакалка
. отжиманиrI
. Перепрыгивание через гимнастическую скамью
. Подтягивания
. Склёпка
. Лодочка

УпрасtсненI.uя, развuвоюlцuе собсmвенно сuJtовые способносmu в спецuальной

ф uз uческо й по dzomoчKe :

о 3-5 трасс боулдеринга, который пролезается не с первой попытки или В итоге

после небольшого упрощения. Непосредственно лазание трассы боулдеринга на

легком или сильном нависании (трасса должна иметъ две части и несколькО



меняются трассами. Работа в паре (один лазает - другой отдьIхает) или отдельно

добавлять интервчlл отдыха.

Интервальное лz}зание трасс трудности. Время работы на одной трассе З-6 минут
без мест отдыха, трасса примерно предельного (или чуть ниже - на плюс) уровня.
Лазание трассы с нижней страховкой (в некоторых слrIаях может исполъзоваться

лазание с верхней). Лазание без зависов.

Упрансненuя, направленные на развumuе mежнuческuх HaBblKoB u уменuй:
о Лазание трасс боулдеринга на изучение/отработку новых технических элементов.

. Работа со снаряжением. Вщелкивание оттяжек в шлямбурные крючья и затем

вщелкивание веревки в оттяжки.

Упрасtсненая dля замuнкu l,J розвumая zuбкосmu.

Задача заминки успокоить нервную систему и зашустить восстановительные

процессы, а также р₠tзвить гибкостъ связочного аIIпарата и подвижность суставов.

Подготовка к продольному шпагату:
. Принять позу голубя, правuul нога впереди, сопIута в колене- тянемся руками

вперёд. Правая рука в упоре, сгибаем левую ноry в колене и вкJIадываем стогIу в

локоть левой руки отводя от себя, если возможно делаем замок руками. Отгryскаем

левую ноry и р₠lзворачиваем её в суставе коленом вверх- тянемся обеими руками к

стопе, прижим₠ш рёбра к бедру, стопа на себя, колено затянуто. Повторяем на

другyIоноry.. Принять позу беryна (колено правой ноги 90, левая на носочке, колено затянуто

не касается пола). Опускаем колено левой ноги на пол, локти ставим на полс
внутренней стороны правой ноги, расслабляемся и дышим; левую ноry

р₠lзворачиваем от себя и ставим на пятку, сидим на правой-гlятка опущенq

тянемся по возможности руками вперёд. Повторить на левую ноry.
. Садимся в шпагат на правую ноц, колено передней ноги затянуто, на IuITKe едем

вперёд. Колено задней ноги может быть согнуто, стопа выворотно. Оставатъся

минуту.
Повторить на левую ноry. Подготовка

к поперечному шпагату:

Встаём в широкое плие, носки выворотно, садимся вниз и упираемся локтямив

колени, расслабляем паховые мышцы, копчик смотрит вниз, спина прямм.
Садимся в разножку как можно шире, тянемся руками по поJry вперёд, спина

прям₠ш, колени затянуты.'

Ложимся в ляryшку, колени на qдной линии) стопы прижаты. Огryскаемся на

локти, копчик подкрrIиваем вверх, сrтина прямая. Вытягиваем руки вперёд и

ложимся грудной клеткой на rrол, с выдохом расслаблять паховые мышцы.

Оставаться минуту

Садимся на поперечный шrrагат. Ноги выворачиваем коленями вверх и на

пяточках р₠въезжаемся в стороны, колени затянуты, руки в упоре на полу.

Остаёмся ми}Iуту или чуть больше.

Тянем плечевые суставы, мышцы спины и задней поверхности бедра.

. Садимся на пол, ноги в упоре. Ставим прямые руки в пол на ладони За спину,

шире плеч, паJIьцами от себя. Плавно начинаем ехать руками назад, растяГиВаЯ

плечевые суставы.

ТянеМ складочКу на полу, руками захватить стопы и прижать ребра к бёдрам,



пятками едем вперёд cTaparlcb вытянуть колени полностью, но при этом рёбра

rrрижаты к бёдрам.

