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1. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «скалолазание» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке учебно-тренировочных групп с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «чир спорт», утвержденным приказом 

Минспорта России от 02 ноября 2022 № 904 (далее – ФССП) и является основным 

документом, определяющим направленность и содержание тренировочного 

процесса в отделении «скалолазание».  

Программа разрабатывалась с учетом действующих нормативно-правовых 

актов (НПА):  

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации»;  

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации»;  

 Приказ Минспорта России от 07.07.2022 № № 579 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта скалолазание»; 

  Приказ Минспорта России от 25.08.2020 № 636 «Об утверждении 

методических рекомендаций о механизмах и критериях отбора спортивно 

одаренных детей»;  

 Приказ 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»;  

 Образовательные антидопинговые программы, разработанные для различных 

типов образовательных организаций и организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, утверждены Минспортом России 23.08.2017. 

Целью Программы, является:  

- эффективная организация процесса спортивной подготовки 

занимающихся в соответствии с задачами на каждом этапе спортивной 

подготовки по виду спорта «скалолазание»; 

- достижение спортивных результатов максимально возможного уровня на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
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тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, обусловленных спецификой вида 

спорта «скалолазание»; 

- физического воспитания и физического развития личности; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

физического совершенствования, укрепления здоровья; 

- приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта; 

- выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков; 

- создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта. 

Основные Задачи:  

Оздоровительные (понимание роли физической культуры в развитии 

личности и её подготовке к профессиональной деятельности); 

Образовательные, (знание научно-практических основ физической 

культуры и здорового образа жизни); 

Воспитательные, (формирование мотивационно-ценностного отношения к 

физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое 

самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях 

физическими упражнениями и спортом); 

Спортивные, (овладение системой практических умений и навыков, 

обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, 

развитие и совершенствование психических способностей, качеств, свойств 

личности; приобретение опыта использования физкультурно-спортивной 

деятельности для достижения жизненных и профессиональных).  

В МБУ ДО СШ № 12 г. Сочи, реализация настоящей дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки осуществляется на этапах 

начальной подготовки, учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации),  

Срок действия настоящей Программы – 4 года, на период действия 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта скалолазание 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку  

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие 

этапы и периоды:  

1. Этап начальный подготовки – 3 года: период первого года спортивной 

подготовки; период свыше 1 года спортивной подготовки.  
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2. Учебно-тренировочный этап (спортивная специализация) –5 лет: период   до 

3-х лет и период свыше 3-х лет. 

Таблица №1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Минимальные 

возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

5 10 7 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, достигшие 7-летнего 

возраста, желающие заниматься скалолазанием, имеющие письменное 

разрешение врача-педиатра (мед.справку) и выполнившие нормативы физической 

подготовленности для зачисления в группы.  

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются лица, достигшие 10-летнего возраста. Группы на этом этапе 

формируются на конкурсной основе только из практически здоровых юных 

спортсменов, прошедших подготовку на этапе начальной подготовки не менее 

одного года и выполнивших нормативы по общефизической и специальной 

физической подготовленности, и обязательной технической программы по 

технико-тактическому мастерству.   

  

2.2. Требования к объему учебно-тренировочной нагрузки 

 

Таблица №2 
Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 
Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной  специализации) 
До года Свыше года До двух 

лет 
Свыше 

двух лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 12 16 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 832 
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Срок начала учебно-тренировочного процесса по виду спорта чир спорт 

устанавливается с 1 января текущего года. 

Физические нагрузки по виду спорта скалолазание назначаются тренером с 

учетом возраста, пола и состояния здоровья обучающихся и в соответствии с 

нормативами физической подготовки. 

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) по виду спорта 

скалолазание утверждается после согласования с тренерско-преподавательским 

составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

спортсменов, с учетом их обучения в образовательных организациях и других 

учреждениях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий (тренировок) 

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в 

астрономический часах (60 мин.)  с учетом возрастных особенностей 

обучающихся и этапа спортивной подготовки.  

При необходимости учебно-тренировочные занятия проводятся 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

-непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта – трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

-непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

-обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Основными формами организации обучения являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с учетом 

возрастных и гендерных особенностей спортсменов. 

 Групповые формы обучения – такие формы обучения, в процессе которых 

обучающиеся работают в группах. Выполняется коллективом спортсменов 

согласно строгому или гибкому плану. Благодаря групповой форме обучения 

вырабатывается командных дух, эмоциональная привлекательность, а также 

возможно использование элементов соревновательности и партнерства.  
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Индивидуальные формы обучения – такие формы обучения, которые 

предполагают взаимодействие тренера – преподавателя только с одним 

обучающимся. Такая форма обучения запрограммированная и выполняется под 

руководством тренера – преподавателя. При индивидуальной форме обучения все 

внимание тренера – преподавателя и спортсмена заложено на правильное 

выполнение деталей тренировочных упражнений и техники. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные сборы проводятся в целях качественной подготовки 

спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в 

зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации 

учебно-тренировочных сборов.  

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях. 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов 

организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и 

спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований. 

Инструкторская и судейская практика. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

спортсменами знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. Приобретение 

навыков инструкторской и судейской практики предусматривается Программой. 

Медико – восстановительные мероприятия. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Тестирование и контроль.  

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи нормативов по 

общей и специальной физической подготовке, а также результаты спортивных 

соревнований. 

Система контроля и зачетные требования программы должны включать: 

конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность в виде спорта; 

требования к результатам реализации программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

спортсмена на следующий этап спортивной подготовки; 

виды контроля теоретической, общей физической, специальной 

физической, технической, тактической, психологической, интегральной, 

соревновательной подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-



8 

 

переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения 

контроля; 

комплексы контрольных упражнений для оценки овладения видами 

подготовки спортсменов, методические указания по организации тестирования, 

методам и организации медико-биологического обследования. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов 

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

учебно-тренировочных сборов (Таблица № 3) 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица №3 
№ 

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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

 14 
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подготовке 

2.2. Восстановительные мероприятия   

2.3. Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 

  

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 

 

Объем соревновательной деятельности  

Соревнования различного уровня являются обязательной частью всей 

системы круглогодичной спортивной подготовки. Исходя из различной 

значимости результатов выступлений на соревнованиях и степени их 

тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение и 

поддерживать воздействия на психическую и двигательную сферы спортсмена, 

целесообразно определять уровень соревнований по значимости и месту в 

годичном тренировочном процессе, уровню квалификации участников и 

соответственно планировать не спортивной формы, избежать психологических 

травм, ускорит психоэмоциональное восстановление после соревнований.  

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 

 

Таблица №4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1-2 2-3 3-4 

Основные - - 2 3 

 

Контрольные соревнования позволяют выявить возможность спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. К ним относятся как 
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официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования.  

Отборочные соревнования направлены на комплектование команд. Перед 

спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, 

выполнить контрольный норматив, который будет успешным на основных 

соревнованиях.  

Целью основных соревнований является достижение победы или завоевание 

более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Соревнования проводятся в спортивных дисциплинах в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта: 

- лазание на трудность (трудность) – индивидуальное лазание; 

- лазание на скорость (скорость) - парная гонка, индивидуальное лазание; 

- боулдеринг - серия коротких проблемных трасс 

- многоборье. 

 

Дисциплин

ы Номер-код 
Дисциплин

ы Номер-код 
Дисциплин

ы Номер-код 
Дисциплин

ы Номер-код 

лазание на 

трудность 

0800031811

Я 

лазание на 

скорость 

0800021811

Я 

боулдерин

г 

0800011811

Я 

многоборь

е 

0800041611

Я 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Учебно-тренировочный процесс по виду спорта «скалолазание» ведется 

в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным 

в соответствии с требованиями ФССП к соотношению видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки.  

Годовые планы распределения объемов учебно-тренировочного процесса 

на каждый этап спортивной подготовки, рассчитаны на 52 недели учебно-

тренировочных занятий и представлены в Приложении № 1 к Программе. 

В учебно-тренировочном процессе, самостоятельная подготовка составляет 

не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных 

годовым учебно-тренировочным планом.  

В Таблице № 5 приведено соотношение объемов учебно-тренировочной 

нагрузки по видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-

тренировочного процесса, выраженное в процентах. 

Таблица № 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Минимальная наполняемость групп (человек) 
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10 7 

Соотношение видов подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки в % 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

65 50 35 25 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

15 18 20 18 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 3 10 

4. Техническая подготовка 15 25 35 40 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

2 3 3 3 

6. Инструкторская и 

судейская практика (%) 

1 2 2 2 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль(%)  

2 2 2 2 

Общее количество 

астрономических часов в год 

234 час. 312час. 520час. 832час. 

 

Годовой учебно-тренировочный план утверждается руководителем 

учреждения до начала учебно-тренировочного года. 

В Таблице № 6 приведено соотношение объемов учебно-тренировочной 

нагрузки по видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-

тренировочного процесса, выраженное в часах. 

Таблица № 6 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (час.) 
152 156 182 208 

2. Специальная физическая 

подготовка (час.) 
35 56 104 150 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (час.) 
- - 16 83 

4. Техническая подготовка 

(час.) 
35 78 182 333 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час.) 

5 9 16 24 
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6. Инструкторская и 

судейская практика 
2 6 10 17 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(час.) 

5 6 10 17 

Общее количество  

астрономических часов в год 
234 312 520 832 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  

 

Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика.  

Целью календарного плана воспитательной работы является создание 

условий для формирования целостной гармонически развитой личности 

обучающегося. В занятиях с обучающимися следует уделять большое внимание 

воспитанию высоких моральных качеств человека, таких как любовь к Родине, 

чувство интернационализма, коллективизма, честности, дисциплинированности и 

трудолюбия.  

Важную роль в воспитательной работе играет нравственное воспитание, в 

котором спортивная деятельность предоставляет большие возможности для 

воспитания сознательной дисциплины, товарищества, коллективизма, 

патриотизма и других нравственных качеств.  

Основным средством нравственного воспитания являются коллективные и 

групповые взаимодействия в процессе тренировки и соревнований, 

формирующие потребность в честном поведении, оказании помощи, контроля в 

решении задач, поставленных тренером-преподавателем.  

Одна из необходимых задач в процессе занятий в спортивной школе 

состоит в том, чтобы спортсмены освоили нормы и правила поведения, 

предусматриваемые спортивной этикой, которая является одним из факторов 

формирования общественной морали. Нравственное сознание спортсменов 

воспитывается тренером-преподавателем с помощью методов убеждения, 

которые должно быть доказательным. Нельзя, например, убеждать, что для 

нравственного выполнения определенного сложного упражнения необходимо 

обладать настойчивостью, не имея практических доказательств. Формулировку 

общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные 

данные, на опыт самого занимающегося. Следует подчеркнуть, что проявление 

воли при преодолении неприятных состояний личности сменяется приятными 

переживаниями, являющимися большим стимулом волепроявления.  

