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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

            Дополнительная предпрофессиональная программа по скалолазанию разработана на основе: 
- Закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273 «Об образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53 (ч.1), ст.7598);
 - Федерального закона от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
- приказов Министерства образования и науки Российской Федерации: от 26 июня 2012 г. № 504 «Об утверждении Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей», от 09 ноября 2018 года №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

- приказов Министерства спорта Российской Федерации:
- от 15 ноября 2018г. № 939 «Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», 
- от 27 декабря 2013 года №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 
- Постановления Правительства Российской Федерации  от 28 октября 2013 года № 966 «О лицензировании образовательной деятельности». 
       При разработке Программы учитывались особенности реализации образовательных программ в области физической культуры и спорта в соответствии с требованиями статьи 84 Федерального здоровья от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53 (ч.1), ст.7598);

1.1. Направленность программы

Программа содержит рекомендации по организации тренировочного процесса скалолазов на различных этапах многолетней подготовки, по построению годичного цикла, по содержанию типовых тренировочных занятий, по контрольным и переводным нормативам и системе медико-биологического обеспечения. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

· содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся;

· подготовка скалолазов высокой квалификации; 

· воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

· организация и обеспечение безопасности на тренировках и различных мероприятиях по скалолазанию; 

· подготовка инструкторов и судей по скалолазанию.

1.2. Цели и задачи.

 Изложенный в программе материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и предлагает решение следующих целей и задач:

       Цель – Популяризация скалолазания, привлечение любителей экстремального активного отдыха и пропаганда здорового образа жизни, выявление одаренных детей, с целью перевода на спортивную подготовку.

Задачи:

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- получение начальных знаний, умений навыков в области физической культуры и спорта;

- удовлетворение потребностей в двигательной активности;

- подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и образовательные организации высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и спорта;

- отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития;

- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки.

1.3. Характеристика вида спорта
         Скалолазание – один из экстремальных видов активного отдыха и спорта, предполагающий лазанье по природному или искусственно созданному рельефу. При этом спортсмен имеет возможность использования природных особенностей скальных образований, цепкость своих пальцев, силу своих рук, ног и всего туловища.

     Соревнования по скалолазанию проводятся как на естественном рельефе - скалах, так и   на искусственном рельефе в помещениях - это позволяет исключить влияние погодных условий» проводить соревнования в тёмное время суток, даёт возможность создания равных условий для всех участников, способствует привлечению зрителей и представителей средств массовой информации. 

    Соревнования по скалолазанию проводятся личные, командные, и лично-командные по следующим видам: 

· Лазание на трудность. Основные критерии здесь: высота и трудность подъёма. Высота считается взятой, если скалолаз достиг конечной точки маршрута. Для определения преодоления высоты существует специальный термин – топ. Эта дисциплина предполагает преодоление маршрута с нижней страховкой.

· Лазание на скорость. Это очень зрелищный и захватывающий вид преодоления препятствий, так как главный фактор тут – скорость преодоления высоты. При этом виде лазания применяется верхняя страховка. Один конец верёвки крепится к экстремалу, а другой – к страхующему. Старт и отсчёт времени начинается по сигналу. Побеждает тот, кто не срывался, показал лучшее время и первым коснулся финишной кнопки, находящейся в конце маршрута.

· Боулдеринг. Вид соревнований, проводящийся на невысоких скалах (5-6 м) при гимнастической страховке или при использовании крэш пэдов (специальные страховочные маты), которые размещаются в месте ориентировочного падения экстремала. Для прохождения горной трассы необходима сила, хорошо развитая координация, точность и аккуратность в движениях. По правилам боулдеринга, старт и финиш требуют двух-трёх секундной фиксации, учитывается также количество попыток, сделанных скалолазом.

· Многоборье - зачёт результата происходит по сумме результатов в перечисленных выше видах. 
       История возникновения скалолазания как спорта уходит своими корнями в XIX век. Экстремалы в те далёкие времена облюбовали три горных района Европы для необычного проведения свободного времени и самоутверждения: Доломиты в Италии, Озёрный край в Англии и Эльбские песчаниковые горы в Германии.

· В 1887 году в Италии скалолазание официально было признано спортивной дисциплиной в результате одиночного прохождения горного маршрута Die Vajolettürme. Мюнхенский школьник Георг Винклер, самостоятельно преодолев маршрут, дал толчок к развитию новой спортивной дисциплины в Италии.

· В конце XIX века и в Англии скалолазание тоже официально признали видом спорта. А в начале XX столетия в Германии уже около 500 спортсменов преодолевали Песчаниковые горы. К 30-м годам прошлого века в этом регионе Европы успешно функционировало уже около 200 спортивных клубов, обучающих скалолазанию.

· В мировой истории официальные соревнования по скалолазанию были проведены в районе Западного Кавказа, на Домбайских скалах, в альпийском лагере «Молния» (1947 год). Впервые было прописано положение о соревнованиях, программа, правила соревнований и награждение победителей.

· В конце прошлого века (1987 год) создаётся Комиссия по скалолазанию при UIAA и утверждаются два вида соревновательных дисциплин: лазание на трудность и лазание на скорость.

· В 1988 году уже происходит розыгрыш первого мирового кубка по скалолазанию.

· 1990 розыгрыш Кубка мира стал ежегодным и включал в себя проведение соревнований по 4—6 этапам.

· В 1991 году Германия принимала первый чемпионат мира, и с того времени его проводят каждый нечётный год.

· В 1992 году был организован первый молодёжный мировой чемпионат, проходивший в Швейцарии. С этого времени на молодёжный чемпионат скалолазы съезжаются ежегодно. В этом же году был проведён и первый чемпионат Европы в немецком Франкфурте-на-Майне. Теперь соревнования организуются через год.

