
Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования 

 «Спортивная школа «Старт» 

(МБУ ДО «СШ «Старт») 

 

 

 

Рассмотрено 

на заседании педагогического совета  

МБУ ДО «СШ «Старт» 

Протокол № 2 от 16.04.2024 

Утверждено  

приказом  

МБУ ДО «СШ «Старт» 

№ 42 от 16.04.2024  

 

 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «скалолазание» 

 

 

Разработана с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «скалолазание», утверждённой Приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 22.11.2023 № 859, 

 

 в соответствии с приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

02.11.2022 № 904 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта "скалолазание" (с изменениями, внесенными приказом 

 Министерства спорта Российской Федерации от 13.02.2024 № 135 "О внесении 

изменений в федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

"скалолазание") 

 

Этап спортивной подготовки  Продолжительность этапов (в годах) 

Начальной подготовки 3 года 

Учебно - тренировочный этап  

(Этап спортивной специализации) 

4-5 года   

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1-2 года 

Этап высшего спортивного мастерства  1-3 года  и более  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

г. Нижний Тагил, 2024 год  



2 
 

Разработчики 

 

Инструктор-методист Муниципального 

бюджетного учреждения дополнительного 

образования «Спортивной школы «Старт» 

 

 

Зубахина Е.А. 

  

  

Тренер-преподаватель МБУ ДО «СШ 

«Старт» 

 

 

Андреенко А.М. 

  



3 
 

  

 ОГЛАВЛЕНИЕ 

 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
4-5 

I. Общие положения 
6 

II.  Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
6 

 2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 
6-9 

 2.2. Годовой учебно-тренировочный план 
9-12 

 2.3. Календарный план воспитательной работы  
12-13 

 2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 
13-15 

 2.5. Планы инструкторской и судейской практики 
15-16 

 2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
16-18 

III.  Система контроля 
18-24 

IV.  Рабочая программа по виду спорта скалолазание 
24-44 

V.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
44-48 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
48-49 



4 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

2.1.  Наименование вида спорта и спортивных дисциплин в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта(по этапам). 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта скалолазание включает 

следующие спортивные дисциплины: 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

боулдеринг 0800011811Я 

лазание на скорость 0800021811Я 

лазание на трудность 0800031811Я 

многоборье 0800041611Я 

 

Спортивная подготовка по виду спорта "скалолазание" осуществляется на 

следующих этапах спортивной подготовки: 

1) этапе начальной подготовки; 

2) учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации); 

3) этапе совершенствования спортивного мастерства; 

4) этапе высшего спортивного мастерства. 

 

2.2. Краткая характеристика вида спорта «скалолазание» и его отличительные 

черты 

Скалолазание как вид спорта. Скалолазание – это относительно молодой 

самостоятельный вид спорта, вышедший из альпинизма в середине 50-х годов ХХ века и 

заключающийся в лазании по естественному рельефу (скалы) или искусственному рельефу 

(скалодром).   

Категория сложности маршрута – главный критерий, по которому скалолазы-

спортсмены отслеживают уровень своей подготовки. Сложность трасс начинается с 3-ки или 4-

ки (простые вертикальные стенки, удобные большие «зацепки»). Верхний предел – 9В+ 

(пролезть могут единицы, признанные мастера).   

Скалолазание развивает координацию, технику и пластику движений, тренирует 

силу и общую выносливость человека, т.к. задействованными оказываются все группы мышц 

(включая и те, о которых человек в обычной жизни даже не подозревает).   

Скалолазание на естественном и искусственном видах рельефа в настоящее время 

культивируются следующие дисциплины или виды соревнований: лазание на скорость, лазание 

на трудность, боулдеринг, многоборье.  

Лазание на скорость – индивидуальное лазание, парная гонка, эстафета. Время -  

самый удобный параметр для определения победителя. Сложно-координационные движения, 

выполненные на максимальной скорости на вертикальном скальном рельефе, очень зрелищный 

вид спорта. Трассы готовятся для этих соревнований сравнительно легкие, используется 

верхняя страховка.   

Лазание на трудность – (индивидуальное лазание) самый престижный вид на 

международных соревнованиях. Соревнования проводятся на длинных сложных трассах, 

предполагают от спортсменов огромной силовой выносливости и умения правильно 

распределять силы по дистанции. Соревнования достаточно сложны в организации. Спортсмен 

лезет с нижней страховкой, что в определенной степени затрудняет работу на трассе. Побеждает 

тот, кто дальше пролезет по трассе.  

Боулдеринг – прохождение серии коротких  трасс максимальной сложности, не 

требующие страховочной веревки, т.к. их высота не превышает 4-5 м (в качестве страховки 

используются маты).   Боулдеринг требует преимущественно взрывной силы и умения 
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совершать  нестандартные движения.  Выигрывает тот, кто пролезет максимальное количество 

трасс, затратив минимальное количество попыток. 

Многоборье - участие спортсмена в течение одного дня в трех дисциплинах - 

лазание на скорость, лазание на трудность, боулдеринг. Данная дисциплина предъявляет 

большие требования к тактике ведения соревновательной борьбы, общей и специальной 

выносливости. 

  Актуальность состоит в том, что насыщенный двигательный режим в детском 

объединении физкультурно-спортивной направленности позволяет добиться благоприятных 

изменений в состоянии здоровья и адаптации организма детей к физическим нагрузкам, 

сформировать стойкий интерес к занятиям спортом, потребность и умение самостоятельно 

осуществлять оздоровительную деятельность. 
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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Скалолазание» (далее – Программа)  предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке скалолазание с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «скалолазание», утвержденным приказом Минспорта 

России 02.11.2022 № 904 1 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки, в соответствии с положением о комплектовании МБУ ДО «СШ 

«Старт»».  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 7 10-15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 7-10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 1-4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 1-3 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 12-16 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-416 624-832 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и иные. 

              - учебно-тренировочные мероприятия:  

№ п/п Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

- 14 14 14 
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соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток 

подряд и не 

более двух 

учебно-

тренировочных 

, мероприятий в 

год 

- - 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

- спортивные соревнования: 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1-2 2-3 3-4 4-5 4-5 

Основные - - 2 3 4 5 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «скалолазание»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
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межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 
Виды подготовки  

Этапы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

 

 

Этап 

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 

 

 

 

 

До 

год

а 

 

Свыш

е года 

 

 

До 

тре

х 

лет 

 

 

 

 

Свыше 

трех лет 

 

Наполняемость групп (человек) 

10-

15 

10-15 7-10 7-10 1-4 1-3 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-

6 

6-8 12-

16 

16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

  

Общее 

количество часов 

в год 

234-

312 

312-

416 

624-

832 

832-936 1040-1248 1248-1664 

1 

Общая 

физическая  

подготовка (%) 

55-

72 

45-59 33-

43 

24-32 15-23 15-23 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

14-

18 

16-20 17-

23 

17-23 17-23 17-23 

3 

Спортивные 

соревнования  

(%) 

- - 2-4 10-12 12-14 12-14 

4 
Техническая  

подготовка (%) 

15-

19 

23-29 32-

42 

40-52 40-50 40-50 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  (%) 

1-3 2-4 2-4 3-5 3-5 3-5 

6 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

1-2 1-2 1-3 1-3 1-5 1-5 
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7 

Медицинские, 

медико-

биологические,  

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 2-4 2-4 

 

Годовой учебно-тренировочный план начальной подготовки  (в часах) 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки До года Свыше года 

1 Общая физическая  подготовка   175 185 

2 Специальная  физическая подготовка   40 65 

3 Спортивные соревнования   4 8 

4 Техническая  подготовка    45 95 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка, из них: 
  

тактическая подготовка   3 5 

теоретическая подготовка 6 8 

психологическая подготовка 3 4 

6 Инструкторская и судейская практика, из них    

 Инструкторская практика  - - 

 Судейская практика  - - 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

  

 Медицинские, медико-биологические - - 

 Восстановительные мероприятия - - 

 Тестирование и контроль 4 4 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

8 Самоподготовка 32 42 

 ИТОГО 312 416 

 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа (углубленной 

специализации) (в часах) 

 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1 Общая физическая  подготовка   190 150 

2 Специальная  физическая подготовка   100 160 

3 Спортивные соревнования   14 18 

4 Техническая  подготовка    200 430 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
  

тактическая подготовка   12 18 

теоретическая подготовка 10 14 

психологическая подготовка 12 18 

6 Инструкторская и судейская практика, из 

них  

  

 Инструкторская практика  

Судейская практика  

4 

 

8 
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7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

  