Действительным стимулом нравственного воспитания является поощрение 

спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Виды 

поощрений могут быть следующими: похвала, благодарность и др.  

Процесс нравственного воспитания отличается сложностью и 

многосторонностью.  
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Формирование личности юного спортсмена происходит под влиянием 

педагогических воздействий не только тренером-преподавателем, но и школы, 

семьи и общественности.  

Центральной фигурой во всей воспитательной работе в спортивной школе 

является тренер-преподаватель. В деятельности тренера-преподавателя 

необходима гибкая и многогранная система воздействий, которая создаёт 

возможность эффективного влияния на личность спортсмена. Тренер-

преподаватель, используя различные по форме содержанию требования к 

спортсмену, достигает цели в том случае, если проявляет большой такт, 

учитывает конкретную ситуацию, особенности характера спортсмена.  

Важное значение имеет самовоспитание спортсмена – его сознательная 

деятельность, направленная на изменение своей личности. На личность влияет 

спортивный коллектив, особое влияние оказывают родители, друзья, товарищи, 

пример педагога.  

Самовоспитание спортсмена формирует личность спортсмена его 

активную жизненную позицию, способность противостоять пассивности. 

Наиболее распространенными способами и приемами самовоспитания являются 

самообязательства, самоотчет, самоанализ, самоконтроль, самооценка, некоторые 

приемы активной само регуляции эмоциональных состояний.  

Одна из важнейших задач деятельности тренера-преподавателя – 

воспитание качеств спортивного характера у спортсменов. Спортивный характер 

– это комплексное проявление особенностей личности. Чаще всего победы на 

крупнейших соревнованиях добиваются те спортсмены, которые обладают волей, 

настойчивостью и стремлением к победе.  

Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления 

используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. 

Необычность их означает, что они максимальны для данного состояния 

спортсмена. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является 

метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировки и 

участия в соревнованиях.  

Систематическая тренировка и регулярные выступления в соревнованиях 

являются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного 

спортсмена.  

В процессе тренировки предусматривается разностороннее развитие таких 

волевых качеств, как целеустремленность, дисциплинированность, активность и 

инициативность, стойкость, решительность, настойчивость и упорство в 

достижении цели.  

Основными средствами и методами воспитания целеустремленности 

являются:  

- расширение и углубление теоретических знаний. Спортсмены должны 

понимать, как ближайшие, так и перспективные цели тренировок;  

- планирование занятий не только по объёму и интенсивности выполнения 

упражнений, но и в связи с конкретными целевыми установками на каждое 

занятие;  
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- оценка каждого занятия, учет его результативности, анализ ошибок и причин 

успехов в процессе тренировки.  

Весьма важно с самого начала спортивных занятий воспитывать 

спортивное трудолюбие – способность юного спортсмена к преодолению 

специфических трудностей, эти способности можно воспитать посредством 

систематического выполнения тренировочных заданий, связанных с 

возрастающими нагрузками.  

В процессе учебно-тренировочных занятий со спортсменами необходимо 

уделять внимание интеллектуальному (умственному) воспитанию, которое 

реализуется в приобретении специальных знаний в области теории и методики 

тренировки, гигиены, аутотренинга, медитации. Кроме этого, надо воспитывать 

умение объективно оценивать и анализировать приобретаемый опыт тренировки 

и выступлений в соревнованиях; развивать познавательную активность, 

творческие проявления в спортивной и трудовой деятельности. Интеллектуальное 

воспитание обеспечивается в форме лекций, семинаров, самостоятельной работы 

с книгой и т.д. Умственному развитию способствует совместная работа с 

тренером-преподавателем по разработке и уточнению перспективных, годичных 

и других планов спортивной подготовки, включение в тренировочный процесс 

систематических заданий на дом. Во всех этих случаях надо не только 

советоваться со спортсменами, но и привлекать их к принятию решений.  

Необходимым компонентом формирования личности обучающегося 

является эстетическое воспитание. В спортивных школах оно осуществляется в 

самых различных формах.  

К задачам эстетического воспитания спортсменов относятся:  

- формирование эстетического отношения к окружающей действительности;  

- развитие эстетических чувств, способностей и умение видеть прекрасное и 

создавать его в процессе занятий чир спортом;  

- воспитание эстетических качеств: аккуратности, красоты движений, культуры 

поведения и общения;  

- воспитание потребности делать прекрасное в спорте и жизни; - развитие 

эстетического вкуса и идеала.  

Для решения этих задач должны использоваться не только общеизвестные 

средства, формы и методы эстетического воспитания (беседы по эстетике, 

посещение театров, выставок, знакомство с произведениями искусств), но и 

специфические, присущие лишь спорту (спортивная атрибутика, символика, 

ритуалы, средства наглядной агитации и пропаганды, музыкального 

сопровождения, оформление систематических занятий и др.). Усиление 

внимания к вопросам эстетического воспитания спортсменов помогает поднять 

на более высокий уровень организацию учебно-тренировочного процесса. 

Календарный план воспитательной работы приведен в Приложении № 2 к 

Программе. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

 и борьбу с ним 
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В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  
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11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулирует соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, размещена на информационном стенде МБУ ДО 

СШ № 12 г. Сочи. Также актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте 

Учреждения со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 

План антидопинговых мероприятий, организуемых в МБУ ДО СШ № 12 г. 

Сочи приведен в Приложении № 3 к Программе.  

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 

Привитие инструкторских и судейских навыков начинается с первого года 

занятия в тренировочных группах. Формы проведения занятий: беседы, 

семинары, самостоятельное изучение литературы, практические занятия. 

На этапе УТЭ-1 спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения отдачи, рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений. 

На этапе УТЭ-2 и УТЭ-3 необходимо развивать способность спортсменов 

наблюдать за выполнением упражнений другими спортсменами, находить 

ошибки в технике выполнения ими отдельных приемов. Занимающиеся должны 

уметь составить конспект занятий и провести вместе с тренером разминку в 

группе. 

Необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 

выполнением упражнений другими, находить ошибки в технике выполнения ими 

отдельных приемов. Занимающиеся должны уметь составить конспект занятий и 

провести вместе с тренером разминку в группе. Следить за соблюдением правил 

техники безопасности в группе. 

Постепенно занимающиеся должны шире привлекаться в качестве 

помощников при проведении разминки, при разучивании отдельных приемов с 

юными спортсменами младших возрастов. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения и проверки знаний правил соревнований, 

привлечением занимающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах. Во время проведения 

контрольных соревнований спортсмены знакомятся с документацией - стартовым 

протоколом, регламентом, итоговым протоколом и т.д. 
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На четвертом и пятом годах обучения УТЭ-4 и УТЭ-5 спортсмены должны 

уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические 

приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

занимающимися, помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений и 

приемов с юными спортсменами младших возрастных групп. По судейской 

практике спортсмены должны знать основные правила соревнований, вести 

протокол соревнований, уметь выполнять обязанности секретаря, 

секундометриста, страховщика, судьи по технике. 

В годовом плане учебно-тренировочного этапа, определен объем 

инструкторской и судейской практики.  

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом 

спорта «скалолазание».  

С тренировочного этапа спортсмены проходят углубленные медицинские 

осмотры в медицинском учреждении. МБУ ДО СШ № 12 г. Сочи обеспечивает 

контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра.  

Медицинские требования:  

- медицинский осмотр спортсменов два раза в год;  

- допуск врача к спортивным занятиям после болезни;  

- медицинский осмотр перед участием в соревнованиях.  

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с 

учетом требований к возрасту лиц, установленных ФССП по «скалолазанию». 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляются в соответствии с половозрастными 

особенностями развития.  

Психофизическая подготовка спортсмена характеризуется способностью к 

координации и реализации в соревновательной деятельности различных сторон 

подготовки. Уровень психофизической подготовки определяется, с одной 

стороны, физическими возможностями спортсмена (уровнем развития 

физических качеств и фондом двигательных навыков), с другой – умением 

рационально реализовать имеющийся двигательный потенциал при решении 

различных сенсомоторных задач.  

 Группы начальной подготовки. Основной задачей на этом этапе является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 

неукоснительного выполнения рекомендаций врача.   Зачисление в группы 

начальной подготовки (1 год обучения) проводится на основании заключения о 

состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центрах 
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лечебной физкультуры и спортивной медицины).  Углубленное медицинское 

обследование занимающихся в группах   начальной подготовки   проводится 1 раз 

в год.  Периодически проводятся текущие обследования. Все это позволяет 

выявить пригодность детей по состоянию здоровья к занятиям спортом, 

установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и 

функциональной подготовленности. Углубленное и этапное медицинское 

обследование дает возможность следить за динамикой этих показателей. Текущие 

медицинские обследования позволяют контролировать переносимость 

тренировочных и соревновательных нагрузок, своевременно принимать 

необходимые лечебно-профилактические меры. 

 Учебно-тренировочные группы. На этом этапе целесообразно предусмотреть 

проведение двух углубленных медицинских обследований, а также комплексных, 

этапных и текущих медицинских обследований. Углубленное медицинское об-

следование проводится по программе диспансеризации. Главной их задачей 

является определение состояния здоровья и выявление всех отклонений от нормы. 

На основе этого составляется соответствующая рекомендация. Этапное 

обследование используется для контроля динамики здоровья и выявления ранних 

признаков перенапряжения, остаточных явлений после травм, болезней и т.д. 

Текущее обследование проводится в порядке экспресс-контроля с 

использованием нетрудоемких для юных спортсменов и врача методик. Это 

позволяет получать объективную информацию о функциональном состоянии 

организма юного спортсмена, переносимости им тренировочных нагрузок, 

адаптации к различным тренировочным режимам. Данные этапного и текущего 

обследования служат основанием для внесения определенной коррекции в 

учебно-тренировочный процесс. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств, применяемых в МБУ СШ № 12 г. Сочи 

представленных в Таблице № 7 

Таблица №7 

Вид 

мероприя

тия 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

Медицинс

кие 

мероприя

тия 

НП, 

УТ, 

 

Первичное медицинское 

обследование 

 

При отборе, 

до начала 

занятий спортом 

(обучения) 

НП, 

УТ, 

 

Углубленные медицинские 

обследования 

Ежегодно. 