Упражнения на расслабление :

. Садимся на пол, обхватываем колени руками и катаемся с круглой спиной.

. Руками берёмся скрёстно за большие паlIьцы ног и перекатываемся из положения

сидя в позу ноги за головой. остаться в пJtуге, взяться за стопы и затягиваем

колени, шея расслаблена.
Возвращаемся в положение лёжа на спине
. Ноги согнуть в KoлeIUIx и поставить в упор. Правое колено кладём на левое и

уводим ноги влево, расслабляем поясниЦУ, повторитъ в друг5по сторону.

Упр шеrc н ен rlя, ко mор ь, е uс п о л ь зу ю m ся dля р аз м uн кu :

Разминка состоит из кардио р₠Lзминки, упражнений на координациЮ, суставной

р₠вминки, специЕtlrъной разминки.
Задачи кардио рzвминки повысить пульс, подготовитъ оргаЕизм к на|рузке,

обеспечив₠uI прилив крови к активным мышцам.

Пример проведениrI р₠lзминки :

. Прыжки на скак₠UIке необходимо выполнить заданное количество прыжкоВЗа

отведённое BpeMrI / 100-500 прыжков/
. ,Щвойные прыжки на скакаJIке
. Прыжки через больlrгуrо скакалку - кто больше
. Прыжки переменным шагом
. Координационный бег. Спиной, приставной шаг-по хлопку повороты на 180 и

3б0, скрёстный шаг, челночный бег. Бег на месте. УскорениrI, высоко поднимая

колени, IUIтки н₠вад.
. Прыжки на мате и на твёрдой поверхности. Колени к груди, ноги в стороны

- руки вместе.
. Выпрыгивания из упора сидя. Упор сидя-упор лёжа * выпрыгивание.
. Игровая рzrзминка. Подвижные игры с мячом или без.

Упражнения на координацию. Выполняются в начЕLпе тренировки. Можновключать в

полосу преIuIтствий, специ₠шъную р₠tзминку или отдельным блоком.
. Координационнzш лесенка - прыжки, бег
. Слэклайн
. Баланс борд

Суставная р₠вминка 5 минут. Задача, соверш₠ш движениrI характерные дJuI каждого

сустава обеспечить tIриток синови₠lльной жидкости в полость сустава и

подготовить его к последующим нагрузкам. Необходимый минимум 20

движений вкаждом суставе.
. ТТТея-вращение,повороты,накJIоны
. Плечи-вращения прямыми руками в р₠rзные стороны
. Позвоночник грудной отдел и поясничный сгибание/разгибание
. Тазобедренные суставы-вращение

. Колени,локти-сгибание/разгибание

. Голеностоп-подъемнаноски
Специаrrьн₠ut р₠вминка. Задача подготовить связочный аппарат к нагрузкам и

УЛ}пIшить гибкость.
. Врuщение кистями, волна, сгибание/разгибание п₠Lльцев + расТяГиВаНИе



предплечий

Наклоны в стороны. Руки соединяем в

наклоны в стороны, удерживая корIIус и
широчайшие мышцы
Вращение коленrIми внутрь и наружу
Руки в замок перед собой, накJIоняемся вперёд, вес на IuITKax, колени затянуты,

копчик смотрит вверх. Отсюда стопы соединяем вместе, колени сгибаем кладём

рёбра на бёдра, ладони под стопы п₠Lльцами к себе и затягиваем колени, стар₠шсь

не круглить поясницу, шея расслаблена. расстягиваем поясницу и заднюю

поверхность бедра

Ноги широко, стопы выворотно носками наружу, также с рукам наклонJIемся

вперёд, затем к правой ноге, рёбрами прижимаемся к бедру, между ног и к левой

(все накJIоны на выдохе-выдох активный ртом). Чуть соединяем стопы,

р₠}зворачиваем их парЕLллельно друг друry носками вперёд, берёмся за IuIтки

изнутри и уходим в глубокий наклон вниз. Расстягиваем поясницу и заднюю

поверхность бедра

Садимся на колени, в позу ребёнка. Выходим в собаку мордой вниз - пять

дыханий, затем через упор лёжа или через кошку в собаку морлой вверх - левую

руку опускаем на локоть, правой захватываемые голеностоп, если можем
вкJIадываем в локоть, повторяем на левую ноry. Возвращаемся в собаку и шагаем