 Медицинские, медико-биологические 

Восстановительные мероприятия 

14 

 
20 

 Тестирование и контроль 6 6 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

8 Самоподготовка 62 94 

 ИТОГО 624 936 

 

Годовой учебно-тренировочный план этапа совершенствования спортивного мастерства 

(в часах) 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки ч 

1 Общая физическая  подготовка   190 

2 Специальная  физическая подготовка   200 

3 Спортивные соревнования   по индивидуальному плану 

4 Техническая  подготовка    470 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
 

тактическая подготовка   28 

теоретическая подготовка 18 

психологическая подготовка 20 

6 Инструкторская и судейская практика, 

из них  

 

 Инструкторская практика  по индивидуальному плану 

 Судейская практика  по индивидуальному плану 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

 

 Медицинские, медико-биологические по индивидуальному плану 

 Восстановительные мероприятия по индивидуальному плану 

 Тестирование и контроль 10 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

8 Самоподготовка по индивидуальному плану 

 

ИТОГО 

936+ 

выполнение индивидуального 

плана подготовки 

 

Годовой учебно-тренировочный план этапа высшего спортивного мастерства  

(в часах) 

№ 

п/п 
Виды подготовки ч 

1 Общая физическая  подготовка   180 

2 Специальная  физическая подготовка   190 

3 Спортивные соревнования   по индивидуальному плану 

4 Техническая  подготовка    470 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
 

тактическая подготовка   38 

теоретическая подготовка 18 

психологическая подготовка 28 



12 
 

6 Инструкторская и судейская практика, 

из них  

 

 Инструкторская практика  по индивидуальному плану 

 Судейская практика  по индивидуальному плану 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

 

 Медицинские, медико-биологические по индивидуальному плану 

 Восстановительные мероприятия по индивидуальному плану 

 Тестирование и контроль 12 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

8 Самоподготовка по индивидуальному плану 

 

ИТОГО 

936+ 

выполнение индивидуального 

плана подготовки 

 

2.3. Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведе

ния 

 Профориентационная деятельность 

1 Судейская практика - Участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов;  

- Спортивные соревнования различного типа 

В 

течение 

года 

2 Инструкторская 

практика 

- Просмотр и анализ  проведения учебно-

тренировочных занятий; 

- Разработка планов-конспектов тренировочных 

занятий 

- Проведение учебно-тренировочных занятий. 

В 

течение 

года 

3 Профориентационн

ая работа 

- Посещение учебных заведений среднего и высшего 

профессионального образования спортивной 

направленности; 

В 

течение 

года 

- Прохождение производственной практики в 

дошкольных и общеобразовательных учреждениях, 

спортивных школ города Нижний Тагил и округа. 

В 

течение 

года 

 Здоровьесбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, викторин 

(о валеологической культуре, здоровом образе 

жизни, вредных привычках, особенностях и 

принципах формирования экологической культуры 

и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

В течение 

года 

2 Режим питания и 

отдыха 

Проведение лекций, бесед, просмотр видеоматериалов 

(об особенностях организации рационального 

питания, распорядке дня, режимах отдыха при 

занятиях спортом). 

В течение 

года 

3 Медико-

биологическое 

исследование 

Исследование организма спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной деятельности 

Учебно-

тренирово

чный 



13 
 

график 

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

Проведение: 

- бесед, диспутов, круглых столов, направленных на 

формирование у обучающихся высокого 

патриотического сознания, чувства верности, 

уважения к своему Отечеству, традициям своего 

народа, готовности к выполнению гражданского 

долга и конституционных обязанностей по защите 

интересов Родины; 

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, 

музеев и.т.д. 

В течение 

года 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения; 

- праздничных мероприятиях, связанных со 

значимыми датами РФ,г. Нижний Тагил; 

- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня 

России» и др.) 

В течение 

года 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых мероприятий 

(игры, эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), 

посвященных: «Дню народного единства», «Дню 

защитника отечества», «Дню Победы в ВОВ», «Дню 

защиты детей», «Дню физкультурника» и т.д. 

 Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка  

Проведение  учебно-тренировочных занятия, бесед, 

встреч, дискуссий,  

направленных на развитие спортивного мышления у 

обучающихся, которое способствует достижению 

высоких спортивных результатов. 

Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов 

учебно-тренировочных занятий, соревнований. 

Просмотр обучающих видеороликов по видам 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 

 

 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним (по этапам спортивной подготовки) 

 

Начальной подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в месяц  Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 
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лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочного 

года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

 Родительское собрание  1-2 раза в год 1-2 раза в год  

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

Семинар для тренеров  1-2 раза в год  

 

1-2 раза в год  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Семинары и малогрупповые 

лекции на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

«Права и обязанности 

спортсменов» 

в течение 

учебно-

тренировочного 

года  

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга  

Важные моменты для 

спортсменов в области 

антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых 

правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов  

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочного 

года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые 

лекции на темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

в течение 

учебно-

тренировочного 

года  

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для 

спортсменов в области 

антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочного 

года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых 

правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

Этап высшего спортивного мастерства 

http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
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Семинары и малогрупповые 

лекции на темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

"Подача запроса на ТИ" 

"Система АДАМС" 

в течение 

учебно-

тренировочного 

года  

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для 

спортсменов в области 

антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочного 

года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых 

правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по этапам спортивной 

подготовки) 

 

 Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

проведения 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики поведения спортивных судей, 

овладение спортивной терминологией 

В течение года 

Изучение правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований.  

Изучение общих обязанностей судей в 

главной судейской коллегии и других бригад 

спортивных судей 

В течение года 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения соревнований 

В течение года 

2 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта 

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

В течение года 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической подготовки 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

3 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях. 

В течение года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно - массовых 

мероприятий и соревнований 

В течение года 

 Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

Применение и совершенствование этики 

поведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией 

В течение года 

http://www.rusada.ru/athletes/
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проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение и применение правил соревнований 

по избранному виду спорта 

В течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях в судейской бригаде  

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

3 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

лыжным гонкам 

Проведение подготовительной (разминочной), 

основной, заключительной частей учебно-

тренировочного занятия 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

В течение года 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической подготовки 

спортсменов 

В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

 Этап высшего спортивного мастерства 

1 Выполнение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение этики поведения спортивных 

судей, спортивной терминологии 

В течение года 

Применение знаний правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение года 

Оформление мест проведения спортивно - 

массовых мероприятий и соревнований 

В течение года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Оказание помощи в организации и приема 

нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса ГТО  

В течение года 

Выполнение обязанностей спортивных судей 

на различных позициях в судейской бригаде в 

избранном виде спорта 

В течение года 

3 Проведение 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Организация и проведение учебно-

тренировочного занятия под руководством 

тренера 

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсмена 

В течение года 

Совершенствование технической подготовки  В течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованиями. 

В течение года 

 

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам спортивной подготовки 
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Медицинское, медико-биологическое  сопровождение спортсменов в МБУ ДО «СШ 

«Старт»  осуществляет  отдел медицинского обеспечения спортивной подготовки, в структуре 

которого организована работа профильных медицинских кабинетов, медицинских работников, 

включая спортивных врачей по спортивной медицине по видами спорта. 

 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов поступающих 

Проведение комплексного анализа и оценки 

ряда медико-биологических показателей 

спортсменов по следующим критериям:  

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном 

виде спорта; 

- анализ факторов лимитирующих физическую 

работоспособность и достижение 

максимального спортивного результата; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и 

адаптационно-приспособительных 

возможностей организма. 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в ГАУЗ СО Врачебно-

физкультурном диспансере согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020г. № 1144н  

3. Организация и проведение 

комплексных, этапных, текущих 

медицинских обследований  

спортсменов и  врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований 

осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения спортсменов в 

соответствии с планом спортивной подготовки 

по видам спорта и действующей лицензией на 

осуществление медицинской деятельности 

5. Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований  

спортсменов 

Проводится медицинскими работниками, в том 

числе в выездной форме, в соответствии с 

планом спортивной подготовки по видам 

спорта и действующей лицензией на 

осуществление медицинской деятельности. 

6. Лечебная работа со спортсменами 

при возникновении заболеваний и 

травм 

Лечебная работа проводится в рамках 

лицензированных видов деятельности и 

включает комплекс лечебно-диагностических 

мероприятий: 

- консультативный прием врачей специалистов 

и среднего медицинского персонала; 

- диагностика (функциональная и 

лабораторная диагностика);  

- назначение лечебно-восстановительных 

мероприятий. 

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных 

заболеваний и травм и период интенсивной 

спортивной подготовки. 