 

Периодичность 

прохождения 

для каждого 

этапа 

спортивной 
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подготовки 

устанавливается 

действующим 

законодательств

ом 

НП, 

УТ, 

 

Дополнительные медицинские 

обследования 

В течение года 

(по 

необходимости): 

после 

заболеваний, 

травм; 

перед 

спортивными 

соревнованиями 

Медико-

биологиче

ские 

мероприя

тия 

НП, 

УТ, 

 

Комплексное исследование 

функционального состояния 

организма, обучающегося; 

мониторинг функционального 

состояния организма, 

обучающегося в учебно-

тренировочном и 

соревновательном цикле; 

своевременная коррекция 

учебно-тренировочного и 

восстановительного процесса 

Постоянно 

Восстанов

ительные 

мероприя

тия 

НП, 

УТ, 

 

Применение педагогических, 

медико-биологических, 

психологических средств 

восстановления 

В повседневном 

учебно-

тренировочном 

процессе; 

в 

соревновательно

м цикле 

(быстрое 

восстановление) 

 

Восстановительные средства и мероприятия 

 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 

особенности юных спортсменов. 

Необходимо использовать методические рекомендации по 

предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

Тренерские средства восстановления:  
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1)  рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;  

2)   рациональное построение тренировочного занятия;  

3)   постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности;  

4)  разнообразие средств и методов тренировки;  

5)   переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;  

6)   чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности;  

7)  изменение характера пауз отдыха, их продолжительности;  

8) чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь);  

9) оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

10)  оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла;  

11)  оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

12) упражнения для активного отдыха и расслабления;  

13) корригирующие упражнения для позвоночника;  

14) дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления:  

1) создание положительного эмоционального фона тренировки;  

2) переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

3) внушение;  

4) психорегулирующая тренировка.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие:  

гигиенические средства:  

1) водные процедуры закаливающего характера;  

2) душ, теплые ванны;  

3) прогулки на свежем воздухе;   

4) рациональные режимы дня и сна, питания;  

5) рациональное питание, витаминизация; 

6) тренировки в благоприятное время суток;  

физиотерапевтические средства:  

1) душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38; 

2) продолжительности 12-15 минут; прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28 и продолжительности 2-

3 минуты;  

3) ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

4) бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре  

80-90, 2-3 захода по 5-7 минут (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы);  

5) ультрафиолетовое облучение;  

6) аэронизация, кислородотерапия; 

7) массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа:  

8) поглаживание, разминание, поколачивание, потряхивание.   



21 

 

Тренерские средства восстановления являются основными в работе с 

подростками на этапе начальной подготовки. Различные медико-биологические 

средства восстановления необходимо применять в группах тренировочного 

этапа, значительно возрастают интенсивность и объемы тренировочных 

нагрузок.  

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно 

отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, 

участие в загородных прогулках, экскурсиях. 

 

3. Система контроля  

 

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: 

Цель контроля - оптимизировать процесс спортивной подготовки 

спортсмена на основе объективной оценки различных сторон его 

подготовленности. 

 Контролируется выполнение запланированного содержания спортивной 

подготовки на каждом ее этапе через выяснение состояния различных сторон 

подготовленности спортсменов (физической, технической, тактической).  

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и 

оперативный:  

1. Этапный контроль позволяет подвести итоги тренировочной работы за 

определенный период: в течение нескольких лет, года, макроцикла или этапа.  

2. Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые 

являются следствием нагрузок серии занятий тренировочных или 

соревновательных микроциклов.  

3. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний 

- срочных реакций организма спортсмена на нагрузки в ходе отдельных 

тренировочных занятий или соревнований.  

Оценка специальной физической подготовленности складывается из 

отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости и гибкости.  

Оценка технической подготовленности. Контроль за технической 

подготовленностью заключается в оценке количественной и качественной сторон 

техники действий спортсмена при выполнении соревновательных и 

тренировочных упражнений. Контроль техники осуществляют визуально и 

инструментально. Критериями технического мастерства спортсмена являются 

объем техники, разносторонность техники и эффективность.  

Разносторонность техники определяется степенью разнообразия 

двигательных действий, которыми владеет спортсмен и использует их в 

соревновательной деятельности. Контролируют число разнообразных действий и 

др.  

Эффективность техники определяется по степени ее близости к 

индивидуально оптимальному варианту. Эффективная техника - та, которая 
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обеспечивает достижение максимально возможного результата в рамках данного 

движения. 
 

Основными критериями оценки и контроля спортивной подготовки 

спортсменов на спортивных этапах являются:  

- состояние здоровья,  

- уровень общей и специальной физической подготовленности,  

-спортивно-технические показатели,  

-освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с индивидуальными 

планами спортивной подготовки;  

- освоение теоретического раздела программы,  

- выполнение спортивных разрядов и званий, в соответствии с ЕВСК.  

- результаты выступления на официальных всероссийских и международных 

соревнованиях.  

На этапе начальной подготовки, 

- изучить основы техники безопасности при занятиях скалолазанием; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «скалолазание», постановку ног, 

хваты руками, приемы лазания на плоском рельефе, виды приемы взаимной 

страховки; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-  изучить историю развития скалолазания как вида спорта; 

- изучить требования к спортивной экипировке скалолаза, и уход к ней; - 

изучить гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом, личной 

гигиены скалолаза. 

3.      На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-    повысить уровень общей и специальной физической, технической, тактической 

и психологической подготовки;  

-  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; 

-    изучить правила соревнований по скалолазанию; 

-    принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования; 
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-  принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на следующий этап спортивной 

подготовки. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой МБУ ДО СШ № 12 г. Сочи, реализующей Программу, 

на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

нормативов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 

а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях 

и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки приведены в таблицах  

№ 8 и № 9. 

 

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «скалолазание» 

Таблица № 8 
№ 

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 бедер и опускание 

в исходное положение за 30 с 

количество 

раз 

не менее 

15 15 

2.2. 

Исходное положение – вис 

хватом сверху на высокой 

перекладине. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

30,0 25,0 
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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» 

Таблица № 9 
№ 

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. 

Исходное положение – лежа на спине, 

ноги согнуты в коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сцеплены в замок  

количество 

раз 

не менее 

20 18 
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за головой. Поднимание туловища  

до касания бедер и опускание  

в исходное положение за 30 с 

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 «6a 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 (до 

трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

Методические рекомендации по организации и проведению контрольных 

испытаний 

Правила проведения контрольных испытаний (тестирования) и 

интерпретации полученных результатов: 

- информирование испытуемого о мелях проведения тестирования; 

- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята 

правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий 

испытуемыми; 

- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок и 

помощи; 
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- соблюдению исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и сопровождается каждые тесты или соответствующее - 

задание: 

- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач; 

- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с аттестационными 

измерительными материалами и знаний об особенностях его применения. 

Осуществляется в форме тестирования: выполнение контрольно-

переводных нормативов по ОФП и СФП. 

При проведении тестирования следует обратить внимание на создание 

одинаковых условий для обучающихся при выполнении упражнений. Результаты 

тестирования оформляются протоколом. 

1. Бег 30 м. 

Проводится на дорожке в спортивной обуви без щипов. Количество 

стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают 

друг другу. Разрешается две попытки. 

Выполнение: испытуемый в высокой стойке становится в начале коридора 

разгона (5-10 метров). По команде (начинает движение, набирая скорость). 

Оборудование: секундомеры, фиксирующие десятые доли секунды, 

дистанция 30 метров, финишная отметка, стартовый флажок. 

Описание теста: По команде «На старт» испытуемые в высокой стойке 

становятся у стартовой линии. Когда испытуемые приготовились и замерли, 

дается сигнал стартера. Пересекает линию старта, пробегает заданную дистанцию 

и финиширует. Результат определяется временем преодоления дистанции. 

Результат: время с точностью до десятой доли секунды. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Проводится на стадионе, при наличии прыжковой ямы, или на резиновом 

покрытии, исключающим жесткое приземление. 

Оборудование: Прыжковая яма или резиновая дорожка, рулетка. 

Описание теста: спортсмен встаёт на стартовую линию, не наступая на неё, 

поставив ноги на ширину 15-20 см, несколько раз сгибая ноги, делает махи руками 

вперёд-назад, затем, выполняя мах руками вперёд-вверх, совершает прыжок 

вперёд как можно дальше, приземляясь на обе ноги. Результат определяется 

расстоянием от стартовой линии до ближайшей точки касания любой частью тела 

участника. Фиксируется лучший результат из трёх попыток. 

Результат: Дальность прыжка измеряется в см. Итоговый берётся лучший 

результат. 

3. Подтягивание на перекладине. 

Оборудование и материалы: высокая перекладина, секундомер. Высота 

перекладины должна быть такой, чтобы спортсмен не касался ногами пола (или 

земли). 

Описание теста: Подтягивания выполняются исходное положение - вис 

хватом сверху на ширине плеч за счет силы мышц, без инерции и раскачивания 
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тела. Подбородок поднимаем выше перекладины. Темп выполнения 

произвольный. Разрешается одна попытка. 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

Проводится в спортивном зале. 

Оборудование и материалы: мягкий кубик. 

Описание теста: Из упора лежа, ноги вместе, голова-туловище-ноги 

составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью 

мягкого кубика, не нарушая прямой линии тела, а разгибание до полного 

выпрямления рук, при сохранении прямой линии голова-туловище-ноги. 

Результат: количество раз. Разрешается одна попытка. 

5. Поднос ног к перекладине. 

Оборудование: высокая перекладина, турник. 

Описание теста: Выполняется из положения вис хватом сверху, руки на 

ширине плеч. Подъем прямых ног до касания носками перекладины. 

Результат: количество раз. Разрешается одна попытка. 

6. Вис на перекладине. Проводится в спортивном зале. 

Оборудование: высокая перекладина, турник, секундомер. 

Описание теста: Упражнение выполняется из положения вис хватом сверху 

на высокой перекладине, максимально долго. 

Результат: время в секундах. Разрешается одна попытка. 

Тесты для определения силовой выносливости спортсменов: 

7. Подъем туловища, лежа на спине (пресс) за 30 секунд. 

Оборудование: гимнастический коврик, маты, секундомер. 

Описание теста: И.п. - лежа на спине, ноги согнуты в коленях на ширине 

плеч, руки согнуты и сцеплены в замок за голой, второй обучающийся 

придерживает стопы выполняющего упражнение. По сигналу спортсмен 

поднимается до положения, сидя (вертикально), касается локтями коленей и 

возвращается в исходное положение, необходимо лопатками коснуться пола. 

Учитывается количество правильных повторений. Движения, выполненные с 

нарушением правил, не засчитываются. 

Результат: Количество раз за 30 с. 

8. Упор лежа на предплечьях 

Оборудование: гимнастический коврик, маты, секундомер. 