· Международный олимпийский комитет в 1995 году официально признал UIAA. Экстремальная дисциплина стремительно развивалась и вошла в третье тысячелетие как соревновательный вид спорта.

· В 2007 году создаётся Международная федерация спортивного скалолазания (IFSC), и в неё сразу вошло 68 стран.

     Занятие скалолазанием направлено на умственное и физическое развитие организма, укрепление здоровья, способствует развитию памяти и интеллекта, а также таких черт характера, как целеустремленность и настойчивость, мужество и упорство, самостоятельность и инициатива, решительность и смелость, выдержка и самообладание. 

     Зрелищность и красота природы, с которой так близко соприкасаются юные спортсмены на маршруте, являются важным фактором становления характера и популярности занятий скалолазанием, а так же формирует у юных скалолазов патриотическое отношение к своей Родине. 

     Этот вид спорта нашёл широкое применение в народном хозяйстве. В городах скалолазы работают - малярами, монтажниками-высотниками, строят высотные здания, красят и ремонтируют огромные цеха, красят высокие трубы на промышленных объектах, телебашни, мосты. В горных районах скалолазы монтируют линии электропередач, обеспечивают безопасность движения на автомобильных и железных дорогах. 
1.4. Структура многолетней подготовки спортсмена

           Структура многолетней подготовки включает в себя два этапа подготовки спортсмена: 

· Этап начальной подготовки; 

· Тренировочный этап; 

       Актуальность разработки данной программы связана с активным развитием и ростом популярности детско-юношеского скалолазания в стране, необходимостью создания стройной системы подготовки спортсменов в соответствии с современными требованиями спортивной тренировки.

          Программа содержит рекомендации по организации тренировочного процесса скалолазов на различных этапах многолетней подготовки, по построению годичного цикла, по содержанию типовых тренировочных занятий, по контрольным и переводным нормативам и системе медико-биологического обеспечения. 
         Программный материал объединен в целостную систему многолетней предпрофессиональной подготовки и предполагает решение следующих задач:

· Содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся;

· Подготовка скалолазов высокой квалификации;

· Воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов;

· Организация и обеспечение безопасности на тренировках и различных мероприятий по скалолазанию;
       Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются в группах:
· 1-2 года обучения – выполнение контрольных нормативов по общей подготовке.

· 3-6 года обучения - выполнение контрольных нормативов по общей физической подготовке, овладение знаниями теории и практическими навыками участия в соревнованиях.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:
· Групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;
· Медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль;

· Проведение соревнований и участие в соревнованиях;

· Открытые учебно-тренировочные занятия.

Количество учебных часов в год (академических) планируется из расчета 46 недель учебно-тренировочной работы, 6 недель активного отдыха и включает теоретические и практические занятия, сдачу контрольных нормативов, участие в соревнованиях на искусственном и естественном рельефе.
1.5. Наполняемость учебных групп, нагрузка, расчетный возраст и требования для зачисления на очередной этап подготовки
	Этапы спортивной подготовки
	Количество часов в неделю
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальная наполняемость групп (человек)
	Максимальная наполняемость групп (человек)

	1 год обучения
	6ч.
	9
	14
	25

	2 год обучения
	6ч.
	10
	12
	20

	3 год обучения
	8ч
	11
	12
	20

	4 год обучения
	8ч.
	12
	10
	14

	5 год обучения
	10ч.
	13
	9
	12

	6 год обучения
	10ч
	14
	8
	12


Примечание. Наполняемость групп определена в связи с необходимостью обеспечения безопасности во время проведения тренировочных и спортивных мероприятий.
1.6. Требования к минимуму содержания образовательной программы

Образовательная программа предусматривает один уровень сложности (базовый) в освоении обучающимися образовательной программы (далее - уровень образовательной программы).

Базовый уровень образовательной программы предусматривает изучение и освоение следующих обязательных и вариативных предметных областей:

обязательные предметные области базового уровня:

- теоретические основы физической культуры и спорта;

- общая физическая подготовка;

- вид спорта.

Вариативные предметные области базового уровня:

- различные виды спорта и подвижные игры;

- развитие творческого мышления;

- специальные навыки;

- спортивное и специальное оборудование.

При изучении обязательной и вариативной предметных областей уровней образовательной программы учебным планом предусматривается объем времени, выделяемый на самостоятельную работу обучающихся по каждой предметной области.
1.7. Результатом освоения образовательной программы является:

1.7.1. В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта»:

- знание истории развития спорта;

- знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

- знание основ законодательства в области физической культуры и спорта, знания, умения и навыки гигиены;

- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

- знание основ здорового питания;

- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

1.7.2. В предметной области «общая физическая подготовка:

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий скалолазанием;

формирование двигательных умений и навыков;

освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;

формирование социально-значимых качеств личности;

получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);

приобретение навыков проектной и творческой деятельности.

1.7.3. В предметной области «вид спорта»:

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой скалолазания;

овладение основами техники и тактики скалолазания;

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;

знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в скалолазании;

знание требований техники безопасности при занятиях скалолазанием;

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

знание основ судейства по скалолазанию.

1.7.4. В предметной области «различные виды спорта и подвижные игры»:

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами скалолазания и подвижных игр;

умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

1.7.5. В предметной области «специальные навыки»:

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для скалолазания специальными навыками;

умение развивать профессионально необходимые физические качества скалолазанию;

умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.

1.7.6. В предметной области «спортивное и специальное оборудование»:

знание устройства спортивного и специального оборудования по скалолазанию;

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.