8. Фармакологическое обеспечение и 

применение специализированных  

продуктов питания при подготовке 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные 

периоды спортивной подготовки в 
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спортсменов соответствии с требованиями антидопингового 

законодательства РФ. 

9. Профилактическая и санитарно-

просветительная работа при 

подготовке  

спортсменов 

Осуществляется по следующим направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не 

специфической профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых 

правил;  

- консультативный прием с тренерами и 

спортсменами. 

10. Медико-биологическое обеспечение 

спортсменов входящих в состав 

спортивных сборных команд  

Российской Федерации. 

Предусматривается только медицинское 

обеспечение по показаниям в рамках лечебной 

и восстановительной работы в объеме 

первичной доврачебной, врачебной и 

специализированной медико-санитарной 

помощи по лицензированным видам 

медицинской деятельности. 

 

 

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

 

3. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «скалолазание»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«скалолазание»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

укрепление здоровья. 

6.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «скалолазание»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «скалолазание»; 
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обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «скалолазание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «скалолазание»; 

 

 изучить антидопинговые правила; 

 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

укрепление здоровья. 

6.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «скалолазание»; 

 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 

сохранение здоровья. 

 

6.4. На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«скалолазание»; 
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обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 

сохранение здоровья. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося 

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки (указываются комплексы контрольных упражнений с учетом приложений №№ 6-9 

к ФССП и тесты) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки.(указывается с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «скалолазание» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до 

одного года 

обучения 

Норматив свыше 

одного года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - лежа на 

спине, ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и 

сцеплены в замок за головой. 

Поднимание туловища до касания 

количество 

раз 

не менее 

15 15 
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бедер и опускание в исходное 

положение за 30 с 

2.2. 

Исходное положение - вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

30,0 25,0 

2.3. 

Исходное положение - вис хватом 

сверху на высокой перекладине. 

Силой сгибание и разгибание рук, 

ноги прямые 

количество 

раз 

не менее 

2 - 

2.4. 

Исходное положение - вис лежа на 

низкой перекладине, хват сверху. 

Сгибание и разгибание рук. 

Сгибание рук выполнять до 

пересечения подбородком 

перекладины 

количество 

раз 

не менее 

- 8 

2.5. 

Исходное положение - стоя на 

полу ноги вместе, руки в стороны. 

Отрывая ногу от пола, стойка на 

одной ноге, стопа другой прижата 

к колену. Фиксация положения 

с 

не менее 

10,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «скалолазание» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,8 10,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение - основная стойка. 

Сгибание ног в положение глубокий 

присед, руки вперед, разгибание в 

исходное положение за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

9 8 

2.2. 

Исходное положение - основная стойка. 

Прыжок в высоту одновременным 

отталкиванием двумя ногами. 

см 

не менее 

25 23 

2.3. не менее 



22 
 

Исходное положение - лежа на спине, 

ноги согнуты в коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сцеплены в замок за 

головой. Поднимание туловища до 

касания бедер и опускание в исходное 

положение за 30 с 

количество 

раз 

20 18 

2.4. 

Исходное положение - вис хватом сверху 

на высокой перекладине силой, сгибание 

и разгибание рук, ноги прямые 

количество 

раз 

не менее 

12 8 

2.5. 
Исходное положение - упор лежа на 

предплечьях (фиксация положения) 
с 

не менее 

30,0 

2.6. 

Исходное положение - вис хватом сверху 

на высокой перекладине (фиксация 

положения) 

с 

не менее 

60,0 

2.7. 

Исходное положение - стойка на 

качающейся опоре (основание 12 см, 

длина площадки 75 см) на двух ногах, 

руки в стороны (фиксация положения) 

с 

не менее 

10,0 

2.8. Пролезть эталонную трассу с 

дополнительными зацепами 

- без учета времени 

2.9. Пролезть трассу «6а флэш» - - без учета 

времени 

2.10. Пролезть трассу «6b флэш» - без учета 

времени 

- 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(первый год) 

Не устанавливается 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(второй и третий годы) 

спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.3. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «скалолазание» 

№  п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8. 10 10. 00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

36 15 
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1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,8 9,0 

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

200 170 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Силой, сгибание и 

разгибание рук, ноги прямые за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

7 6 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Силой, сгибание и 

разгибание рук, ноги прямые 

количество 

раз 

не менее 

22 17 

2.3. 

Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине (гимнастической стенке). 

Подъем выпрямленных ног, до касания 

перекладины 

количество 

раз 

не менее 

20 18 

2.4. 

Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине на согнутых под углом 90° 

руках 

с 

не менее 

45,0 40,0 

2.5. 
Исходное положение – вис на планке шириной 1,5 

см. Фиксация положения 
с 

не менее 

20,0 15,0 

2.6. 

Исходное положение – стойка на качающейся 

опоре (основание 12 см, длина площадки 75 см) на 

двух ногах, руки в стороны. Фиксация положения 

с 

не менее 

40,0 

2.7. 
Пролезть эталонную трассу с дополнительными 

зацепами 
с 

не более 

8,0 10,00 

2.8. Пролезть трассу «7а флэш» - - без учета 

времени 

2.9. Пролезть трассу «7b флэш» - без учета 

времени 

- 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «скалолазание» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9. 50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12. 40 - 
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1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,2 8,4 

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

220 190 

1.8. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Силой, сгибание и 

разгибание рук, ноги прямые за 10 с 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. 

Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине. Силой, сгибание и 

разгибание рук, ноги прямые 

количество 

раз 

не менее 

24 19 

2.3. 

Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине (гимнастической стенке). 

Подъем выпрямленных ног, до касания 

перекладины 

количество 

раз 

не менее 

24 10 

2.4. 

Исходное положение – вис хватом сверху на 

высокой перекладине на согнутых под углом 90 

градусов руках 

с 
не менее 

60,0 

            

2.5. Пролезть эталонную трассу с 
не более 

6,8 8,3 

2.6. Пролезть трассу «7b флэш» - - без учета 

времени 

2.7. Пролезть трассу «7с флэш» - без учета 

времени 

- 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА СКАЛОЛАЗАНИЕ 

 

 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

4.3.1.  Теоритический раздел 

Этап начальной подготовки 

1. История возникновения вида спорта и его развитие. 

 Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
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V. Физическая культура как важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека. 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и навыков. 

VI. Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях физической культурой и спортом. 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

VII. Закаливание организма. 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

5. Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом. 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

6. Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида 

спорта. 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

7. Теоретические основы судейства. Правила вида спорта. 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

8. Режим дня и питание обучающихся. 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

9. Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта. 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

10. Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт как явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

11. История возникновения олимпийского движения. 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный 

олимпийский комитет. 

12. Режим дня и питание обучающихся. 

Расписание учебно-тренировочного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

13. Физиологические основы физической культуры. 
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Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

VIII. Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и уровень 

спортивных соревнований. 

IX. Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники 

вида спорта. 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

X. Психологическая подготовка. 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

XI. Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта. 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

5. Правила вида спорта. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

6. Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта. 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе по виду спорта. 

7. Профилактика травматизма. Перетренированность (недотренированность). 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

8. Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 
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9. Психологическая подготовка. 

Характеристака психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

XII. Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс. 

Современные тенденции совершенствования системы учебно-тренировочного процесса. 

Спортивные результаты как специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Основные направления учебно-тренировочного процесса. Система спортивных 

соревнований. 

XIII. Спортивные соревнования как важнейший системообразующий и 

интегрирующий компонент системы спортивной подготовки. 

Основные функции и особенности спортавных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортавных достижений. 

XIV. Восстановительные средства и мероприятия. 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

XV. Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности. 

Задачи, содержание и пута патриотического, нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

5. Социальные функции спорта. 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

6. Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Этап высшего спортивного мастерства 

XVI. Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс. 
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Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты как специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

XVII. Спортивные соревнования как важнейший системообразующий и 

интегрирующий компонент системы спортивной подготовки. 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности. 

XVIII. Восстановительные средства и мероприятия. 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий. 

4.3.2.Общая и специальная физическая подготовка  

Успех высокого уровня лазания базируется на трех китах: физические, технические и 

психологические качества скалолаза. Отсутствие или недостаточное развитие одного из них 

приводит к остановке роста уровня мастерства и хотя, понемногу уровень лазания может 

заметно расти, со временем, без специальной тренировки затормозится на определенном 

уровне, и даже повышение объема лазания не приведет к повышению уровня. Физическая 

подготовка это основная база для тренировок в любом виде спорта. Определены основные 

составляющие физической подготовки: сила, выносливость и ловкость. Скорость (быстроту) 

можно рассматривать как производное от силы, ловкости и техники выполнения упражнения.  