Описание теста: 

И.п. упор лежа на предплечях. Локти расположены строго под плечами, 

корпус, шея и ноги составляют одну линию. Расстояние между ногами — 

на ширине бедер, руки на уровне грудной клетки на расстоянии между ними — 

чуть шире плеч. Спина ровная, не прогибаясь в пояснице (таз немного подкручен), 

ноги составляют со спиной одну линию – ягодицы не поднимаются вверх, живот 

не провисает вниз (пресс напряжен). Грудь не должна проседать между плечами. 

Шея является продолжением спины, взгляд направлен в пол, поднимать голову не 

нужно. Ноги выпрямлены в коленях, вы упираетесь на пальцы. Зафиксировать 

положение и держать как можно долго. 

Результат: время в секундах. 

Тесты для определения координации спортсменов: 

9. Челночный бег 3x10 м. 
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Оборудование и материалы: секундомер/система электронного 

хронометража. 

  Описание теста: В зале или на беговой дорожке отмечается отрезок 10м. В 

начале и конце отрезка чертят линии старта и финиша. На линии старта лежат два 

кубика. По команде «На старт!» спортсмен подходит к линии старта и ставит 

вперёд толчковую ногу. По команде «Внимание!» наклоняется вперёд и берёт 

один кубик. По команде «Марш!» бежит с кубиком до конца отрезка и кладёт его 

за линию финиша, затем возвращается за вторым кубиком и также бежит и кладет 

его за линию финиша. Секундомер включают по команде «Марш!» и выключают 

в тот момент, когда второй (третий, пятый) кубик коснётся пола. Бросать кубик и 

класть его перед линией финиша запрещается. 

Результат: время в секундах. 

Тесты для определения гибкости спортсменов: 

10. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи)   

Оборудование и материалы: скамейка или тумба, линейка. 

Описание теста: из исходного положения стоя на гимнастической скамье 

(тумбе), ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на 

ширине 10-15 см. По команде спортсмен выполняет два предварительных 

наклона, скользя пальцами двух рук по линейке измерения. При третьем наклоне 

участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение двух секунд. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат: сантиметры. Результат 

выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже - знаком «+». 

Оценка умений и навыков в области избранного вида спорта 

Оценка всех сторон подготовленности спортсмена в избранном виде спорта 

проводится на скалодроме по подготовленным трассам: 

а) в лазании на трудность необходимо преодолеть трассу определенной 

категории сложности; 

б) в лазании на скорость оценивается прохождение эталонной трассы на 

время. В случае срыва на эталонной трассе допускается повторная попытка. 

В зависимости от специализации спортсмен сам выбирает дисциплину 

(трудность или скорость) для оценки своей подготовленности. Допускается 

участие в обеих дисциплинах. В зачет принимается лучшая. 

Оценка умений и навыков в области специальных навыков 

Осуществляется в форме демонстрации практических навыков приемов 

страховки. При наличии существенных ошибок в выполнении приемов страховки, 

представляющих потенциальную опасность для лезущего спортсмена в случае его 

срыва, необходима дополнительная практика и повторная аттестация в данной 

предметной области.  

 

3. Рабочая программа по виду спорта скалолазание 

 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

устанавливается в зависимости от периода и задач этапа подготовки. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с групп учебно-тренировочного этапа, недельная 
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учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах общегодового учебно-тренировочного плана. Так, во время каникул и в 

период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-

тренировочных сборов нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий 

объем годового тренировочного плана каждой группы был выполнен полностью. 

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается администрацией 

МБУ ДО СШ № 12 г. Сочи по предоставлению тренера-преподавателя в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, 

обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, с учетом возрастных 

особенностей детей и установления санитарно-гигиенических норм. 

Начало занятий в Учреждении не ранее 08.00 часов, а окончание, не позднее 

20.00 часов. Для лиц в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 час. 

Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресные и 

каникулы. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы рассчитывается с учетом возрастных особенностей и 

этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

«скалолазанию» определяется МБУ ДО СШ № 12 г. Сочи. 

С учетом специфики вида спорта «скалолазания» определяются следующие 

особенности учебно-тренировочной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными 

и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «скалалазание» 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

Допускается объединение (при необходимости) на временной основе 

учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

Допускается проведение (при необходимости) учебно-тренировочных 

занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп 

при соблюдении следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
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- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

4.1. Программный материала для практических занятий по каждому этапу подготовки 

 

При реализации Программы и в соответствии с конкретными задачами 

многолетней спортивной тренировки постепенно увеличивается общий годовой объем 

учебно-тренировочной нагрузки, изменяется соотношение объемов (%) видов 

спортивной подготовки. 

Из года в год повышается объем специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологическая подготовки, а общей физической 

подготовки - снижается. 

 

Этап начальной подготовки 

История развития скалолазания 

Скалолазание как вид спорта. Связь скалолазания с альпинизмом. 

Скалолазание, как средство физического развития и повышения мастерства 

спортсменов-скалолазов. Влияние занятий скалолазанием на организм 

занимающихся. Значение и место скалолазания в системе физического 

воспитания. Краткий исторический обзор развития скалолазания в СССР, России 

и за рубежом. Международные турниры по скалолазанию. Чемпионаты Мира, 

Европы. 

Краткий обзор развития скалолазания в области, городе. 

 

Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

Спорт как важный социальный феномен пронизывает все уровни 

современного социума, оказывая широкое воздействие на основные сферы 

жизнедеятельности общества. Он влияет на национальные отношения, деловую 

жизнь, общественное положение, формирует моду, этические ценности, образ 

жизни людей. Социологические опросы населения, особенно молодежи, 

занимающейся спортом, показывают, что спорт формирует первоначальное 

представление о жизни и мире. Именно в спорте наиболее ярко проявляются такие 

важные для современного общества ценности, как равенство шансов на успех, 

достижение успеха, стремление быть первым, победить не только соперника, но 

и самого себя. 

 

Основы техники скалолазания 

Виды лазания. Понятие зацепа, их формы, расположение, использование. 

Приемы лазания. Формы скального рельефа. Крутизна рельефа. Зависимость 

техники лазания от крутизны рельефа. Понятие траверса, особенности движения 

траверсом. Спуск со скалы. Способы спуска, снаряжение, применяемое для 

спуска. 

Краткие сведения о физиологических основах тренировки 

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 
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работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных 

навыков и расширения функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков, 

фазы формирования двигательных навыков. Взаимодействие двигательных и 

вегетативных функций в процессе занятия физическими упражнениями. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение 

работоспособности. Краткие сведения о восстановлении физиологических 

функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. Показатели, 

по которым можно судить о динамике восстановления работоспособности 

спортсмена. Краткие сведения о физиологических показателях состояния 

тренированности спортсмена. 

 

Основы методики обучения и тренировки 

Понятие о тренировке. Методы предупреждения и исправления ошибок в 

процессе обучения и тренировки. Понятие об обучении, дидактические принципы 

обучения, доступность и последовательность процесса обучения. Этапы 

обучения. Обучение и тренировка как средство укрепления здоровья, 

совершенствование функции организма человека и мастерства спортсмена. 

Значение моральной, волевой, психологической подготовки и всестороннего 

физического развития в процессе обучения и тренировки. Взаимосвязь 

технической, тактической, психологической, волевой подготовки скалолазов. 

Тренировка как основная форма практических занятий, структура тренировки, 

распределение времени, подбор упражнений, их чередование. Значение разминки 

и ее содержание в тренировочных занятиях и на соревнованиях. 

 

Общая и специальная физическая подготовка, и ее роль в спортивной 

тренировке 

Понятие общей и специальной физической подготовки. Средства и методы 

ее развития. Общая и специальная физическая подготовка, и ее место в 

тренировке скалолазов, ведущие качества скалолазов: быстрота, ловкость, сила, 

гибкость, равновесие и ориентировка в пространстве, координация и др. Значение 

общей и специальной физической подготовки в спортивном совершенствовании 

скалолазов и повышении их спортивного мастерства. Разбор контрольных 

нормативов по ОФП и СФП. 

 

Врачебный контроль, самоконтроль, профилактика травматизма 

Понятие врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, 

спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, 

работоспособность, аппетит, настроение. Дневник самоконтроля. Понятие о 

«спортивной форме», утомлении и переутомлении. 

Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для 

спортсмена. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. 

Причины травм и их профилактика. 
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Правила соревнований по скалолазанию, организация и проведение 

соревнований 

Значение соревнований, виды и характер соревнований. Положение о 

соревнованиях, программа соревнований, подготовка и проведение 

соревнований. Судейские бригады и их состав. Место проведения соревнований. 

Меры, обеспечивающие безопасность проведения соревнований (очистка скал, 

судейская страховка). Права и обязанности участников соревнований. Порядок 

проведения соревнований. Определения результатов. 

 

Требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по скалолазанию 

Единая всероссийская спортивная классификация. Задачи и роль 

спортивной классификации в развитии массовости и высшего спортивного 

мастерства. Структура и требования спортивной классификации. Разряды и 

звания. Принципы совершенствования спортивной классификации. 

 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по скалолазанию 

Требования к структуре и содержанию программ спортивной подготовки, в 

том числе к освоению их теоретических и практических разделов применительно 

к каждому этапу спортивной подготовки. Нормативы физической подготовки. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях. Требования к результатам 

реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной 

подготовки. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. Требования к условиям реализации программ 

спортивной подготовки, в том числе кадрам, материально-технической базе и 

инфраструктуре. 

 

Общероссийские и международные антидопинговые правила 

Общие положения. Нарушения правил. Доказательства факта нарушения 

правил. Запрещенный список. Тестирование, обработка результатов. 

Дисциплинарная процедура, автоматическое аннулирование индивидуальных 

результатов. Санкции за нарушение антидопинговых правил в индивидуальных 

видах спорта. Апелляции. 

 

Необходимые сведения о строении и функциях организма человека 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, 

связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения 

о кровообращении. Сердце и сосуды. Органы выделения. Обмен веществ. 

Теплорегуляция. Нервная система. Ведущая роль центральной нервной системы 

в деятельности всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на 

организм занимающихся. 

Совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 

кровообращения под воздействием регулярных занятий физической культурой и 

спортом. Значение систематических занятий физическими упражнениями для 

укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких 

спортивных результатов. 
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Гигиенические знания, умения и навыки 

Понятие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта, ее значение 

и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий 

спортом. Личная гигиена скалолазов: гигиена тела, гигиеническое значение 

водных процедур (умывание, растирание, парная баня, купание, душ). Гигиена 

одежды, обуви, сна, жилища, гигиена мест занятий скалолазанием. 

 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни 

Понятие о спортивном режиме. Закаливание, сущность закаливания, его 

значение для повышения работоспособности человека и увеличения 

сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. Роль закаливания в 

занятиях спортом. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания, 

методика их применения. Закаливание солнцем, водой, воздухом. Понятие 

здорового образа жизни. Значение здорового образа жизни в достижении высоких 

спортивных результатов, повышение работоспособности в учебе и спорте. 