         Полный уровень освоения программы предполагает формирование прочных теоретических знаний, практических навыков и умений по данным разделам. Освоение программы предполагает раскрытие творческих способностей личности по предметам обучения, и далее в избранной профессиональной деятельности, позволяет обучающимся уверенно чувствовать себя в будущем в обыденной жизни. Обучающиеся имеют знания по разделам скалолазания, владеют приемами лазания и приемами страховки; умеют грамотно пользоваться туристическим снаряжением, знают меры предосторожности при нахождении на скалах и скалистой местности.
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
2.1. Организация учебно-тренировочной работы

  
 Предлагаемый настоящей программой учебный план предусматривает ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного совершенствования и является многолетним планом подготовки спортсмена от новичка до мастера спорта.
Количество учебных часов в год (академических) планируется из расчета 46 недель учебно-тренировочной работы, 6 недель активного отдыха и включает теоретические и практические занятия, сдачу контрольных нормативов, участие в соревнованиях на искусственном и естественном рельефе. 

       Основными формами проведения учебно-тренировочного процесса являются групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам.  Кроме того, обучающиеся выполняют индивидуальные задания тренера-преподавателя по совершенствованию техники лазанья и развитию необходимых физических качеств.

Учебно-тренировочная работа ведется на основе настоящей программы и расписания занятий. Главным критерием является возраст и подготовленность детей, зачисляемых в ту или иную группу подготовки. При зачислении дети проходят тестирование. По результатам сданных нормативов они либо переводятся на следующий уровень подготовки, либо остаются повторно на том же уровне для дополнительного прохождения этапа.
2.2. Соотношение  объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана по образовательной программе базового уровня пво скалолазанию.
            В процессе реализации Программы по виду спорта скалолазание, предусмотрено следующее соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана:

Обязательные предметные области – 50-60% 

- теоретическая подготовка в объеме от 10 до 25 % от общего объема учебного плана;

- общая физическая подготовка в объеме от 20 до 30 % от общего объема учебного плана; 

- избранный вид спорта в объеме не менее 15-30 % от общего объема учебного плана.

Вариативные предметные области – 40-50 %.

- различные виды спорта и подвижные игры - 5-15 %;

- развитие творческого мышления – 5-20 %;   

- специальные навыки – 5-20 %;

- спортивное и специальное оборудование – 5-20 %.

· самостоятельная работа обучающихся;

· организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;

· организация совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями;

· построение содержания Программы с учетом индивидуального развития детей, а также, национальных и культурных особенностей субъекта Российской Федерации.

Основными формами осуществления подготовки являются: 
· тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом возрастных и гендерных особенностей обучающихся;

· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с одним или несколькими обучающимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж;

· самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам;

· участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях в качестве зрителей, участников, помощников проводящих;

· промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.
Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) утверждается приказом директора школы после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся.
При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки обучающихся: на этапе предпрофессиональной специализации 1-2 года обучения до 2-х часов, на этапах 3-6 года обучения до 3 часов.
Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных групп по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта и программам спортивной подготовки.
При этом соблюдаются все, перечисленные ниже условия:
· разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;
· не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.
Участие в соревнованиях различного ранга (в качестве участника, зрителя, помощника) являются обязательной частью всей системы подготовки. 
2.3. Учебный план учебно - тренировочных занятий
  На протяжении периода обучения в спортивной школе скалолазы проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач.

      Общая направленность многолетней подготовки учащихся от этапа к этапу следующая:

     Постепенный переход от обучения приемам скалолазания и тактическим действиям к  их совершенствованию на базе роста физических и психологических возможностей;

· Переход от общеподготовительных средств к специализированным средствам подготовки скалолазов;

· Планомерное прибавление вариативности приемов лазанья;

· Увеличение соревновательной нагрузки и опыта;

· Постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок;

· Повышение интенсивности тренировок и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности сохранения здоровья юных скалолазов.

С учетом изложенных выше задач в таблице представлен учебный план с расчетом на 46 недель занятий непосредственно на скальных тренажерах в условиях спортивной школы с дополнительными 6 неделями для тренировок на естественном рельефе в условиях спортивно-оздоровительного лагеря и по индивидуальным планам учащихся.

2.4. План учебного процесса

	№ п/п
	Раздел подготовки
	Этап подготовки
	Общий объем учебной нагрузки (в часах)

	
	
	1г.о.
	2г.о.
	3г.о
	4г.о.
	5г.о
	6г.о.
	

	1.
	Обязательные предметные области
	164
	164
	219
	219
	274
	274
	1314

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	36
	36
	39
	39
	49
	49
	248

	1.2.
	Общая физическая подготовка
	66
	66
	88
	88
	110
	110
	528

	1.3.
	Вид спорта
	62
	62
	92
	92
	115
	115
	538

	2.
	Вариативные предметные области
	112
	112
	149
	149
	186
	186
	894

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	25
	25
	31
	31
	38
	38
	188

	2.2.
	Специальные навыки
	32
	32
	45
	45
	57
	57
	268

	2.3.
	Спортивное и специальное оборудование
	32
	32
	45
	45
	57
	57
	268

	2.4.
	Участие в соревнованиях и просмотр соревнований 
	17
	17
	22
	22
	28
	28
	134

	2.5.
	Промежуточная аттестация
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	10

	2.6
	Итоговая аттестация
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2

	2.7
	Врачебный и медицинский контроль
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	24

	  Общее кол-во часов
	276
	276
	368
	368
	460
	460
	2208


2.4. Календарный учебный график.