Так, без силы не возможно удержаться или сделать перехват на мизерах или длинный 

перехват на нависании, не говоря уже о прохождении длинных сильно нависающих 

маршрутов. Слабые мышцы пресса и спины также дадут о себе знать на нависающих участках 

и потолках. Но под развитием силы надо понимать не тупое накачивание мускулов, а 

повышение эффективности их работы при том же или незначительном увеличении объема. 

Отсутствие хорошей растяжки приведет к невозможности сделать длинный перехват, траверс 

с далеко отстоящими зацепами, не позволит поставить устойчиво ноги в распор и т.д. А 

недостаточная концентрация не позволит хорошо запомнить маршрут, собрать все силы, 

чтобы сделать силовой или технический выход, выбрать место для отдыха и вщёлкивания 

оттяжки. Рассмотрим подробные упражнения для развития каждого из этих качеств в 

отдельности.  

Общая физическая подготовка (ОФП)  

В основном полезные для скалолазания упражнения представляют собой различного 

вида подтягивания и фиксации (тренировка способности мышц неподвижно удерживать тело 

в определенных положениях). Кроме того, полезной может быть отдельная тренировка мышц 

брюшного пресса, мышц спины и ног.  

Разминка является первой и обязательной частью тренировки. После основного 

разогрева мышц в качестве разминки перед специальной тренировкой можно использовать 

следующую схему: 1. А) подтягивание обычным средним хватом  

б) подтягивание обратным средним хватом  
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в) отжимание на брусьях (ладони наружу, локти идут вдоль тела)  

а) подтягивание обычным узким или широким хватом  

б) подтягивание обратным узким или широким хватом  

в) отжимание на брусьях (ладони наружу, локти в сторону)  

а) подтягивание широким хватом за голову б)приседания на одной ноге  

а) подтягивание параллельным хватом  б)упражнение на пресс  

Упражнения а), б), в) выполняются без отдыха между ними. Между подходами  

1,2,3,4,5 отдых 1-2мин. Количество повторений в подходе зависит от Ваших 

возможностей и цели. Если комплекс выполняется для разминки, тогда 0,250,5 

максимального, а если для развития силы, то до отказа в 2-х – 3-х подходах.  

XIX. Подтягивания на перекладине  

Не секрет, что целью тренировок силы рук на перекладине для большинства скалолазов 

является возможность подтягиваться на одной руке. Такая способность действительно дает 

большое преимущество при лазании, но без хорошо поставленной техники это преимущество 

обращается во вред. Очень часто можно видеть, как люди с очень сильными руками делают 

движения в лоб на чистой силе вместо того, чтобы доработать корпусом и сделать движение 

с минимальной затратой сил. Таким образом, стоит задуматься о соотношении силы и техники 

и о вкладе каждой из этих составляющих в конечный результат – пролезаемость. При 

выполнении упражнений на перекладине можно применять несколько видов хватов:  

Подтягивание обычным хватом. Браться за перекладину надо так, чтобы не обхватывать 

ее всей кистью, только первыми двумя фалангами пальцев. Такой хват наиболее приближен 

к возможному при лазании. Подтягиваться следует широким (руки на максимальной ширине), 

средним (на ширине плеч) и узким (кисти касаются одна другой) хватом.  

Подтягивание обратным хватом. Те же упражнения, что и для прямого хвата.  

Подтягивание параллельным хватом на разноуровневой перекладине. Для этого 

упражнения необходим адаптер. Его можно изготовить из металлического прута.  

Подтягивание широким хватом за голову.  

Разновидности подтягиваний  

1.1. Статичные подтягивания на двух руках. Самым простым и популярным 

упражнением для тренировки силы рук и спины являются подтягивания. Однако даже это 

известное упражнение можно выполнять по-разному, добиваясь при этом различного 

тренировочного эффекта. Первый тип упражнений – статичные подтягивания. В этом случае 

упражнения выполняются только за счет силы рук и спины. При этом недопустимы 

раскачивания. Существует два варианта техники выполнения данного упражнения:  

а) Подтягивания выполняются из виса на прямых руках. Руки сгибаются сначала 

движения, корпус при этом надо сохранять максимально вертикально, не отводя плечи назад. 

Плечи двигаются вертикально вверх. При таких подтягиваниях максимально загружаются 

мышцы рук, а не спины.  

Б) Подтягивания выполняются из виса на прямых руках. В первой фазе движения вы 

поднимаете тело вверх, не сгибая при этом руки. При этом сильно нагружаются мышцы 

спины, плечи двигаются вверх и назад. Во второй фазе вы «доподтягиваетесь» уже со 

сгибанием рук. Таким образом, получается, что ваши плечи как бы описывают полукруг. При 

выполнении таких подтягиваний максимально работают мышцы спины.  

В книгах, посвященных тренировкам в скалолазании, часто пишут, что не имеет смысл 

выполнять более 15 подтягиваний. Пятнадцать раз это тот порог, после которого имеет смысл 

постепенно переходить на качественно более высокий уровень тренировки силы «тянущих» 

мышц – подтягиванию на одной руке. Промежуточным этапом служит подтягивание с 

утяжелением. Если вы достигли такого уровня силы, что спокойно подтягиваетесь на двух 

руках 15 раз, то имеет смысл добавлять утяжеление. Подбирать вес следует так, чтобы с ним 

вы могли подтянуться 8 раз.  

Далее количество подтягиваний с таким весом доводится до 15 и снова добавляется вес. 

Другой вариант – переход к целенаправленной тренировке подтягивания на одной руке, о 

которой будет написано ниже.  
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Кроме того, следует добавить, что подходы в серии подтягиваний имеет смысл делать 

через равные промежутки (приемлемым вариантом может быть 2 минуты, возможен также и 

форсированный подход, при котором на отдых отводится 10 секунд – все зависит от того, 

какою цель вы преследуете).  

1.2.Динамичные подтягивания на двух руках (быстрые подтягивания). Подтягивания 

можно также использовать для тренировки мощности, которая необходима при совершении 

динамических перехватов при лазании. Для тренировки мощности имеет смысл выполнять 

подтягивания максимально быстро. Делать это можно также двумя способами, причем второй 

рассчитан на достаточно хорошо подготовленных спортсменов:  

а) Быстрые подтягивания выполняются по одному, каждое подтягивание начинается с 

виса на полностью прямых руках, при этом единичное подтягивание выполняется 

максимально быстро. Задача состоит в том, чтобы «выбросить» тело вверх.  

Б) Быстрые подтягивания в серии. Это более продвинутый вариант быстрых 

подтягиваний, который требует способности выполнять единичные быстрые подтягивания. 

При этом вы не опускаетесь после каждого подтягивания до конца, а как бы ловите себя в 

момент опускания (практически падения), после чего снова выбрасываете себя вверх. Руки 

при этом распрямляются примерно до 120 градусов.  

1.3.Асимметричные подтягивания. Хорошим подготовительным этапом к 

подтягиваниям на одной руке могут быть асимметричные подтягивания. Это обычные 

подтягивания выполняются как обычные, но только в конце движения подбородок находится 

не посередине между руками, а над рукой. Обычно подтягивания выполняются попеременно: 

то к правой, то к левой руке.  

1.4. Разноуровневые подтягивания. Следующим шагом на пути к подтягиванию на 

одной руке можно назвать разноуровневые подтягивания. Смысл их в том, что если вы при 

подтягивании располагаете одну руку выше другой, то нагрузка на руки распределяется 

неодинаково. Вариантов выполнения этого упражнения существует масса. Можно 

подтягиваться на двух зацепках, расположенных на разном уровне, можно перекинуть через 

турник полотенце и одной рукой придерживаться за него, можно использовать в качестве 

опоры для менее нагруженной руки петлю (оттяжку), можно браться одной рукой в щипок за 

косяк двери (если турник весит над дверью), в конце концов существует классический 

вариант: держаться рукой за свою руку сначала в районе запястья, потом все ближе к плечу.  

1.5. Лесенка. Лесенкой называют комплекс из нескольких подходов подтягиваний. 

Существует несколько вариантов выполнения лесенки. Можно начинать с 1 подтягивания, 

затем каждый подход увеличивать число подтягиваний на 1 до тех пор, пока вы можете 

заставить себя подтянуться на 1 раз больше, чем в предыдущий подход. После того, как 

предел достигнут, то начинайте убавлять число подтягиваний на 1 в каждом подходе. Второй 

вариант – начинать с максимума, убавить до 1 и снова до максимума. Главный смысл лесенки 

– это ритмичность подходов. Вы делаете небольшой интервал между ними (обычно 10-20 с), 

главное, чтобы он не менялся.  