Вредное воздействие на организм курения, алкоголя, наркотиков. 

 

Основы спортивного питания 

Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Понятие 

об основном обмене, об энергетических затратах при различных физических 

нагрузках. Назначение и роль белков, жиров, углеводов, минеральных солей, 

витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные 

рационы скалолазов в зависимости от возраста, пола, интенсивности 

тренировочных нагрузок и соревнований. 

 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 

Знакомство со специальным снаряжением скалолаза. Гигиенические 

требования к одежде занимающихся. Особенности подбора обуви. Особенности 

подбора страховочной системы. Страховочные веревки, их виды и применение. 

Виды страховочных карабинов и устройств для страховки и спуска. Особенности 

применения страховочных оттяжек. Уход за снаряжением, хранение. 

Скалодромы, скальные тренажеры, многообразие конструкций и использования. 

 

Требования техники безопасности при занятиях скалолазанием 

Организация страховки и обеспечение безопасности во время тренировки, 

обеспечение безопасности при занятиях на скалах. Естественные виды опасности 

на скалах. Опасности, связанные с особенностями макро- и микрорельефа 

скальных тренажеров. Требования безопасности, предъявляемые к подготовке 

трасс соревнований, страховке и поведению спортсменов и зрителей. Виды и 

приемы страховки. Снаряжение, применяемое скалолазами для организации 

страховки на искусственном и естественном рельефе. Требования, предъявляемые 

к организации страховки на скалах. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 
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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 упражнений. 

Так, без силы невозможно удержаться или сделать перехват на мизерах или 

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

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

на нависающих участках и потолках. Но под развитием силы нужно понимать не 

тупое накачивание мускулов, а повышение эффективности их работы при том же 

или незначительном увеличении объема. Идеальная фигура скалолаза – фигура 

сухая, поджарого атлета. Отсутствие хорошей растяжки приведет к 

невозможности сделать длинный перехват, траверс с далеко отстоящими 

зацепами, не позволит устойчиво поставить 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  

В основном полезные для скалолазания упражнения представляют собой 

различные виды 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 

в) отжимание на брусьях (ладони наружу, локти идут вдоль тела) 

2. а) подтягивание обычным узким или широким хватом 

 б) подтягивание обратным узким или широким хватом 

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

3. а) подтягивание широким хватом за голову 

б) приседания на одной ноге 

4. а) подтягивание параллельным хватом 

б) упражнения на пресс 

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

подходами 1,2,3,4,5 отдых 1-2 минуты. Количество повторений в подходе зависит 

от ваших возможностей и цели. Если комплекс выполняется для разминки, тогда 
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0,25-0,5 максимального, а если для развития силы, то до отказа в двух-трех 

подходах. 

1. Подтягивание 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 увидеть, как люди с очень сильными руками делают движения 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: 

1. Подтягивание обычным хватом. Браться за перекладину нужно 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) хватами. 

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

хвата. 

3. Подтягивание параллельным хватом на разноуровневой перекладине. Для 

этого упражнения необходим адаптер. Его можно изготовить из металлического 

прута. 

4. Подтягивание широким хватов 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 упражнения – статичные 

подтягивания. В этом случае упражнения выполнятся 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. С начала движения 

сгибаются руки, 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 
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руке. Промежуточным этапом служит подтягивание с утяжелением. Если вы 

достигли такого уровня силы, 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. 

Кроме того, следует добавить, что подходы в серии подтягиваний имеет 

смысл делать через равные промежутки (приемлемым вариантом может быть 2 

минуты, возможет также и форсированный подход, при котором на отдых 

отводится 10 секунд – все зависит от того, какую 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 людей: 

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, после чего снова выбрасываете себя 

вверх. Руки при этом распрямляются примерно до 120 градусов. 

1.3. Ассиметричные подтягивания. Хорошим подготовительным этапом к 

подтягиваниям на одной руке могут быть ассиметричные подтягивания. 

Выполняется обычное подтягивание и в конце движения подбородок находится 

над рукой. Данные подтягивания выполняются попеременно. 

1.4. Разноуровневые подтягивания. Смысл их в том, что если вы при 

подтягивании располагаете одну руку выше другой, то нагрузка на руки 

распространяется неодинаково. 

1.5. Лесенка. Лесенкой называют комплекс, состоящий из нескольких 

подходов подтягиваний. Главный смысл лесенки – ритмичность подходов. Вы 

делаете небольшой интервал между ними (обычно 10-20 секунд), главное, чтобы 

он не менялся. 

1.6. «W». Начинается серия с максимума, затем отдых 10 секунд, 

опускаемся до самого минимума, все движения выполняются непрерывно с 

перерывами между потягиваниями в 10 секунд, и снова доходим до максимума. 

2. Фиксации 

Не менее важной способностью для лазания является способность 

зафиксировать свое тело в нужном вам положении. Это становится особенно 

актуальным при лазании через перегибы и в сильном нависании. 

2.1. Одиночные фиксации. При выполнении этого упражнения вы 

подтягиваетесь до того положения, в котором будет выполняться фиксация, потом 

удерживаете себя в нем так долго, как только возможно. 
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2.2. Серия фиксаций. При выполнении этого упражнения вы фиксируетесь 

в разных положениях. 

2.3. Серия фиксаций с подтягиваниями. 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 3-5 кг. 

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. 

1. Упражнения на пальцевом тренажере. 

Подтягивания на зацепах одинаковой величины, на зацепах разной 

величины, на зацепах, расположенных на разных уровнях. 

2. Упражнения на турнике. 

а) Вис. Выполняется сначала на двух руках, затем поочередно на каждой из 

рук. Висеть до отказа. 

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

на согнутой руке до отказа, медленно опуститься вниз на одной руке. 

в) Перекаты («Крокодильчик»). Подтянуться на двух руках, зависнув на 

левой согнутой, перехватиться правой рукой дальше в сторону по перекладине и 

плавно переместить тело так, чтобы правая рука оказалась согнутой, а левая 

выпрямленной. Тоже наоборот. Следует увеличивать нагрузку добавляя 

отягощения. 

г) Выход на две руки над перекладиной. «Выход силой». 

д) Медленное подтягивание. Это упражнение очень эффективно развивает 

силу и силовую выносливость, но требует четкого выполнения и самоконтроля. 

3. Упражнения для мышц ног. 

а) Приседания на одной ноге («пистолетик»). 

б) «Зашагивания». 

в) «Выпрыгивания из глубокого приседа». 
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г) Прыжки в глубину выполняются с высоты от 20 до 70 см. 

д) Приседания с отягощением. Регулируется вес отягощения, темп и 

глубина приседания. 

е) «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. 

ж) Упражнение «мячик». Мелкие пружинистые прыжки с небольшим 

отягощением, оказываемым партнером. 

з) Упражнения для сгибателей ног. 

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

партнер оказывает необходимое сопротивление. 

к) лежа на спине или в упоре на руки, спиной вниз, работающая нога – на 

опоре высотой от 20 до 50 см. Усилием сгибателя ноги поднимать и опускать таз 

и весь корпус. 

л) 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. 

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

а) в висе держать «уголок» до отказа. Еще эффективнее фиксировать его на 

разных уровнях. 

б) поднимание прямых ног в висе. Вариантами этого упражнения являются 

поднятия ног через сторону, а также круговые движения ногами. 

в) быстрые поднимания согнутых ног в висе. 

г) классические упражнения «на пресс» лежа на спине или сидя на краю 

стула рекомендуются для начинающих или ослабленных непосильными 

тренировками спортсменов. 

Для гармоничного развития упражнения для мышц брюшного пресса 

необходимо чередовать с упражнениями, развивающими мышц спины, особенно 

поясничного отдела: 

а) лежа на мате, лицом вниз поочередно или одновременно поднимать ноги 

и туловище с вытянутыми вперед руками, 2-й вариант: ноги закреплены под 

скамейкой или партнером, высоко поднимать туловище, руки за головой или 

вытянуты вперед. 

б) тоже, но лежа поперёк гимнастической скамейке. 

в) и. п. – основная стойка, в каждой руке отягощение. Наклон вперед и вниз, 

руки достают до пола; выпрямиться; наклон назад; выпрямиться. 

5. Комбинированные упражнения на перекладине. 

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

– надежная 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) Подтягивание из виса со сменой темпа. 

в) Подтягивания с одновременным подниманием согнутых в коленях ног. 

г) Подтягивания с выбрасыванием вверх одной руки. 

6. Упражнения на рукоходе. 
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а) подтянувшись на первой перекладине, зависнуть на согнутой руке, и 

перехватиться за другую. 

б) имитация лазания: перехват с опорой ногами с различными 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 и 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 и 

различные 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, растяжка и гибкость. 

 

Растяжка. 

Помимо всем известных упражнений, таких как всевозможные наклоны, 

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

рекомендовать несколько упражнений, действующих изолированно на 

определенные участки суставно-связочного аппарата. 

1. Шпагат продольный и поперечный («шнур»). 

2. Растягивание приседаниями. Поставить ногу носком вверх как можно 

выше на ступеньку шведской стенки. 

3. Растягивание ног и спины. Сесть лицом к стене, ноги максимально 

широко разведены, ступни упираются в стену. Помогая руками продвигать тело к 

стене. 

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

возможно ближе к телу. Надавливая руками на колени опускать их к полу. 

5. «Мостик». Начинать упражнение следует у шведской стенки. 
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6. Растягивание рук и спины. Сцепить руки за спиной в замок, ноги вместе, 

наклоняться до касания лбом коленей. Смена рук. 

 

Упражнения для развития координации движений 

Под тренировкой координации следует понимать упражнения, 

направленные на отработку точности движений. Из них можно предложить: 

1. «Таблица». Необходимо изготовить цифровую таблицу с произвольным 

расположением цифр. Лучше сделать 4 таблицы – для каждой конечности 

(Пример: цифра 1 – правая рука). Таблицы прикрепляются к стене, спортсмен 

становится на расстоянии 10-30 см от стены. 

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 ее и задеть рукой или ногой. 

 

2 7 10 14 5 

18 3 6 9 13 

15 20 16 4 19 

11 17 1 12 8 

  

Можно варьировать размер ячеек, чем меньше ячейки, тем сложнее. 

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 

соперником последовательности. 

 

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 вперед, 

назад, развороты на месте и в шаге, перемещения в стороны, поднимание ног и 

рук в положения, имитирующие лазание. 

2. Ходьба по тонкой неподвижной опоре. Для этого упражнения можно 

использовать рельс, брус, швеллер 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. 

 

Техническая подготовка 
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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 скалалазам 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 техники – 

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 

лазить 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. 