Примерный план распределения учебных часов для групп 1 года обучения

 отделения скалолазания (46 недель, 6 ч/нед.)
	№п/п
	Разделы подготовки
	всего
	Месяцы
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Каникулы
	Всего

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	Июль 1-я половина
	Июль 2-я половина
	август
	
	
	
	
	
	

	                                                             Обязательные предметные области
	

	1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	36
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	28
	-
	6
	2
	
	36

	2.
	Общая физическая

подготовка
	66
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	
	
	-
	48
	18
	-
	
	66

	3.
	Вид спорта
	62
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	4
	4
	5
	3
	
	
	15
	33
	14
	-
	
	62

	                                                                            Вариативные предметные области
	
	
	
	
	

	5.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	25
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	
	
	4
	15
	6
	-
	
	25

	7.
	Специальные навыки
	32
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	
	
	7
	17
	8
	-
	
	32

	8
	Спортивное  и специальное оборудование
	32
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	
	
	7
	17
	8
	-
	
	32

	9
	Соревнования 
	17
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	
	
	-
	17
	-
	-
	
	17

	10
	Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	
	
	-
	-
	-
	2
	
	2

	11
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	
	
	-
	-
	4
	-
	
	4

	Всего
	276
	25
	25
	26
	26
	28
	27
	27
	25
	25
	25
	17
	
	
	
	61
	147
	64
	
	276


Календарный учебный график.

Примерный план распределения учебных часов для групп 2 года обучения

 отделения скалолазания (46 недель, 6 ч/нед.)
	№п/п
	Разделы подготовки
	всего
	Месяцы
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Каникулы
	Всего

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	Июль 1-я половина
	Июль 2-я половина
	август
	
	
	
	
	
	

	                                                             Обязательные предметные области
	

	1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	36
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	28
	-
	6
	2
	
	36

	2.
	Общая физическая

подготовка
	66
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	
	
	-
	48
	18
	-
	
	66

	3.
	Вид спорта
	62
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	4
	4
	5
	3
	
	
	15
	33
	14
	-
	
	62

	                                                                            Вариативные предметные области
	
	
	
	
	

	5.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	25
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	
	
	4
	15
	6
	-
	
	25

	7.
	Специальные навыки
	32
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	
	
	7
	17
	8
	-
	
	32

	8
	Спортивное  и специальное оборудование
	32
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	
	
	7
	17
	8
	-
	
	32

	9
	Соревнования 
	17
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	3
	3
	3
	
	
	-
	17
	-
	-
	
	17

	10
	Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	
	
	-
	-
	-
	2
	
	2

	11
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	
	
	-
	-
	4
	-
	
	4

	Всего
	276
	27
	25
	26
	26
	26
	25
	27
	25
	25
	25
	17
	
	
	
	61
	147
	64
	
	276


Календарный учебный график.

Примерный план распределения учебных часов для групп 3 года обучения

 отделения скалолазания (46 недель, 8 ч/нед.)
	№п/п
	Разделы подготовки
	всего
	Месяцы
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Каникулы
	Всего

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	Июль 1-я половина
	Июль 2-я половина
	август
	
	
	
	
	
	

	                                                             Обязательные предметные области
	

	1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	39
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	20
	8
	9
	2
	
	39

	2.
	Общая физическая

подготовка
	88
	7
	7
	9
	9
	8
	8
	9
	9
	7
	9
	6
	
	
	
	68
	20
	-
	
	88

	3.
	Вид спорта
	92
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	9
	7
	9
	6
	
	
	24
	48
	20
	-
	
	92

	                                                                            Вариативные предметные области
	
	
	
	
	

	5.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	31
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	
	
	4
	19
	8
	-
	
	31

	7.
	Специальные навыки
	44
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	
	
	11
	23
	10
	-
	
	44

	8
	Спортивное  и специальное оборудование
	44
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	
	
	11
	23
	10
	-
	
	44

	9
	Соревнования 
	24
	3
	3
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	
	
	-
	24
	-
	-
	
	24

	10
	Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	
	
	-
	-
	-
	2
	
	2

	11
	Медицинское обследование
	4
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	-
	-
	4
	-
	
	4

	Всего
	368
	36
	36
	34
	34
	35
	34
	35
	36
	31
	34
	23
	
	
	70
	213
	81
	4
	
	368


Календарный учебный график.

Примерный план распределения учебных часов для групп 4 года обучения

 отделения (46 недель, 8 ч/нед.)
	№п/п
	Разделы подготовки
	всего
	Месяцы
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Каникулы
	Всего

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	Июль 1-я половина
	Июль 2-я половина
	август
	
	
	
	
	
	

	                                                             Обязательные предметные области
	

	1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	39
	39
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	20
	8
	9
	2
	
	39

	2.
	Общая физическая

подготовка
	88
	88
	7
	7
	9
	9
	8
	8
	9
	9
	7
	9
	
	
	
	68
	20
	-
	
	88

	3.
	Вид спорта
	92
	92
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	9
	7
	9
	
	
	24
	48
	20
	-
	
	92

	                                                                            Вариативные предметные области
	
	
	
	
	

	5.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	31
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	
	
	4
	19
	8
	-
	
	31

	7.
	Специальные навыки
	44
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	
	
	11
	23
	10
	-
	
	44

	8
	Спортивное  и специальное оборудование
	44
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	
	
	11
	23
	10
	-
	
	44

	9
	Соревнования 
	24
	3
	3
	-
	-
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	
	
	-
	24
	-
	-
	
	24

	10
	Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	
	
	-
	-
	-
	2
	
	2

	11
	Медицинское обследование
	4
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	
	
	-
	-
	4
	-
	
	4

	Всего
	368
	36
	36
	34
	34
	35
	34
	35
	36
	31
	34
	23
	
	
	70
	213
	81
	4
	
	368


Календарный учебный график.