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

это число разное), затем 10с отдых, затем -4,10 с отдых, 3 и так до одного раза. Затем после 

10 секундного отдыха – 2 раза, 10с отдых, 3 раза итак до 5. Потом опять до 1. Потом опять до 

5. Все это, естественно, выполняется непрерывно с отдыхом в 10 секунд. В результате, как вы 

могли обратить внимание, все это составляет букву «W», откуда и название. Если «W» с 5 

получается просто – необходимо переходить к 6 и т.д. Аналогичные упражнения делаются в 

висе на зацепках, что более полезно для лазания, так как представляет собой одновременную 

тренировку силы кистевого хвата и рук.  

XX. Фиксации  

Не менее важной способностью для лазания является способность зафиксировать свое 

тело в нужном вам положении. Это становится особенно актуальным при лазании через 

перегибы и в   сильном нависании.  

2.1. Одиночные фиксации. При выполнении этого упражнения вы подтягиваетесь до 

того положения, в котором будет выполняться фиксация, потом удерживаете себя в нем так 
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долго, как только можете. Обычно фиксируются в положении 0 (верх), 90 и 120 градусов (угол 

сгибания локтя). Недостаток этого упражнения в том, что достаточно быстро достигается 

такая физическая форма, что вы можете удерживать фиксацию слишком долго.  

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

положениях  

2.3. Серия фиксаций с подтягиваниями. Это упражнение из книги «Как пролезть 5.12». 

Выполняется оно следующим образом: вы делаете полное подтягивание, фиксируетесь в 

верхнем положении на 5-7 секунд, опускаетесь вниз, затем следующее полное подтягивание, 

фиксация на спуске в положении 90 градусов на 5-7 секунд, опускаетесь вниз, подтягиваетесь, 

фиксация на спуске при 120 градусах на 5-7 секунд, спускаетесь до конца вниз. Затем 

упражнение повторяется. Задача: сделать максимальное число циклов.  

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

шнуре (1-1,2 м) грузом 3-5кг. Например, диск от штанги.  

Упражнение. Держа кистегруз с размотанным шнуром на вытянутых руках перед собой, 

вращая прут кистями рук на себя поднять груз, затем, преодолевая его сопротивление 

опустить в исходную точку, вращая от себя. Делать до отказа. Это упражнение очень хорошо 

способствует развитию и укреплению мышц предплечья и пальцев.  

Заменить кистегруз может диск от штанги весом от 1 до 20 кг, который можно 

передавать из руки в руку, фиксируя его пальцами сверху.  

4. Отжимание на брусьях, от пола, от гимнастической скамейки.  

Отжимания выполняются в нескольких вариантах расположения рук: узкий, средний и 

широкий. Кроме того, в зависимости от поставленной цели меняется способ постановки рук 

(на кулачках, на ладонях, пальцами вовнутрь или наружу), высота опоры, темп выполнения 

упражнения и интервалы отдыха.  

 

Специальная физическая подготовка (СФП).  

1.Упражнения на пальцевом тренажере.  
Для специальной подготовки необходимо изготовить доску с постоянными или 

сменными зацепами различной конфигурации и размеров. Самый простой вариант в толстой 

доске выдолбить зацепы глубиной 10-20 мм под 1,2,3 пальца. Доску можно укрепить на стене 

над дверным проемом. Упражнения: подтягивание на зацепах одинаковой величины, на 

зацепах разной величины, на зацепах, расположенных на разных уровнях. Тоже обратным 

хватом; тоже на 3-х,2-х и 1 пальце; вис на вытянутых руках на различных зацепах; вис на 

согнутых руках на различных зацепах; вис на полусогнутых руках на различных зацепах. Вис 

выполняется прямым и обратным хватом; имитация перехватов: подтянуться на зацепе 

различной величины, зафиксироваться на одной согнутой руке, другой тянуться вверх (или 

вверх – в сторону), имитируя дотягивание до зацепа.  

Схема построения тренировки сугубо индивидуальна, но рекомендуется 

придерживаться некоторых принципов:  

а) чередовать динамические и изометрические упражнения (например: подтянуться 5-

10 раз на одинаковых зацепах, задержаться на 5-10 сек в верхней фазе подтягивания, 

повиснуть на вытянутых руках на 20-30сек, перехватиться за другие зацепы, подтянуться на 

них 5-10 раз, повиснуть на полусогнутых руках, задержаться на 20-30 сек, из этого положения 

перехватиться одной рукой за другой зацеп, подтянуться и т.д.)  

б) выполнять упражнения до отказа, как можно дольше не становясь на пол.  

Внимание! Упражнения на доске выполняются только после тщательной разминки и 

растяжки всех мышц, особенно мышц и суставов пальцев и мышц предплечья. Некоторые 

скалолазы для защиты суставов пальцев от разрыва связок перематывают их лейкопластырем.   

2.Упражнения на турнике.  

1. Вис. Висеть нужно как можно дольше сначала на двух руках, затем поочередно 

на каждой из рук (вторая в это время отдыхает) и снова на двух. Висеть до отказа.  



32 
 

2. Вис в блоке. Подтянуться на двух руках, затем одну отпустить и висеть на 

согнутой руке до отказа, медленно опуститься вниз на одной руке. Тоже с другой рукой.  

3.Перекаты («Крокодильчик»). Подтянуться на двух руках, зависнув на левой согнутой, 

перехватиться правой рукой дальше в сторону по перекладине и плавно переместить тело так,  

Через несколько месяцев все эти упражнения на тренажере и турнике раз в неделю 

можно делать с отягощением 10 и более кг, но при условии, что ваши мышцы, суставы, связки 

адекватно реагируют на увеличение нагрузки.  

4. Выход на две руки над перекладиной. «Выход силой».  

5. Медленное подтягивание. Это упражнение очень эффективно развивает силу и 

силовую выносливость, но требует четкого выполнения и самоконтроля. Повиснуть на 

перекладине, насколько можно медленно начать подтягиваться не останавливаясь (опытным 

путем определить время, необходимое для достижения верхней и стараться с каждым разом 

его увеличить). Достигнув верхней точки (подбородок над перекладиной), зафиксироваться 

на –предельно возможное время, затем также очень медленно начать опускаться вниз до 

полного виса и висеть до отказа. Упражнение принесет мало пользы, если Вы не будете 

полностью выкладываться, т.е. достигать верхней точки на пределе своих сил, двигаться 

рывками, не висеть на согнутых руках до тех пор, пока руки сами не начнут разгибаться, не 

будете преодолевать нарастающую боль в мышцах и усталость. Важно также сохранять 

контроль над дыханием, дышать равномерно.  

3. Упражнение для мышц ног.  

1.Приседания на одной ноге («пистолетик»). Кому тяжело, можно придерживаться или 

даже помогать себе руками.  

2.»Зашагивания «: встать перед шведской стенкой, поставить ногу на ступеньку, встать 

на ней. Руками можно придерживаться, только чтобы сохранять равновесие. Тоже другой 

ногой. В зависимости от преследуемых целей варьируется высота ступеньки и скорость 

подъёма на ноге.  

3.»Выпрыгивания». Выполняются из глубокого приседа или как продолжение 

упражнения «зашагивание».  

4.Прыжки в глубину выполняются с высоты от 20 до 60 – 70 см, на напряженные 

«пружинкой» ноги.  

5.Приседания с отягощением. Регулируется вес отягощения, темп и глубина 

приседания.  

6.»Волчий шаг» и «кошачий шаг». Выпрыгивание вверх из глубокого приседа с одной 

ноги с одновременным выбрасыванием вверх одноименной или разноименной руки и 

высоким подниманием бедра второй ноги.  

7.Упражнение  «мячик».  Мелкие  пружинистые  прыжки  с 

 небольшим отягощением, оказываемым партнёром – как ведение мяча в баскетболе.  

8.Упражнения для сгибателей ног.  

А) лежа лицом вниз, спортсмен поднимает голеностоп, сгибая ногу в колене, партнёр 

оказывает необходимое сопротивление.  

Б) и.п.: лёжа на спине или в упоре на руки, спиной вниз, работающая нога – на опоре 

высотой от 20 до 40 – 50 см. Усилием сгибателя ноги поднимать и опускать таз и весь корпус.  

В) стоя на полу или в висе на перекладине, поднимать зафиксированное на ноге 

отягощение вперед, поднимая колено и назад, сгибая ногу в колене на максимально 

возможную высоту. Можно регулировать вес отягощения и темп выполнения упражнения.  