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

держать большую часть веса тела. 

 

Упражнения, выполняемые с верхней страховкой 

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

на нее весь вес тела. 

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

а само колено подвернуть внутрь и приспустить вниз. 

8. «Флажок». Использование свободной ноги для уравновешивания своего 

положения, если под ногой есть только одна зацепка. Свободной ногой можно 

опереться о стену и остановить потерю баланса. 

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

свободу движениям остального тела. 

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

нога прямая, внутренняя 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. Из этой позы 

удобно достигать далеко расположенной зацепы за счет выпрямления ног. 

12. 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. 

 

Техника в лазании на трудность: 

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

силовых выходах. Она дает наиболее 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 и малых вспомогательных, которые не участвуют в обычных 

движениях. Эта техника основана на физических возможностях спортсмена, т.е. 

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, 
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реактивность движения после оценки ситуации, цепкость кистей рук. Умение 

двигаться с отрывом всех четырех точек опоры. 

Основные технические приемы 

Таблица № 10 

№ 

п/п 
Технические приемы 

Учебные группы 

ЭНП УТЭ 

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 + + 

 - хват пяткой («третья рука»)   

 - обратный хват носком   

2 Работа рук:   

 - активный хват + + 

 - пассивный хват + + 

 - закрытый хват (замок) + + 

 - открытый хват + + 

 - хват снизу (подхват)  + 

 - хват сбоку (откидка)  + 

 - щипок   

 - хват одним или двумя пальцами   

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) + + 

 - шаг назад (согнутое колено)   

 - «лягушка»   

 - накат на ногу   

 - откидки  + 

 - распоры с опорой на зацепы  + 
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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 + + 

  

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: 

1) формировать общий тактический замысел или принципы поведения во 

время соревнований; 

2) уметь составлять тактический план с конкретным перечнем задач и 

способами их решения; 

3) объективно оценивать свои физические, технические, функциональные и 

психологические возможности; 

4) находить новые технико-тактические решения при изменении трасс, 

крутизны, размеров зацеп; 

5) анализировать ошибки; 

6) контролировать нужную скорость и силу на определенных этапах 

соревнования; 

7) взаимодействовать с соперником. 

 

Учебно-тренировочный этап 

 

Значительное место в тренировочном процессе по скалолазанию, отводится 

специальной физической подготовке. Из всего многообразия физических 

упражнений избираются те, которые способствуют развитию специальных 

качеств, необходимых в избранной спортивной деятельности, и эффективному 

совершенствованию техники и тактики. 

В процессе повышения скорости и скоростно-силовых качеств, ведущая 

роль на этом этапе отведена методу повторного использования скоростно-

силовых упражнений. 
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Основными задачами силовой подготовки является укрепление мышечных 

групп всего двигательного аппарата занимающихся. Основными методами 

воспитания мышечной силы у спортсменов является метод повторного 

выполнения силового упражнения с отягощением среднего и околопредельного 

веса. 

Для развития специальной выносливости применяется переменный метод 

тренировки, интервальный, повторный, соревновательный метод.  

Скалолаз должен обладать высоким уровнем специальной силовой и 

скоростной выносливости, а также локальной выносливости отдельных групп 

мышц. Выполнение большого объема тренировочной работы, повышающей 

уровень выносливости спортсмена, позволяет ему легче преодолевать утомление 

при нагрузке, быстрее восстанавливаться в паузы отдыха. 
 

Специальная техническая и тактическая подготовка. 

Основной задачей технико-тактической подготовки спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизация основных 

приемов и способов скалолазания. 

Тренировка базовых качеств скалолаза: памяти, внимания, мышления. 

Комплексные тренировки. 

Необходимо постоянно развивать тактическое мышление – создавать 

мыслительные модели, которые дадут ясное представление о деятельности в 

конкретной соревновательной ситуации. На тренировочном этапе в скалолазании 

спортсмены совершенствуют свои способности самостоятельно и оперативно 

решать двигательные задачи в возникающих ситуациях. Объем тактической 

подготовки должен быть сформирован таким образом, чтобы скалолаз мог 

реализовывать приобретенные тактические знания на основе своей технической и 

физической подготовленности. 

На данном этапе подготовки происходит углубленное изучение и 

совершенствование техники в различных условиях на различном рельефе: 

наклонная стена, вертикаль, траверс, нависание, внешний и внутренний углы, 

откол, щель, карниз, потолок. 

Развитие быстроты и скоростных качествОсновными двигательными 

характеристиками при лазании являются: время реакции, скорость выполнения 

отдельных движений и темп продвижения. Увеличение быстроты должно идти 

по пути совершенствования каждой из этих составляющих. 

Тренировка быстроты отдельных движений должна отвечать трем 

основным требованиям: 

- технический уровень спортсмена должен позволять выполнять данное 

упражнение с максимальной скоростью; 

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

лазания (выполнения упражнения) все усилия спортсмена были направлены на 

развитие максимальной скорости, а не на способ выполнения; 

- продолжительность работы должна быть такой, чтобы к концу повторения 

скорость не снижалась из-за утомления. 
 

Развитие гибкости, ловкости, координации движений 
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Сложность двигательной задачи скалолаза определяется требованиями 

согласованности движений, точности пространственных, временных и силовых 

характеристик, выполнения технических приемов, включая способность к 

поддержанию равновесия. 

Ловкость обусловлена: 

- предрасположенностью к быстрому освоению новых элементов техники 

на разнообразном рельефе; 

- умением быстро перестраиваться в условиях постоянно сменяющегося 

рельефа при прохождении трассы. В основе развития лежат разнообразные 

упражнения, но главное – это тренировка равновесия и элементов техники 

лазанья. 
 

Развитие скоростно-силовых качеств 

Известно, что чем большее усилие требуется приложить, тем медленнее 

выполняется упражнение. 

Почти все движения скалолаза предполагают значительные усилия, 

следовательно, увеличить быстроту модно двумя путями: 

- развивая максимальную скорость; 

- развивая максимальную силу. 

Обычно отдают предпочтение второму пути, так как он более эффективен. 

В ходе силовой подготовки, направленной на увеличение скорости отдельных 

движений, решаются задачи повышения максимального уровня силы и 

формирования способности совершать значительные усилия в условиях быстрых 

движений. 
 

Развитие общей, силовой и специальной выносливости 

Способность скалолаза проходить трассу без заметного снижения средней 

скорости, несмотря на возрастающее утомление, характеризует уровень его 

выносливости. Особенность двигательной деятельности скалолаза заключается в 

большом разнообразии выполняемых движений и необходимости постоянного 

контроля за их выполнением. Это требует высокой степени концентрации 

внимания и напряжения в условиях больших физических нагрузок. Речь идет о 

преодолении комплексного утомления – физического, умственного, сенсорного, 

эмоционального. 

В зависимости от продолжительности и скорости лазанья в действие 

вступают различные механизмы утомления. Преодолевая соревновательные 

трассы, скалолаз совершает работу либо большой, либо субмаксимальной 

интенсивности. Пульс при этом может достигать 190-200 уд./мин. Скалолаз 

должен обладать высоким уровнем специальной силовой и скоростной 

выносливости, а также локальной выносливости отдельных групп мышц (кистей 

рук, ступней ног и т.д.). Выполнение большого объема тренировочной работы, 

повышающей уровень выносливости спортсмена, позволяет ему легче 

преодолевать утомление при нагрузке, быстрее восстанавливаться в паузы 

отдыха. 
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Тренировочные задания, адекватных нагрузок собственного 

соревновательного упражнения 

Этот блок тренировочных заданий предназначается для повышения уровня 

специальной подготовленности спортсмена. Он должен включать разнообразные 

тренировочные упражнения, близкие по интенсивности и структуре выполнения 

движений к нагрузкам соревновательного упражнения. 

Каждый блок содержит серию тренировочных заданий определенной 

преимущественной направленности. Каждое тренировочное задание должно 

иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи, отражать место 

комплекса упражнений в многолетнем тренировочном процессе. 
 

Освоение техники страховки 

Этот блок тренировочных заданий предназначается для сознательного 

освоения спортсменами техники страховки и самостраховки спортсменами. 

Страховке и самостраховке необходимо уделять внимание на каждой 

тренировке и проводить раз в год зачет по проверке знаний спортсменами техники 

страховки, самостраховки и безопасности в скалолазании. 

Виды страховки – гимнастическая, верхняя, нижняя. Применение каждого 

вида страховки. 

Особенности гимнастической страховки. Области применения. Действия 

страховщика в зависимости от движений страхуемого скалолаза. 

Предупреждение травматизма. Сдача зачета. 

Особенности верхней страховки. Принцип действия и применение верхней 

страховки. Узлы, разрешенные правилами для применения в верхней страховке. 

Страховочные системы, страховочные веревки. Страховочные карабины. 

Требования к страховочному карабину. Страховочная «восьмерка», другие 

страховочные тестированные устройства. Отработка взаимодействия (устные 

команды) спортсмена и страховщика. Отработка действий страховщика в 

зависимости от момента лазанья. Предупреждение опасных ситуаций. 

Спуск. Приземление. Требования к площадке приземления. Отработка 

действий страховщика во время соревнований на скорость. Сдача зачета. 

Особенности нижней страховки. Принцип действие и применение нижней 

страховки. Промежуточные точки страховки, расстояние между ними. 

Страховочные оттяжки и карабины. Требования к страховочным оттяжкам и 

карабинам. Отработка техники вщелкивания веревки в карабин оттяжки. Ошибки 

вщелкивания и последствия (отработка). Требования к страховочной веревке для 

нижней страховки. Действия страховщика в зависимости от движений 

спортсмена. Отработка. Особенности расположения веревки на трассе, ошибки. 

Особенности страховки в нижней части трассы, комбинированная страховка. 

Отработка. Требования к площадке старта и к площадке приземления. Отработка 

взаимодействия (устные команды) спортсмена и страховщика. Сдача зачета. 

Особенности организации страховки на естественном рельефе. Опасности и 

предупреждение травматизма. 
 

Психологическая подготовка 
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Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный, 

управляемый процесс реализации его потенциальных психических 

возможностей в тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка прежде всего является воспитательным 

процессом, направленным на развитие личности путем формирования 

соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый 

характер психического состояния в устойчивый. 

Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному 

процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и 

совершенствования мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет 

создания благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного 

процесса. 

Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование 

готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание 

условий для полноценной реализации такой готовности. 

Специфика скалолазания способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и 

реализации цели, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются 

на две основные группы: 

- Вербальные (словесные средства) – лекции, беседы, видеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка. 

- Комплексные средства – всевозможные спортивные и психологические 

упражнения. 

Методы психологической подготовки: 

Сопряженные методы, включающие общие психолого-педагогические 

методы. Методы моделирования и программирования соревновательной и 

тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, 

психологические тренинги. 

Огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 

усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 

мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов 

мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из 

важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование 

спортивного характера. 

Некоторые направления психологической подготовки (по А. Голдбергу): 

1. Начинайте психологическое взаимодействие с первого занятия. 

Обучение методам психологического воздействия не должно быть связано 

с кризисными ситуациями. Учите постоянно ваших спортсменов 
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концентрироваться и отвлекаться от посторонних воздействий, а также избегать 

ошибок и преодолевать возможное напряжение. 

2. Научите спортсменов концентрироваться. 

Концентрация – основа предварительного обучения, способность 

фокусировать свое внимание на наиболее важный вещах и не замечать все 

остальное. Обучайте, объясняя два последовательных действия: сфокусируйте 

свое внимание на чем-либо определенном, а затем спокойно вернитесь в исходное 

состояние. 

3. Не обвиняйте спортсменов в отсутствии концентрации. 

Каждый спортсмен концентрируется перед выполнением какого-либо 

действия. Проблема в том – как? Если ваш спортсмен выполняет движение 

недостаточно эффективно, то, возможно, он концентрируется не на тех вещах. Не 

говорите спортсмену: «концентрируйся», а укажите точно, на что он должен 

обратить внимание. 

4. Практикуйте концентрацию ежедневно. 

Учите ваших спортсменов в процессе занятия концентрировать свое 

внимание и возвращаться в исходное состояние. Постоянное повторение поможет 

овладеть этой способностью. 

5. Учите пониманию взаимосвязей умственных и физических действий. 

Помогите спортсменам понять, что различие в лучшем и худшем 

исполнении движения прежде всего определяется собственным проговариванием 

действия и мыслями о нем. 

Команды мозга определяют действия мышц и их координацию, 

расслабления и скорость сокращения. 

6. Учите различию между практикой и возможной реализацией мысленных 

команд. 

При хорошо выполненном движении спортсмен не думает о нем, а 

автоматически реализует свои усилия. При нечетком выполнении спортсмен 

сомневается, слишком много думает, как выполнить движение, анализирует, 

оценивает и действует слишком зажато. 

7. На занятиях напоминайте спортсмену, что он подготовлен к работе, 

должен расслабиться и выполнять упражнение. 

Для достижения этой цели вы ставите перед спортсменом одну или две 

задачи для концентрации, не более. Сужая поле концентрации, спортсмен имеет 

больше шансов выполнить движение автоматически. 

8. Будьте осторожны с собственными приказами: «Ты должен, ты обязан» и 

т.д. Такой саморазговор может приводить к излишнему напряжению. 

9. Преподайте две главные причины стресса. 

Мысли спортсмена о соревновании, результате, болельщиках не приводят к 

успеху. Также лучше не вспоминать прошедшие соревнования, поражения и 

победы, уровень подготовленности соперников, родителей, условия 

соревнований и т.д. 

10. Учите спортсмена концентрироваться на одном, на том, что он способен 

контролировать. 

Вы должны всегда учить спортсмена концентрироваться только на 

возможных контролируемых действиях. 
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11. Учите спортсмена думать конкретно по правилу «здесь и сейчас». 

Легче управлять стрессом и избежать психологической перегрузки, если вы 

конкретно мыслите о настоящей ситуации. Отрицательные воспоминания о 

поражениях, а также предвкушения предстоящих побед не принесут 

психологической устойчивости. Опора на собственную силу и скорость, а также 

контроль непосредственно «здесь и сейчас». 

12. Учите спортсмена контролировать свое зрение и слух. 

Учите спортсмена видеть только то, что позволяет ему быть спокойным и 

уверенным, слушать только то, что не тревожит. Если что-либо раздражает 

спортсмена, необходимо переключиться на что-нибудь нейтральное или 

успокаивающее. 

13. Поощряйте определенные предсоревновательные ритуалы. 

Помогите спортсмену разработать несложные, удобные и компактные 

предсоревновательные ритуалы. Они помогут ему не обращать внимание на 

раздражающие воздействия и избежать беспокойства, так как привычны для него 

и могут проводиться в любом месте перед соревнованиями. 

14. Поощряйте желание спортсмена бороться самим с собой. 

Сосредоточение спортсмена на возможности превзойти соперника обычно 

ведет к отрицательному стрессу. Лучше концентрироваться на своих действиях, 

т. е. настраиваться на улучшении собственного результата и выступлении 

наилучшим образом. 

15. Помогайте спортсменам концентрировать свое внимание на том, что 

должно случиться. 

Обычно победители перед соревнованиями думают о том, что должно 

случиться, в то время как проигравшие боятся, как бы чего не случилось. 

Поощряйте спортсменов, если они меняют свои мысли, при размышлении «что, 

если…». Практикуйте совместный анализ того, как спортсмены готовились и что 

получили в результате. 
 

Психологическая подготовка к конкретному соревнованию 

Психологическая подготовка к продолжительному тренировочному 

процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и 

совершенствования мотивов спортивной тренировки и, во-вторых, за счет 

создания благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного 

процесса. 

Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование 

готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание 

условий для полноценной реализации такой готовности. 

Специфика скалолазания способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и 

реализации цели, принятии решений, воспитании воли. 

Для каждого спортсмена, средства и методы решения частных задач, 

подбираются индивидуально, с привлечением специалистов-психологов 

 

Планирование спортивных результатов 
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Составной частью управления тренировочным процессом является 

прогнозирование результатов спортсмена и определение траектории их роста. 

Наличие прогноза позволяет построить стратегию тренировки с минимизацией 

отклонения реальных показателей от прогнозируемых. При долгосрочном 

прогнозе появляется возможность определить наиболее вероятный конечный 

результат для последующего расчета развития достижений спортсмена. В 

зависимости от способностей и возраста спортсмена прогнозируемые результаты 

могут соответствовать мировым достижениям или результатам соревнований 

различного уровня. 

 Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание 

оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных 

возможностей. Для реализации этой цели необходимо: 

 - определить целевые показатели – итоговые и промежуточные (текущие), 

по которым можно судить о реализации поставленных задач; 

 - разработать общую схему построения соревновательного и 

тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки; 

-определить динамику параметров тренировочных и соревновательных 

нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на 

достижение главных и промежуточных целей. 
 

Перечень методических пособий и дидактических средств 

Информационное обеспечение: 

- видеозаписи (учебные и познавательные фильмы по скалолазанию, 

видеосюжеты и видеоролики о соревнованиях и тренировках по скалолазанию, 

видеоматериал об известных скалолазах России и мира): «Скалолазы мира – 

знаменитые покорители вершин», «Скалолазы России: из СССР – к вершинам 

новейшей истории», «История скалолазания: старт молодого спорта», 

«Скалолазание для детей – лучшее активное хобби», «Физподготовка скалолаза – 

тренировки и диета», «Скалолазание как вид спорта», «Скалодром – ввысь при 

любых обстоятельствах», «Выбираем специальное снаряжение скалолаза», 

«Выбираем костюм для скалолаза», «Скалолазание и его виды: полный обзор для 

начинающих» и др.); 

 - дидактический материал (плакаты, фотографии, наглядные пособия по 

скалолазанию); 

 

4.2. Учебно-тематический план 

Таблица № 10 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  
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История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 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 

≈ 13/20 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 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 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 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

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. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 
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личностных 

качеств 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся 

к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 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 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
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 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта чир спорт 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «скалолазание» учитываются при формировании 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, в том 

числе годового учебно-тренировочного плана.  

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта скалолазание 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающие пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки 
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На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, 

желающие заниматься скалолазанием. Эти спортсмены не должны иметь 

медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группы на данном этапе.  

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются подростки не моложе 10 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группы на данном этапе. Эти спортсмены должны иметь спортивный 

разряд: 

до трех лет - «юношеские спортивные разряды» 

свыше трех лет – не ниже «третьего спортивного разряда» 

Перевод спортсменов в группу следующего этапа подготовки утверждается 

приказом директора МБУ ДО СШ № 12 г. Сочи, при наличии допуска врача к 

занятиям. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта скалолазание, 

прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но 

не более одного раза на данном этапе. 

Организация занятий, выбор форм, средств и методов подготовки 

спортсменов, дозирование нагрузки обусловлены особенностями развития 

организма юных спортсменов. Подготовка спортсменов осуществляется строго в 

соответствии с их возрастными данными, которые включают в себя 

анатомические, физиологические и психологические особенности.  

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством РФ, 

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  
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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 (Таблица № 10); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 11); 

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 № 10 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Баланс-борд штук 1 

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 10 м 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 

                                           
1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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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 

 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 

Баул для 

транспортировки 

веревок (сумка для 

веревки) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 0,5 5 

2. 

Веревка 

страховочная 

(динамика) 60 м 

штук 
на 

обучающегося 
- - 0,5 1 

3. Карабин с муфтой штук 
на 

обучающегося 
1 3 1 5 

4. 
Магнезия 

спортивная 
кг 

на 

обучающегося 
2 1 4 1 

5. 

Мешок для 

магнезии 

спортивной 

штук 
на 

обучающегося 
1 3 1 5 

6. 
Система 

страховочная 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 2 

7. 
Скакалка 

гимнастическая 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 

8. 

Устройство 

страховочное с 

карабином с муфтой 

комплект 
на 

обучающегося 
1 3 1 5 

9. 

Щетка с 

неметаллическим 

ворсом для чистки 

зацепов 

штук 
на 

обучающегося 
1 3 1 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой  
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Таблица № 11 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

 

Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны 

обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программ, в том 

числе кадрам, материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, 

установленным настоящим ФССП.  

Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку:  

1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, определенным 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 N 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), в том числе 

следующим требованиям:  

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы по специальности не менее одного года;  

2. Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, 

установленных в разделе "Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Бриджи спортивные штук на обучающегося - - 1 1 

2. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - - - 

4. Туфли скальные пар на обучающегося - - 1 1 

5. 
Футболка (короткий 

рукав) 
штук на обучающегося - - 1 1 
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достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном 

объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации 

аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, 

как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.  

3. Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества 

лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации 

спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы. 
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Перечень информационно обеспечения. 

 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации».  

2. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации».  

3. Приказ Минспорта России от 18.11.2022 № 1016 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «чир спорт».  

4. Приказ Минспорта России от от 07.07.2022 г. № 579 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «чир спорт». 

 5. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки».  

6. Приказ 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 57 труду 

и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях».  

7. Всемирный антидопинговый Кодекс.  

8. Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденный 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н.  

9. Управление методической деятельностью спортивной школы: научн-метод. 