Примерный план распределения учебных часов для групп 5 года обучения

 отделения скалолазания (46 недель, 10 ч/нед.)
	№п/п
	Разделы подготовки
	всего
	Месяцы
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Промежуточная аттестация
	Каникулы
	Всего

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	Июль 1-я половина
	Июль 2-я половина
	август
	
	
	
	
	
	

	                                                             Обязательные предметные области
	


	1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	49
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	3
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	27
	8
	12
	2
	
	49

	2.
	Общая физическая

подготовка
	110
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	11
	10
	11
	4
	
	
	
	80
	30
	-
	
	110

	3.
	Вид спорта
	115
	11
	11
	11
	12
	12
	11
	11
	10
	12
	11
	3
	
	
	30
	57
	28
	-
	
	115

	                                                                            Вариативные предметные области
	
	
	
	
	

	5.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	38
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	
	
	7
	23
	8
	-
	
	38

	7.
	Специальные навыки
	57
	5
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	4
	
	
	14
	30
	13
	-
	
	57

	8
	Спортивное  и специальное оборудование
	57
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	14
	30
	13
	-
	
	57

	9
	Соревнования 
	28
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	2
	
	
	-
	28
	-
	-
	
	28

	10
	Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	
	
	-
	-
	-
	2
	
	2

	11
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	
	
	-
	-
	4
	-
	
	4

	Всего
	460
	43
	44
	44
	43
	45
	43
	44
	44
	43
	43
	24
	
	
	92
	256
	108
	4
	
	460


Календарный учебный график.

Примерный план распределения учебных часов для групп 6 года обучения

 отделения скалолазания (46 недель, 10 ч/нед.)
	№п/п
	Разделы подготовки
	всего
	Месяцы
	Аудиторные занятия
	Практические занятия
	Самостоятельная работа
	Итоговая аттестацияаттестация
	Каникулы
	Всего

	
	
	
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	Июль 1-я половина
	Июль 2-я половина
	август
	
	
	
	
	
	

	                                                             Обязательные предметные области
	

	1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	49
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	3
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	К  А  Н  И  К  У  Л  Ы
	27
	8
	12
	2
	
	49

	2.
	Общая физическая

подготовка
	110
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	11
	10
	11
	4
	
	
	
	80
	30
	-
	
	110

	3.
	Вид спорта
	115
	11
	11
	11
	12
	12
	11
	11
	10
	12
	11
	3
	
	
	30
	57
	28
	-
	
	115

	                                                                            Вариативные предметные области
	
	
	
	
	

	5.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	38
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	
	
	7
	23
	8
	-
	
	38

	7.
	Специальные навыки
	57
	5
	6
	6
	5
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	4
	
	
	14
	30
	13
	-
	
	57

	8
	Спортивное  и специальное оборудование
	57
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	14
	30
	13
	-
	
	57

	9
	Соревнования 
	28
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	2
	
	
	-
	28
	-
	-
	
	28

	10
	Контрольно-переводные испытания
	2
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	
	
	-
	-
	-
	2
	
	2

	11
	Медицинское обследование
	4
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	
	
	-
	-
	4
	-
	
	4

	Всего
	460
	
	43
	44
	44
	44
	44
	43
	44
	43
	44
	43
	
	
	92
	256
	108
	4
	
	460


3  Методическая часть
3.1. Содержание и методика работы по предметным областям

Структура годичного цикла

          Структура годичного цикла предпрофессиональной подготовки делится на подготовительный период, соревновательный период и переходный период.  В свою очередь соревновательный период может делиться на подготовительный и непосредственно соревновательный (определённый старт). 

         Подготовительный период: сентябрь, октябрь. 

        Соревновательный период: ноябрь, январь, февраль, март, апрель, май, июнь, июль (весь соревновательный период в зависимости от календаря спортивных соревнований может иметь 4-5 недель подготовительную часть, 1 неделя – соревновательная часть). 

         Переходный период: август, включает в себя спортивно-оздоровительный сбор до 21 дня, а также медико-восстановительный сбор до 7 дней (медицинское обследование в состоянии отдыха). 

        Мезоцикл - средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 недель, включающий относительно законченный ряд микроциклов. 
 - Базовый мезоцикл. Главный тип мезоцикла подготовительного периода. Направлен на увеличение функциональных возможностей организма, формирование новых и преобразование освоенных ранее двигательных навыков. 
   Втягивающий мезоцикл. Мезоцикл, применяемый после запланированных и вынужденных перерывов в процессе тренировки; с него обычно начинается подготовительный период. 
 - Контрольно-подготовительный мезоцикл. Переходная форма между базовым и предсоревновательным мезоциклами. Используется во 2-й половине подготовительного периода и в соревновательном периоде. 
   - Переходный мезоцикл. Мезоцикл переходного периода. 
   Предсоревновательный мезоцикл. Мезоцикл, направленный на подведение спортсмена к ответственному соревнованию. Характеризуется волнообразностью нагрузки со снижением ее параметров в последнем микроцикле. 
   - Соревновательный мезоцикл. Мезоцикл, используемый в период основных соревнований.
      Программный материал программы представляется в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности. Ниже приведены примерные перечни блоков заданий и даны методические рекомендации по применению их в практике тренировочного процесса.
3.2. Теоретическая подготовка
         Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении спортивного мастерства скалолаза. Теоретическая подготовка, осуществляется на всех этапах спортивной деятельности, имеет свои формы и методы.
         Теоретические занятия проводятся в форме лекций, отдельных уроков, разбора методических пособий, кино- и видеоматериалов, публикаций в прессе, электронных средствах массовой информации, специализированных журналах, а также бесед непосредственно на занятиях.