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

А) в висе держать «уголок» до отказа. Ещё эффективнее фиксировать «уголок» на 

разных  уровнях.  

Б) поднимание прямых ног в висе. Вариантами этого упражнения являются поднятия 

ног через  сторону (для косого пресса), а также круговые движения ногами.  

В) быстрые поднимания согнутых ног в висе.  
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Г) классические упражнения «на пресс» лёжа на спине или сидя на краю стула 

рекомендуются для начинающих или ослабленных непосильными тренировками 

спортсменов.  

Внимание! Для гармоничного развития упражнения для мышц брюшного пресса 

необходимо чередовать с упражнениями, развивающими мышцы спины, особенно 

поясничного отдела:  

а) лежа на мате, лицом вниз поочерёдно или одновременно поднимать ноги и туловище 

с вытянутыми вперёд руками,2-й вариант: ноги закреплены под скамейкой или партнёром, 

высоко поднимать туловище, руки за головой или вытянуты вперёд.  

Б) тоже, но лёжа поперёк гимнастической скамейки. Для облегчения  можно подложить 

под бёдра мат или любой мягкий предмет.  

В) и.п. – основная стойка, в каждой руке – отягощение. Наклон вперёд и вниз, руки 

достают до пола; выпрямиться; наклон назад; выпрямиться.  

5. Комбинированные упражнения на перекладине или доске для висов.  

А) И.п.: вис на прямых или чуть согнутых руках, под полусогнутыми ногами – надёжная 

опора. Выполняется прыжок одновременно с быстрым подтягиванием до уровня груди и 

подниманием ног, согнутых в коленях.  

Возврат в и.п. Упражнение выполняется в максимально возможном темпе. Б) 

Подтягивания из виса со сменой темпа.  

В) Подтягивания с одновременным подниманием согнутых в коленях ног.  

Г) Подтягивания с выбрасыванием вверх одной руки.  

6. Упражнения на рукоходе.  

А) подтянувшись на первой перекладине, зависнуть на согнутой руке, и перехватиться 

за другую (можно варьировать: делать короткие перехваты, длинные, обратным хватом, 

хватом сбоку)  

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

перехватов.  

Упражнения для развития выносливости  

Для развития общей выносливости можно порекомендовать так называемую 

циклическую тренировку.  

1.Подтягивание  

2.Приседания на одной ноге  

3.Сгибание-разгибание туловища сидя, ноги закреплены  

4.Отжимание от пола  . .  

5.Выпрыгивание из глубокого приседа  

6.Сгибание-разгибание туловища, лежа на гимнастической скамейке лицом вниз, ноги 

закреплены  

7.Подтягивание узким или широким хватом  

8.Отжимание на брусьях  

9.Подъем ног к рукам в висе на перекладине  

Паузы между упражнениями заполняются бегом трусцой (1 мин) Комплекс выполняется 

2-4 раза с паузой 10-15 мин.  

Этот комплекс можно вводить в тренировочный процесс либо утром, после утренней 

зарядки, либо 1-2 раза в неделю после лазания или силовой тренировки.  

Как способы тренировки общей выносливости можно рассматривать трекинг, бег на 

длинные дистанции (кросс), ходьбу на лыжах, плавание, отчасти футбол и др. спортивные 

игры. Однако, цикличность и высокие энергозатраты большинства этих упражнений могут 

нарушить тонкую координацию движений, столь необходимую в скалолазании и применять 

их следует с большой осторожностью.  

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

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

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

махи и вращения руками и ногами, вращения головой и туловищем, можно рекомендовать 



34 
 

несколько упражнений, действующих изолированно на определенные участки суставно-

связочного аппарата.  

1.Шпагат продольный и поперечный («шнур»). Опускаться следует до максимально 

возможной точки, до появления ощутимой боли в связках. Очень эффективно растягивание 

на стульях, раздвигаемых помощниками. Помощники фиксируют на стульях обе ноги и 

придерживают спортсмена от падения.  

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

ступеньку шведской стенки (подоконник, стол и т.д.), и приседать до максимально 

возможного уровня. _  

3.Растягивание репшнуром или с помощью партнёра. Для этого упражнения 

необходимо изготовить приспособление – кусок репшнура с петлей для ноги на одном конце 

и рукояткой на другом. Перекинуть репшнур через турник (или другой блок), взять ногу в 

петлю, тянуть рукой за рукоятку, поднимая ногу как можно выше. То же нога в сторону.  

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

ступни упираются в стену. Помогая руками продвигать тело к стене. Ноги расходятся в 

стороны вдоль стены.  

5.»Лягушка» или «бабочка». Лечь на мат, ступни прижаты друг к другу и возможно 

ближе к телу. Надавливая руками на колени опускать их к полу. Растяжка с помощью 

напарника лёжа на спине более эффективна, чем сидя.  

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

прогнуться назад и перебирая руками по ступенькам опуститься вниз, затем таким же образом 

подняться. Начинающим здесь нужна страховка! 7.Растягивание рук и спины. Сцепить руки 

за спиной в замок (одна рука заведена через одноименное плечо, другая снизу), ноги вместе, 

наклоняться до касания лбом коленей. Поменять руки,  

Наиболее эффективным в растяжке является метод предварительного максимального 

напряжения (на 5-7 секунд) и последующего растягивания при полном расслаблении.  

Упражнения для развития координации движений  
Под тренировкой координации следует понимать упражнения, направленные на 

отработку точности движений. Из них можно предложить:  

1. «Таблица». Для выполнения этого упражнения нужно изготовить цифровую 

таблицу с произвольным расположением цифр. Лучше сделать 4 таблицы – для каждой 

конечности, в этом случае цифра 1, например, будет в секторе для правой руки, 2 – для левой 

ноги, 3 – для правой ноги, 4 – под левую руку. Таблицы прикрепляются к стене, спортсмен 

становится на расстоянии 10 — 30 см от стены или вплотную к стене, на плинтус. Далее два 

варианта выполнения упражнения:  

а) участник сам находит цифры в разных секторах последовательно от 1 до последней и 

касается их соответствующей рукой или ногой. Упражнение выполняется на время.  

Б) напарник произносит цифры в произвольном порядке, спортсмен должен быстро 

найти её и задеть рукой или ногой.  

Перед выполнением этих упражнений можно имитировать просмотр трассы.  

 

2  20  12  8  21  

6  18  13  4  7  

11  3  9  15  19  

17  1  16  5  10  

  

Размер ячеек от 5x5 см до 15x15 см – чем меньше ячейки, тем сложнее выполнять 

упражнение, количество и расположение цифр можно варьировать, как в «Кассе букв и 

слогов»для первоклассников.  
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2. «Найди зацепку». Стоя лицом к скалодрому, спортсмен в течение 1 -3 секунд 

смотрит на расположение зацепок перед собой, а затем с закрытыми глазами касается всех 

руками или ногами в произвольной или названной напарником последовательности. Вместо 

скалодрома можно использовать таблицы, описанные в предыдущем упражнении.  

Самым эффективным средством тренировки координации движений можно назвать 

лазание, причём лазание с аккуратной и точной постановкой ног и рук. 

 Упражнения на равновесие.  

1. Ходьба по туго натянутому тросу. Стальной трос, диаметром 5-12 мм натягивается 

на высоте 30-50 см, выше – небезопасно. Упражнения: ход вперёд, назад, развороты на 

месте и в шаге, перемещения в стороны, поднимание ног и рук в положения, 

имитирующие лазание.  

2. Ходьба по тонкой неподвижной опоре считается полезнее предыдущего упражнения, 

потому что скалолаз встречается с необходимостью уравновесить своё тело 

относительно неподвижной опоры, а не «подогнать» опору под себя. Для выполнения 

этого упражнения можно использовать рельс, брус, швеллер, уголок и т.п. шириной не 

более 5 см, расположенный в горизонтальной или наклонной плоскости. Упражнения 

выполняются те же, что и на тросике.  

3. Лазание по пологому рельефу (лестницам, скалам, искусственным скалодромам) без 

использования рук.  

Упражнения на равновесие хорошо вписываются как в разминку, так и в 

заключительную часть тренировки (заминку). Кроме того, их можно использовать в качестве 

активного отдыха между подходами.  

 

4.3.3.Техническая подготовка  

Техническая подготовка – это процесс формирования знаний, умений и навыков 

выполнения, свойственных виду спорта упражнений и совершенствование их до максимально 

возможного уровня.  Цель технической подготовки – сформировать такие знания, умения и 

навыки, которые позволили бы скалолазам с наибольшей эффективностью 

продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, трудностью трасс  

и обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства.  