Пособие / Н.Н. Никитушкина, И. А. Водянникова - М.: Советский спорт, 2012.-

200с 

10.. Приказ Минспорта России от 12 апреля 2018 г. № 342 «Правила вида спорта 

«скалолазание» // Министерство спорта Российской Федерации: официальный 

сайт. URL:  

11.  Скалолазание: Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва.  – М.: Советский спорт, 2006 

12. Психология физической культуры: учебник. – М. : Спорт, 2016 

 

Список интернет – ресурсов 
Всемирное антидопинговое агентство [электронный ресурc: 

http://www.wada-ama.org]. 

11  Министерство спорта Российской Федерации [электронный ресурc: 

http://www.minsport.gov.ru]. 

12 Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

[электронный ресурc: http://www.kubansport.ru/].  

13. Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru  

http://www.wada-ama.org/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.kubansport.ru/
http://www.minsport.gov.ru/


60 

 

14.  Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

https://kubansport.krasnodar.ru/ 

15.  Российское антидопинговое агентство https://rusada.ru/ 

16. Министерство образования и науки Российской Федерации 

[электронный ресурc: минобрнауки.рф]. 

17. Официальный сайт Федерации скалолазания России (http:c-f-r.ru). 

18. Спортивное скалолазание - http://www.rusclimbing.ru. 

19. Сайт, повествующий про горы, снаряжение, соревнования - 

https://www.risk.ru/ 

 

 

https://kubansport.krasnodar.ru/
https://rusada.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://www.rusclimbing.ru/
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Приложение № 1 к дополнительной  

образовательной программе спортивной  

подготовки по виду спорта «скалолазание» 

 

Годовой план объемов учебно-тренировочного процесса этапа начальной подготовки до года (в часах) 

 

 
 

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь

Количеств

о часов в 

год 

(астрономи

ческих)

час час час час час час час час час час час час

1 Общая физическая подготовка 13 13 13 13 13 13 13 13 13 12 12 11 152

2 Специальная физическая подготовка 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 35

3
Участие в спортивных соревнованиях 0

4 Техническая подготовка 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 4 4 35

5

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка
3 2 5

6
Инструкторская и судейская практика 1 1 2

7

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль

1 1 1 2 5

20 19 19 19 19 19 19 20 20 20 20 20 234ВСЕГО количество часов в месяц

НП-1

№ 

п/п
Раздел подготовки

Количество часов по месяцам
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Годовой план объемов учебно-тренировочного процесса этапа начальной подготовки свыше года (в часах) 

 

 

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь

Количеств

о часов в 

год 

(астрономи

ческих)

час час час час час час час час час час час час

1 Общая физическая подготовка 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156

2 Специальная физическая подготовка 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 56

3
Участие в спортивных соревнованиях 0

4 Техническая подготовка 3 5 5 6 7 7 7 7 7 8 8 8 78

5

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка
4 3 2 9

6
Инструкторская и судейская практика 1 2 1 1 1 6

7

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль

2 2 1 1 6

26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312ВСЕГО количество часов в месяц

НП-2

№ 

п/п
Раздел подготовки

Количество часов по месяцам
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Годовой план объемов учебно-тренировочного процесса учебно-тренировочного этапа до трех лет (в часах) 

 

 
 

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь

Количеств

о часов в 

год 

(астрономи

ческих)

час час час час час час час час час час час час

1 Общая физическая подготовка 15 16 16 15 15 15 15 15 15 15 15 15 182

2 Специальная физическая подготовка 7 8 8 9 9 9 9 9 9 9 9 9 104

3
Участие в спортивных соревнованиях 3 3 4 3 3 16

4 Техническая подготовка 15 16 16 15 15 15 15 15 15 15 15 15 182

5

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка
4 4 4 4 16

6
Инструкторская и судейская практика 5 5 10

7

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль

5 5 10

44 44 43 44 43 43 44 44 42 43 42 44 520

УТЭ-1,2,3

№ 

п/п
Раздел подготовки

Количество часов по месяцам

ВСЕГО количество часов в месяц
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Годовой план объемов учебно-тренировочного процесса учебно-тренировочного этапа свыше трех лет (в часах) 

 

 

январь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь

Количеств

о часов в 

год 

(астрономи

ческих)

час час час час час час час час час час час час

1 Общая физическая подготовка 18 18 18 18 17 17 17 17 17 17 17 17 208

2 Специальная физическая подготовка 12 12 12 12 12 12 13 13 13 13 13 13 150

3
Участие в спортивных соревнованиях 11 12 12 12 12 12 12 83

4 Техническая подготовка 27 30 28 27 27 27 27 27 27 32 27 27 333

5

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка
8 8 8 24

6
Инструкторская и судейская практика 10 7 17

7

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль

2 2 2 1 5 5 17

70 70 70 69 69 68 69 69 69 70 69 70 832ВСЕГО количество часов в месяц

Раздел подготовки

УТЭ-4,5

Количество часов по месяцам
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Приложение № 2 к дополнительной  

образовательной программе спортивной  

подготовки по виду спорта «скалолазание» 

 

Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика -реализация учебных семинаров «Школа 

юного судьи» 

-участие обучающихся в первенствах 

города Сочи в качестве судьи-

секундометриста, судьи при участниках,  

- обучение правилам судейства  

В течение года 

1.2. 

 

Инструкторская практика - освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- создание  института наставничества; 

В течение года 

Проведение занятий 

«Профилактика неспортивного 

поведения» 

В течение года 

Проведение «Дней борьбы» Раз в месяц 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Лекция «День борьбы с наркоманией и 

наркобизнесом»,  

Обучающие мероприятия, приуроченные 

к Всемирному Дню борьбы со СПИДом, 

беседа «Спорт против наркотиков» 

В течение года 

2.2. Участие в общественных 

акциях 

Участие обучающихся в акциях ««Вред 

наркотиков, алкоголя и курения»», «Где 

торгуют смертью» 

В течение года 

Акция «Я выбираю спорт, как 

альтернативу пагубным привычкам» 

В течение года 

2.3. 

 

Беседы с обучающимися на 

темы организации 

восстановительных 

мероприятий 

 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

В течение года 
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иммунитета); 

 

Беседа с обучающимися «Воспитание 

нравственных и волевых качеств 

спортсмена 

сентябрь 

Беседа с детьми «Общение без агрессии» апрель 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

 

Встречи, беседы  Проведение занятий «Значение 

Государственной символики РФ», 

«Правила использования 

Государственной символики на 

спортивных мероприятиях» 

В течение года 

Чествование ветеранов труда, ВОВ и 

ветеранов спорта 

В течение года 

Участие в спортивно-массовых 

мероприятиях патриотической 

направленности различного уровня 

В течение года 

Тематическое занятие по формированию у 

несовершеннолетних законопослушного 

поведения «Не конфликтность, уважение, 

толерантность» 

В течение года 

Проведение беседы с обучающимися по 

вопросам предупреждения 

правонарушений 

несовершеннолетних (с приглашением 

представителя органов правопорядка) 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Круглый стол для родителей с участием 

администрации, тренеров-

преподавателей, 

методистов на тему: «Методы 

воспитательной работы с начинающим 

спортсменом» 

В течение года 

Организация отдыха, оздоровления, 

занятости детей в каникулярный период 

Каникулярное 

время 

5 Безопасность и 

жизнедеятельность 

 

5.1 Проведение инструктажей, 

открытые мероприятий  

Инструктаж по технике безопасности 

«Опасность пользования 

пиротехническими средствами и 

взрывчатыми веществами» 

В течение года 

Проведение занятия «Терроризм – угроза 

обществу» 

В течение года 

Инструктаж по технике безопасности 

«Дорога в спортивную школу и домой. 

ПДД» 

В течение года 
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Приложение № 3 к дополнительной  

образовательной программе спортивной  

подготовки по виду спорта «скалолазание» 

 

План антидопинговых мероприятий 

 

№ 

п/п 

Название мероприятия Срок 

проведения 

Ответственный 

1.  Подготовка и утверждение плана 

антидопинговых мероприятий и 

назначение ответственных за его 

реализацию  

сентябрь  

 

Директор, 

заместитель 

директора  

2.  Мониторинг и анализ действующего 

антидопингового законодательства  

 

в течение года  

 

Тренеры, 

инструктор  

3. 3

. 

Проведение тренерского совета по 

вопросу обсуждения Федерального 

закона от 22.11.2016 № 392-ФЭ «О 

внесении изменений в УК РФ и УПК РФ 

(в части усиления ответственности за 

нарушение антидопинговых правил)»  

сентябрь Заместитель 

директора  

 

4. 4

. 

Контроль за фармакологической 

составляющей медицинских препаратов, 

в случае приобретения Учреждением для 

медико-биологического обеспечения 

процесса спортивной подготовки 

(недопущение наличия препаратов, 

внесенных в Запрещенный список ВАДА)  

по мере 

необходимости  

 

 

Заместитель 

директора 

 

5. 5

. 

Обсуждение актуальных вопросов 

антидопинга на тренерских советах  

в соответствии с 

планом  

 

Инструктор 

6.  Организация и проведение лекций по 

актуальным вопросам антидопинга для 

спортсменов Учреждения  

2 раза в год  

 

Инструктор, 

тренеры  

7.  Работа тренеров по антидопинговой 

направленности с родителями 

(законными представителями) 

спортсменов  

постоянно  

 

Тренеры 

8.  Проведение первичного инструктажа по 

антидопинговому законодательству 

тренеров, спортсменов, спортсменов-

инструкторов при поступлении на работу 

с оформлением антидопингового 

обязательства  

при зачислении  

 

Инструктор, 

Тренеры  

 

9.  Ведение раздела «Антидопинг» на 

официальном сайте учреждения  

в течение года  

 

Инструктор 

 

10.  Оформление информационных брошюр и 

размещение информации на стенде по 

анти допингу с постоянным и 

своевременным обновлением материала 

в течение года  

 

Инструктор  
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11.  Информирование спортсменов об 

изменениях в Общероссийских 

антидопинговых правилах 

регулярно  

 

Тренеры, 

инструктор 

 

12.  Сертификация тренеров, спортсменов в 

РУСАДА  

1 раз в год  

 

Инструктор, 

тренеры  

13.  Подготовка и утверждение плана 

антидопинговых мероприятий и 

назначение ответственных за его 

реализацию  

в течение года  

 

Заместитель 

директора 

 

14.  Мониторинг и анализ действующего 

антидопингового законодательства  

 

в течение года  

 

Заместитель 

директора 

 

15.  Проведение педагогического  совета по 

вопросу обсуждения Федерального 

закона от 22.11.2016 № 392-ФЭ «О 

внесении изменений в УК РФ и УПК РФ 

(в части усиления ответственности за 

нарушение антидопинговых правил)»  

в течение года  

 

Заместитель 

директора 
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