Теоретический материал преподносится в доступной для данной возрастной группе форме. По  мере спортивного совершенствования спортсмена отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания.

3.2.1 Темы для теоретической подготовки
Группы 1-2 года обучения
- Физическая культура и спорт в России. Краткий обзор развития скалолазания в России.
       Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического развития, подготовки к труду и обороне Родины.

       Скалолазание как вид спорта. История возникновения и развития скалолазания. Связь скалолазания с альпинизмом.

       Краткий исторический обзор развития скалолазания в нашей стране и за рубежом.     Международные турниры по скалолазанию. Чемпионаты мира, Европы. Скалолазание и олимпийское движение.

       Краткий обзор развития скалолазания в области, городе, регионе.

-  Правила поведения и техника безопасности в скалолазании.
      Организация страховки и обеспечение безопасности во время тренировки, обеспечение безопасности при занятиях на скалах. Организация и требования, предъявляемые к страховке. Виды и приемы страховки. Снаряжение, применяемое скалолазами на тренировках. Требования, предъявляемые к организации страховки на скалах. Значение самостраховки.

- Скалолазное снаряжение, одежда и обувь.
       Знакомство со специальным снаряжением скалолаза. Гигиенические требования к одежде обучающихся. 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.

-  Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.
     Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме дня юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Вредные привычки -курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.

      Физические качества. Строение и функции мышц. Сердечно-сосудистая система. Дыхательная система. Изменения в строении и функциях мышц под влиянием занятиями скалолазанием. Понятие физических способностей. Силовые способности. Скоростно-силовые способности. Гибкость. Ловкость. Выносливость.
- Краткая характеристика техники лазанья. Виды соревнований в скалолазании. Основы методики начального обучения и тренировки.
       Виды лазанья. Понятие зацепа, их формы, расположение, использование. Приемы лазанья. Формы скального и искусственного рельефа. Крутизна рельефа. Зависимость техники лазанья от крутизны рельефа. Понятие траверса -особенности движения траверсом. Спуск. Способы спуска.

        Виды соревнований. Правила соревнований. Порядок проведения соревнований. Определение результатов.

         Единство обучения и тренировки. Этапы обучения технике лазанья. 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, волевой и психологической подготовки скалолазов.

         Тренировка как основная форма тренировочных занятий, структура урока, распределение времени, подбор упражнений, их чередование. Значение разминки и ее содержание в тренировочных занятиях и на соревнованиях.
3.2.2. Темы для теоретической подготовки
Группы 3-6 года обучения
- Скалолазание в мире, России, ДЮСШ
       Скалолазание в мире. Анализ результатов выступлений российских скалолазов на международной арене. Присвоение разрядов и званий в скалолазании. Мировые тенденции развития скалолазания. Анализ выступлений сильнейших спортсменов ДЮСШ.

- Спорт и здоровье
        Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Связь между соблюдением техники безопасности и сохранением здоровья скалолаза.      Оказание первой помощи при мелких травмах, ссадинах, потертостях.

        Питание спортсмена. Личная гигиена. Самоконтроль и ведение дневника спортсмена. Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности.

- Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки
        Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддержания здоровья, работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма. Основные физиологические положения тренировки скалолаза и показатели тренированности различных по полу и возрасту групп обучающихся.

         Понятие о физиологических основах двигательных навыков. Взаимодействие двигательных и вегетативных функций в процессе занятий физическими упражнениями. Краткая характеристика деятельности коры больших полушарий при формировании двигательных навыков в процессе занятий скалолазанием.

       Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений.

        Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований.

        Краткие сведения о физиологических показателях состояния тренированности (изменение костного аппарата, вегетативных функций, состояние центральной нервной системы). Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях по скалолазанию.

         Краткие сведения о восстановлении физических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях.

- Основы методики обучения и тренировки скалолазов
          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, волевой и психологической подготовки скалолазов. Урок как основная форма тренировочных занятий, структура урока, распределение времени, подбор упражнений, их чередование.

          Значение разминки и ее содержание в тренировочных занятиях и на соревнованиях.
         Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными занятиями различной направленности, контрольными тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма.

         Объективные данные самоконтроля: вес, частота пульса, восстановление пульса, результаты контрольных испытаний. Субъективные данные самоконтроля спортсмена: самочувствие, сон, аппетит, настроение.

- Единая всероссийская спортивная классификация. Разряды и звания в скалолазании
         Задачи и роль спортивной классификации в развитии массовости и высшего спортивного мастерства. Структура и требования спортивной классификации. Разряды и звания. Принципы совершенствования спортивной классификации.

- Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
        Значение комплексного и углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие работоспособность скалолаза. Анализ динамики физических возможностей и функционального состояния спортсменов тренировочной группы в годичном цикле.

     Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. 

- Правила техники безопасности
          Организация страховки и обеспечение безопасности во время тренировки в зале на скальных тренажерах различных типов и высоты. Требования, предъявляемые к страховочному снаряжению. Особенности обеспечения безопасности во время соревнований. Значение и функции заместителя главного судьи по безопасности. Предупреждение травмоопасных ситуаций.

           Организация и требования, предъявляемые к страховке на скалах. Особенности страховки на скалах. Особенности обеспечения безопасности во время соревнований на естественном скальном рельефе. Предупреждение травмоопасных ситуаций.

- Восстановительные средства и мероприятия
          Педагогические средства восстановления: рациональное построение тренировочных занятий, рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности, организация активного отдыха.

         Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка, психорегулирующие воздействия, дыхательная гимнастика.

        Медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические и физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, прием витаминов и адаптогенов.

         Особенности применения различных восстановительных средств на этапах годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и тренировочного сбора.
3.3. Общая физическая подготовка
       Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. Структура подготовленности спортсмена. Зоны и интенсивность физических нагрузок. Методические принципы и методы физического воспитания. Основы обучения движениям. Этапы обучения движениям: ознакомление, первоначальное разучивание, достижение двигательного мастерства, двигательного навыка. Основы развития и совершенствования физических качеств: быстрота, сила, выносливость, гибкость, ловкость (координация).


 Понятие – быстрота, ее форма проявления и методы развития.


 Понятие – выносливость, Виды и показатели выносливости.  Методика развития выносливости.


 Понятие о гибкости и ловкости. Их виды, методика развития. Особенности воспитания выносливости и скоростно-силовых возможностей. Использование тренажеров и технических средств для развития физических качеств спортсмена. 


 Возрастные требования (тесты) в оценке развития физических качеств и двигательных способностей учащимися школы на этапах многолетней подготовки. Величина физической работоспособности PWC170.  Модельные характеристики подготовленности учащихся по скалолазанию на этапах многолетней подготовки.

        Строевые упражнения: построение, ходьба в строю, повороты на месте и в движении, перестроения на месте и в движении. 

        Гимнастические упражнения: упражнения для мышц рук и плечевого пояса; упражнения без предметов: индивидуальные и в парах; упражнения для мышц туловища и шеи (наклоны вперёд, назад, вправо, влево, наклоны и повороты головы); упражнения для мышц ног и таза (приседания в различных исходных положениях без отягощения и с отягощением, ходьба, бег, прыжки); упражнения со скакалкой; упражнения на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка, скамейка); упражнения для мышц брюшного пресса (лёжа, на снарядах: гимнастическая стенка и скамейка). 

          Акробатические упражнения: группировки в приседе, сидя и лёжа на спине; перекаты в группировке лёжа на спине (вперёд, назад, в стороны) из упора присев и из основной стойки; кувырок вперёд и назад из упора присев и из основной стойки; сочетания кувырков вперёд и назад. Подготовительные упражнения для моста у гимнастической стенки; мост с помощью партнёра и самостоятельно. 

         Лёгкоатлетические упражнения: бег; бег с ускорением до 40 метров; эстафетный бег с этапами до 40 метров и до 60 метров; бег медленный до3 минут (мальчики), до 2 минут (девочки); кросс, до 500 метров (девочки) и до 1000 метров (мальчики). 

          Спортивные игры: футбол, хоккей, баскетбол, теннис, бадминтон: овладение элементарными техническими и тактическими навыками игры. 

           Подготовительные подвижные игры: Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, с расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. ”салки”, “невод”, “эстафета с бегом”, “эстафета с прыжками”. 

          Лыжная подготовка: основные способы передвижения, поворотов, спусков, подъёмов, торможений. Эстафеты на лыжах.  
          Плавание: Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 
   Упражнения для развития быстроты: упражнения на гимнастической стенке (вверх-вниз, вправо-влево); лазание на скорость передвижения. Специальные упражнения на гимнастической стенке: высокое зашагивание, запрыгивание, с одновременным и попеременным перехватом рук. 

   Упражнения для развития специальной силы рук: на перекладине: висы на двух руках от 10 до 30 секунд; подтягивание различными способами, в различных режимах; подъём с переворотом, выход силой. 

   Упражнения для развития специальной силы пальцев рук: на зацепах - висы на 2-х и 1-й руке; подтягивания с задержкой. Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа в различных исходных положениях. 

   Упражнения для развития координации и равновесия: лазание на гимнастической стенке в полной координации. 
Упражнения на равновесие. Тесты на равновесие. 

Упражнения для развития специальной выносливости: Скоростно-силовые и специальные циклические упражнения в режиме различной интенсивности на гимнастической стенке и на зацепах. Комплекс упражнений на зацепах.

3.4. Вид спорта
        Определение понятия «спортивная техника». Техника – основа спортивного мастерства. Развитие техники, ее особенности в различных видах спорта. Основы и элементы (фазы) техники выполнения упражнений. Влияние техники на спортивны результат и ее изменение в процессе многолетней тренировки, в период улучшения или ухудшения условий занятий и соревнований.


 Структура двигательного акта и взаимодействие элементов (фаз) целостного действия. Индивидуальные особенности спортивной техники, связанные с анатомическим строением спортсмена.
 Овладение техникой – знание законов физиологических и психологических процессов: движением управляет мозг, движение осуществляют мышцы, управление движением невозможно без участия органов чувств, энергию для движения поставляет система внутренних органов.


 Обучение технике – педагогический процесс: рассказ, показ, наглядная демонстрация, фотографии, видеосъемка и само выполнение.  Методы обучения – целостный и расчлененный. Важнейшее правило обучения спортивной технике – не допускать закрепления ошибок. Подводящие, настроенные, специальные упражнения, тренажеры и технические устройства, используемые в овладении спортивной техникой скалолазания. Тестирование технической подготовки. Особенности спортивной техники ведущих спортсменов страны и мира.


 Тактическая подготовка, ее содержание, приемы. Основные тактические положения при составлении планов на соревнования по скалолазанию. Тактика спортсмена – его поведение в процессе соревнований для достижения поставленной цели (задачи). Тактическая подготовка в процессе спортивной тренировки, Взаимосвязь техники и тактики при обучении скалолазанию. Проявление тактического мастерства на примере ведущих спортсменов школы, страны, мира.

3.4.1. Технико-тактическая подготовка: 
   Техника завязывания узлов для индивидуальной и групповой страховки: восьмёрка, булинь, узел проводника, прямой узел, встречный узел. 