Овладение техникой – знание законов физиологических и психологических процессов: 

движением управляет мозг, движение осуществляют мышцы, управление движением 

невозможно без участия органов чувств, энергию для движения поставляет система 

внутренних органов. Обучение технике – педагогический процесс: рассказ, показ, наглядная 

демонстрация, фотографии, видеосъемка, и само выполнение.  

Методы обучения –целостный и расчлененный.  

Важнейшее правило обучения спортивной технике – не допускать закрепления ошибок.  

Техника лазания – ключ к успеху. Хорошая техника позволяет скалолазу тратить меньше 

усилий, экономить силу и не использовать без надобности максимальные усилия. Это важно 

особенно тогда, когда во время прохождения маршрута возникает необходимость в мощных 

движениях, мощных шагах.  При изучении новых технических приемов надо обращать 

внимание на качество выполнения движения. Новые технические приемы лучше всего 

разучивать на свежие мышцы, с хорошим настроением. Необходимо приучить спортсмена 

лазать хорошо и технично даже тогда, когда маршрут трудный. Многие скалолазы, стараясь 

пройти трудное место, добиваются этого любой ценой, демонстрируя при этом корявое 

силовое лазание. Они забывают о том, что не все решает сила. Хорошее, техничное лазание 

должно быть эстетичным и красивым.  

Техничное лазание предполагает точную работу рук и ног, хорошие, плавные движения, 

точные позиции тела, определенный ритм движений. Если разложить техничное лазание на 

элементы, оно будет состоять из оптимальных движений.  Отличительная черта оптимального 

движения – мягкость. При этом скалолаз точно ощущает положение собственного тела в 

пространстве и способен контролировать все свои мышечные усилия. Движения скалолаза 

зависят от следующих параметров: скорости и силы. Один и тот же перехват, т. Е. движение 

от одной зацепки к другой можно выполнить или с помощью динамического рывка, или с 
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помощью «дотягивания». Техничный скалолаз в каждом своем движении применяет и то, и 

другое, но при этом он мягок, силен и гибок.  

Два столпа лазания – правильная постановка ног и расположение тела. Оба эти умения 

связаны воедино, поскольку технические приемы, в основе которых лежит владение телом, не 

могут быть выполнены без правильной постановки ног.  

Упражнения, прививающие умение правильно пользоваться телом, руками и 

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

2.Лазание с одной рукой.  

3.Лазание без рук.  

4.Лазание по маршрутам с большими зацепами для рук, ноги пробовать ставить на 

мелкие зацепы.  

5.Периодически при лазании расслабить хваты руками, позволить ногам держать 

большую часть веса тела.  

Внимание! Все эти упражнения выполнять с верхней страховкой.  

Методическое указание. При выполнении упражнений 1-5 ноги ставить точно, не 

допуская шарканья ногой о стену перед постановкой ее на зацепу.  

6.Перекаты. Высоко поднимается нога на зацеп и немедленно переносится на нее весь 

вес тела. Это движение позволяет поднять тело выше, в также сбалансировать тело и даже 

отдохнуть.  

7.Поворот колена. Поставить ногу на зацеп повыше, согнув ногу в колене, а само колено 

подвернуть внутрь и приспустить вниз. Это движение снижает нагрузку на руки и приближает 

бедра, а значит и центр тяжести ближе к стене.  

8.»Флажок». Использование свободной ноги для уравновешивания своего положения, 

если под ноги есть только одна зацепка. Свободной ногой можно опереться о стену и  

остановит потерю баланса.  

9.Подвороты. Кручение носка стопы на зацепе, что дает максимальную свободу 

движениям остального тела. Умение делать повороты приходит  тогда, когда стопа правильно 

и точно ставится на зацепку.  

10.Шаг назад (согнутое колено). Корпус развернут боком к стене. Внешняя нога прямая, 

внутренняя нога с согнутым и опущенным вниз коленом, бедро прижато к стене. Внутренняя 

нога стоит на внешнем ранте туфли, несколько сзади. Согнутое колено и расположение тела 

ближе к стене разгружает руки и при распрямлении ноги позволяет достать далеко 

расположенную зацепу.  

11.»Лягушка». Ноги расположены на зацепах, расположенных на одном уровне, колени 

разведены в глубоком приседе. Таз прижат к стене. В этой позе удобно отдыхать, 

попеременно расслабляя руки. Движение из этой позы осуществляется выпрямление ног, 

позволяет осуществить эффективное динамическое доставание далеко расположенной 

зацепы.  

12. Распор. Выполняется по принципу противодавления рук и ног. Необходимо 

выдержать соизмеримость усилий давления на зацепы или грани стены (во внутренних углах) 

с удерживающей силой трения, во избежание соскальзывания конечностей.  

13.Накат на ногу. Применяется, когда следующая для ноги зацепа находится выше и 

далеко в стороне. Свободная нога ставится на зацеп на пятку, выполняется накат на ногу с 

помощью мышц разноименной руки, опорной ноги и туловища. В результате этого движения 

спортсмен оказывается «сидящим на ноге»  и имеет перспективу для дальнейшего 

продвижения вверх.  

Существуют отличия техник в лазании на трудность и скоростном лазании.  

Техника в лазании на трудность:  

1.Техника ног – качественное использование ног в лазании при предельно силовых 

выходах. Она дает более полную реализацию физических возможностей и увеличивает 

амплитуду движений, тем самым расширяя возможности для движения и просмотра трассы.  

2.Техника нестандартных положений – сложные по траекториям и положениям тела 

силовые движения, чередование напряжений и расслаблений основных мышц и малых 
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вспомогательных, которые не участвуют в обычных движениях. Эта техника основана на 

физических возможностях спортсмена, т.e. все мышцы и основные, и вспомогательные 

должны уметь выдерживать длительную критическую нагрузку.  

 Техника скоростного лазания двух типов:  

1. Техника ног  в лазании на скорость примерно такая же, как в лазании на сложность – 

она для реализации физических возможностей и увеличения амплитуды движений. Но эта 

техника акцентирующая, толчковая, быстрая, задающая скорость перемещения по трассе. 

Только стопа коснулась опоры, сразу же распрямляется вся нога. Ноги задают основной ритм 

скорости.  

2. Техника отрыва (прыжка) при высокой скорости перемещения по трассе надо иметь 

высокую координацию тела, мгновенную оценку ситуации, реактивность движения  после 

оценки ситуации,  цепкость кистей рук. Умение двигаться с отрывом всех четырех точек 

опоры.  

 

Основные  технические приемы 
                                                                                                                                                                                                                 

Таблица 16 

№п/ 

п  

Технические приемы  Этапы подготовки 

НП ТЭ ССМ, 

ВСМ 

1  Работа ног:     

  - постановка ноги на носок пяткой вверх  + + + 

  - постановка ноги на трение, пятка вниз  + + + 

  - постановка ноги на внутренний рант  + + + 

  - постановка ноги на внешний рант  + + + 

  - скрестный шаг на траверсе  + + + 

  - стояние на двух ногах  + + + 

  - поворот (разворот) стопы (стоп)  + + + 

  - переступ (смена ног)  + + + 

  - перекат  + + + 

       

2  Работа рук:     

  - активный хват  + + + 

  - пассивный хват  + + + 

  - закрытый хват (замок)  + + + 

  - открытый хват  + + + 

  - хват снизу (подхват)   + + 

  - хват сбоку (откидка)   + + 

  - щипок   + + 

       

3  Технические приемы  лазания в 

зависимости от рельефа:  

   

3.1   Плиты (плоское лазание)     

  - перекаты (перенос массы тела по 

вертикали)  

+ + + 

  - перетекание (перенос массы тела в 

сторону)  

+ + + 

  - перехват  + + + 

  - подворот колена  + + + 

  - «флажок» (противовес свободной ногой)  + + + 

  - подворот (кручение носка на зацепе)  + + + 



38 
 

  -  шаг назад (согнутое колено)    + 

  -« лягушка»    + + 

  - накат на ногу   + + 

  - откидки   + + 

  - распоры с опорой на зацепы   + + 

       

3.2  Углы     

  - распоры ногами с опорой на зацепы   + + 

  - распоры руками с опорой на зацепы   + + 

  - распоры ногами с опорой на стены   + + 

  - распоры руками с опорой на стены   + + 

       

3.3  Контрфорсы (внешние углы)     

  - откидки   + + 

  - подворот колена   + + 

  - разнообразные хваты руками   + + 

  - точная постановка ног   + + 

       

3.4  Траверсы     

  - скрестные перехваты руками  + + + 

  - скрестные шаги  + + + 

  - приставные шаги  + + + 

     

3.5 Потолки    

 - похваты  + + 

 - откидки  + + 

 - скрутки  + + 

 - пятка-носок в противоупор  + + 

 - «четверка»   + 

 - без использования ног   + 

  

Уметь:  

– правильно ставить ноги на рельеф, используя носок, внутренний рант, внешний рант 

или пятку скальной туфли в зависимости от ситуации; – правильно нагружать зацепы руками, 

применяя тот или иной хват;  

– правильно располагать тело, сохраняя равновесное состояние;  

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

или иной технический прием  лазания в зависимости от ситуации;  

– точно исполнять технические приемы при лазании.  