правой ногой между рук- поза беryна (колено правой ноги 90, лев₠uI на

полуп₠tJIьцах, колено затянуто не касается пола). Опускаем колено левой ноги на

шол, локти ставим на пол с внутренней стороны правой ноги, расслабляемся и

дышим; левую ноry разворачиваем от себя и ставим на пятку, сидим на правой -

пятка на полу, тянемся по возможности руками вперёд. Собака морлой вниз и

повторяем на левую ноry. Расстягиваем поясницу, заднюю и переднюю

поверхность бедра, паховые мышцы.

Садимся в бабочку, берёмся руками за стопы и хJIопаем, максим₠lльно быстро,

расстягиваем приводящие мышцы бедра

Мостик 10 счётов, и в скJIадочку с выдохом тянемся к носкам, вытягивЕuI

поясницу - рёбра прижаты к бёдрам. Расстягиваем прямую мышцу живота,

поясницуи заднюю поверхность бедра

Подвижные игры на скалодроме и в зале, которые моryт быть использованы

для улучшения навыков и умений необходимых для скалолазания

<<Акулы и рыбки>

,Щети делятся на 2 команды. Команда (акул) н₠}зывает цвет зацепов и считает

до 5, команда <рыбок> должны найти зацепы соответствуюrцего цвета под руки и

ноги и зафиксировать себя на них, оторвав ноги от мата. Кто из <<рыбою> не

справляется с заданием, того съедают акулы. Потом участники меняются.

<<Пазл>>

Можно играть двумя командами. На скаLлодроме предварительно

рЕIзвешиваются кусочки 2-х разных п₠lзлов, по команде и|роки должны собрать все

свои детzulи и сложить картинку. Побеждает команда, которая быстрее выполниТ

задание.

<Скаложорка)

замок над головой и делаем плавные

руки в одной плоскости. расстягиваем

a

a



каждый иIрок пролезает трассу или траверс от старта до финиша и ((съедает)

одну или две зацепы, потом лезет следующий и уже не может использовать эти

зацепки.
<<,Щополнение)>

Игра для двух-трёх детей с одинаковым уровнем лазанья Начните, определиВ

первую 11оследовательность из трех-пяти ходов. Первый ск₠tлол₠в пролезает

нЕ}значенный маршРУТ, а когда заканчивает, добавJUIет еще один ход. Каждый раз,

когда )л{астник завершает последователъность он добавляет еще ход. Можно играть

"только руками", дJUI ног можно использоватъ любые зацепы, или же определить все

точки опоры. <,Щополнение>) - игра дJIя наращивания выносливости и запоминаниjI

последовательностей.

<<Пятнашки)) или <<Салочки>>

классическ₠ш игра в (пятнашки), с одним лишь изменением - дело происходит

на ск₠lJIодроме. Щель - заIUIтнатъ кого-то, если запятнаJIи тебя. отлично подходит дJUI

детей, р₠lзвивает выносливость.

<<На одной руке/ноге>

,Щва или более ск₠Lпол₠}зов принимают решение о последовательности ЗацеПОК И

количестве пошыток на прохождение и пытаются пролезть его с помощью оДнОЙ РУКИ

или ноги. Это можно сделать дополнительным усложнением к какой-нибУд" ИЗ ИГР

или же самостоятельной игрой. Она улучшает способность располагаться на стенде и

значительно укрепJu{ет ваши руки/ноги.

fiff.Hi;'ylacTo* стены и просто играйте, как игрЕLли бы в <<Твистер>>. По тем

же правилам. Уrгуlшает выносливость и равновесие.

ry*-'-"--i
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