 

4.3.4.Тактическая подготовка  

Тактическая подготовка – это искусство ведения соревновательной борьбы. Для 

развития тактического мышления тренер может использовать анализ и разбор прохождения 

трасс, участие в соревнованиях.  

Тактическая подготовка включает в себя формирование следующих способностей у 

спортсмена:  

формировать общий тактический замысел или принципы поведения во время 

соревнований;  

уметь составлять тактический план с конкретным перечнем задач и способами их 

решения;  
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объективно оценивать свои физические, технические, функциональные и 

психологические возможности;  

находить новые тактико-технические решения при изменении трасс, крутизны, 

размеров зацеп; анализировать ошибки;  

контролировать  нужную  скорость  и  силу  на  определенных  этапах  

соревнования; взаимодействовать с соперником.  

 

Учебно-тематический план 

Этапы спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

сентябрь Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура как 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

октябрь Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма декабрь Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культурой и спортом 

январь Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

май Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

июнь Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке 
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спортивных соревнований. 

Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

август Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

ноябрь-май Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

… … … 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

сентябрь Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт как явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

октябрь Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный олимпийский 

комитет. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

ноябрь Расписание учебно-

тренировочного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

декабрь Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

январь Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и уровень 

спортивных соревнований. 
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Теоретические основы 

техникотактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

май Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

декабрь-май Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта декабрь-май Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

… … … 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

сентябрь Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность 

(недотренированность) 

октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

декабрь Характеристака 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 
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качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

январь Современные тенденции 

совершенствования системы 

учебно-тренировочного 

процесса. Спортивные 

результаты как специфический 

и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Основные направления учебно-

тренировочного процесса. 

Система спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

соревнования как 

важнейший 

системообразующий и 

интегрирующий 

компонент системы 

спортивной подготовки 

февраль-май Основные функции и 

особенности спортавных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортавных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в течение 

переходного 

периода 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 

… … … 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

сентябрь Задачи, содержание и пута 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 
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содержание в спортивной 

деятельности 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 

октябрь Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

декабрь Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты как 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

важнейший 

системообразующий и 

интегрирующий 

компонент системы 

спортивной подготовки 

май Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в течение 

переходного 

периода 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 
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организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий. 

 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА 

«СКАЛОЛАЗАНИЕ» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «скалолазание» основаны на особенностях вида спорта 

«скалолазание» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «скалолазание», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «скалолазание» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «скалолазание» 

и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «скалолазание» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
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осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«скалолазание». 

 

  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Материально-технические условия реализации Программы. 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие скалодрома; 

наличие спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 1 

№  п/п Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Баланс-борд штук 1 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405775909/#1111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405775909/#2000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405775909/#2300
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2. Веревка страховочная (статика) 40 м (на 1,5 метра 

ширины скалодрома с нависанием не более 15°) 

штук 1 

3. Весы медицинские (электронные) штук 1 

4. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 2 

5. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) пар 5 

6. Жилет с отягощением штук 8 

7. Зацепы для скалолазания различных конфигураций и 

размеров (на 1 м2 площади скалодрома) 

штук 8 

8. Рельефы для скалолазания (на 10 м2 площади 

скалодрома) 

штук 4 

9. Кампус-борд комплект 1 

10. Ключ шестигранный для болтов М10 штук 8 

11. Коврик гимнастический штук 15 

12. Лестница алюминиевая (до 5 м) (на 10м ширины 

скалодрома) 

штук 1 

13. Лестница координационная штук 2 

14. Маты амортизационного покрытия комплект 1 

15. Гидравлический подъемник (для скалодромов выше 8 

м) 

штук 1 

16. Оттяжка с карабинами (на 2 м2 скалодрома) штук 1 

17. Турник навесной или стационарный штук 6 

18. Пояс утяжелительный штук 8 

19. Система хронометража для скорости комплект 1 (на 2 трассы) 

20. Система хронометража для боулдеринга комплект 1 

21. Скалодром комплект 1 

22. Стенка гимнастическая штук 6 

23. Утяжелители для ног комплект 8 

24. Утяжелители для рук комплект 8 

25. Метизы для крепления зацепов и рельефов для 

скалодромов (на 1 м2 площади скалодрома) 

комплект 8 

26. Шуруповерт электрический (на один скалодром) штук 2 

27. Ящики для хранения и переноски зацепов штук 10 

28. Автоматическое страховочное устройство (при 

наличии на скалодроме эталонных скоростных трасс) 

штук 2 

Таблица № 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ п

/п 

Наименова

ние 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 
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1. Баул для 

транспорт

ировки 

веревок 

(сумка для 

веревки) 

штук на 

обучающ

егося 

- - 0,5 5 0,5 3 0,5 2 

2. Веревка 

страховоч

ная 

(динамика) 

60 м 

штук на 

обучающ

егося 

- - 0,5 1 0,5 0,5 0,5 0,5 

3. Карабин с 

муфтой 

штук на 

обучающ

егося 

1 3 1 5 1 5 1 5 

4. Магнезия 

спортивна

я 

кг на 

обучающ

егося 

2 1 4 1 6 1 8 1 

5. Мешок для 

магнезии 

спортивно

й 

штук на 

обучающ

егося 

1 3 1 5 1 3 1 2 

6. Система 

страховоч

ная 

штук на 

обучающ

егося 

1 2 1 2 1 2 1 2 

7. Скакалка 

гимнастич

еская 

штук на 

обучающ

егося 

1 1 1 1 1 1 1 1 

8. Устройств

о 

страховоч

ное с 

карабином 

с муфтой 

компл

ект 

на 

обучающ

егося 

1 3 1 5 1 5 1 5 

9. Щетка с 

неметалли

ческим 

ворсом для 

чистки 

зацепов 

штук на 

обучающ

егося 

1 3 1 1 1 0,5 1 0,5 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименован

ие 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуа

колич

ество 

срок 

эксплуа

колич

ество 

срок 

эксплуа

колич

ество 

срок 

эксплуа
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тации 

(лет) 

тации 

(лет) 

тации 

(лет) 

тации 

(лет) 

1. Бриджи 

спортивные 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Костюм 

ветрозащит

ный 

штук на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 1 1 

3. Кроссовки 

легкоатлети

ческие 

пар на 

обучающ

егося 

- - - - 1 1 1 1 

4. Туфли 

скальные 

пар на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

5. Футболка(к

ороткий 

рукав) 

штук на 

обучающ

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

 

6.1. Кадровые условия реализации Программы: укомплектованность Организации 

педагогическими, руководящими и иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «скалолазание», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования 

и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в 

организациях, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 

№ 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

1. Байковский Ю.В. Особенности формирования и классификация горных видов спорта 

(скалолазание, горный туризм). – М.: Вертикаль, 2005  
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2. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – М.: Высшая 

школа, 2005  

3. Единая Всероссийская спортивная классификация. 2001-2005г.г. – М.: Советский спорт, 

2002. – 376 с.  

4. Пиратинский А.Е. Подготовка скалолаза. – М.: Физкультура и спорт, 1987  

5. Подгорбунских З.С., Пиратинский А.Е. Техника спортивного скалолазания. – 

Екатеренбург: УГТУ-УПИ, 2000 

 6. Программа педагога дополнительного образования: От разработки до реализации / 

Сост. Н.К. Беспятова. – М.: Айрис-пресс, 2003. – 176 с.  

7. Спортивное скалолазание: правила соревнований. Требования, указания / Под ред. А.Е. 

Пиратинского. – М.: ФСР, 2002  

8. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: 

Учеб. пособие для студ. высших учебных заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 

2000. – 480 с. 

 9. Федотенкова Т.П., Федотенков А.Г., Чистякова С.Г., Чистяков С.А. Юные скалолазы/ 

Авторская программа. - М.,2003.  

10. Вяткин Б.А. Управление психическим стрессом в спортивных соревнованиях. - М.: 

ФиС, 2000 г.  

11. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. НабатниковойМ.Я.-М.: 

ФиС, 2002. 
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