   Верёвка, как основное средство страховки: Виды страховки: гимнастическая, верхняя и нижняя. Техника работы с веревкой при верхней и нижней страховке. Организация пункта страховки. Техника прощелкивания веревки в карабины. Способы маркировки веревки: через колени, «бабочка», «столбиком». 

   Техника лазания на скорость: Основы и элементы (фазы) техники лазания на скорость (классическая) способом «рука к ноге». Старт. Финиш. Основы и элементы (фазы) техники лазания на скорость по эталонным зацепам. Расклад сил на трассе соревнований. Особенности тактики в лазании на скорость по эталонной трассе. 

   Техника лазания на трудность: Индивидуальные особенности спортивной техники, связанные с анатомическим строением спортсмена. Техника лазания с использованием 3-х точек опоры (2-е ноги – рука, 2-е руки – нога). Техника лазания на подъёме, спуске.
   Техники лазания в различных условиях на различном рельефе. Расклад сил на трассе соревнований. Особенности тактики в лазании на трудность. Ориентирования на трассе. 

Техника лазания боулдерингом: Техника базовых качества скалолаза: память, внимание, мышление. Основы и элементы (фазы) техники выполнения упражнений ( техника работы рук, техника работы ног). Старт. Финиш. Способы прохождения трасс через пятку, носок, скрестным перехватом рук. Техника лазания «траверсом». Расклад сил на трассе соревнований.

Особенности тактики в лазании боулдерингом. Ориентирования на трассе. Детальное чтение трассы. 

Психологическая подготовка: ”Спуск парашютом” на верхней страховочной верёвке. Специальные упражнения (срывы, с повисанием на страховочной верёвке). Специальные упражнения и группировка при срыве с нижней страховкой. Характеристика видов предстартовых состояний: боевой готовности, предстартовой лихорадки, предстартовой апатии. Методика формирования боевой готовности. 

Методы психологической подготовки. Аутогенная тренировка.
Тренировочные задания для проведения разминки: 

o Тренировочная разминка 

o Соревновательная разминка 

Тренировочные задания по психологической подготовке 

o Психотехнические упражнения 

o Метод домашних заданий 

o Развитие чувства времени 

o Упражнение «мысленная репетиция» 

o Упражнения «идеомоторная настройка» 

o Упражнение «спарринг-партнёр» 

o Упражнения для развития тактического мышления 

o Психологическая подготовка к старту 

o Упражнения для финишной мобилизации 

o Упражнения для психической адаптации к публике 

o Психологическое восстановление после нагрузок 

o Упражнения «психопауза» 

o Упражнения аутогенной тренировки 

o Психологическая подготовка к достижению высокого результата 
3.4.2. Методические рекомендации к блоку тренировочных заданий для проведения разминки
       Цель разминки -подготовить организм, настроить обучающегося на тренировочную работу, на выполнение непосредственного тренировочного задания. Разминка может делиться на две части - общую и специальную.

       В общую разминку может входить легкий разминочный бег с выполнением таких упражнений, как скрестный шаг, приставной шаг, захлестывание голени, бег с вращениями руками, подскоками, вращениями вокруг собственной оси, ускорениями, выполнение общеразвивающих циклических упражнений невысокой интенсивности, эстафеты с элементами лазанья или различных имитаций лазанья.

        В специальную разминку должны входить упражнения на растягивание всех мышц, участвующих в процессе лазанья, лазанье по несложному разнообразному рельефу, упражнения на координацию движений.
3.4.3. Методические рекомендации к блоку заданий для развития силы (лазание на трудность и боулдеринг)
       Уровнем силовых возможностей скалолаза определяется его способность к преодолению отвесных участков трасс, карнизов, стенок с мелкими зацепками.

Пути развития максимального силового напряжения:

· преодоление предельного сопротивления (очень сложный силовой выход);

· предельное число повторений (прохождение сложного участка несколько раз, до отказа);

· выполнение силовых упражнений с максимальной скоростью.

3.4.4. Методические рекомендации к блоку заданий для развития быстроты и скоростных качеств (лазание на скорость)
        Основными 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 лазанья (выполнения упражнения) все усилия спортсмена были направлены на развитие максимальной скорости, а не на способвыполнения;

· продолжительность работы должна быть такой, чтобы к концу повторения скорость не снижалась из-за утомления.
3.4.5. Методические рекомендации к блоку заданий для развития гибкости, ловкости, координации движений (боулдеринг)
      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.
3.4.6. Методические рекомендации к блоку тренировочных заданий для развития скоростно-силовых качеств (лазание на трудность)
        Известно, что чем большее усилие требуется приложить, тем медленнее выполняется движение.

        Почти все движения скалолаза предполагают значительные усилия, следовательно, увеличить быстроту можно 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.
3.4.7. Методические рекомендации к блоку тренировочных заданий для развития 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.
3.4.8. Методические рекомендации к блоку тренировочных заданий для совершенствования спортивно-технического мастерства
       Этот блок тренировочных заданий предназначается для повышения уровня мастерства. Развитие всех физических качеств скалолаза должно быть неразрывно связано с совершенствованием техники лазанья и выполнения специальных приемов, которые отрабатываются как на скалодромах (искусственный рельеф), так и на скалах.

       Также в качестве специальных тренажеров могут быть применены гимнастические снаряды, столбы, деревья, каменные и кирпичные стенки, детали интерьера помещений. К этой группе упражнений следует отнести различные виды ходьбы «на трении» по наклонной плоскости, передвижение по наклонным щитам без помощи рук, перешагивания (перелезанья) через гимнастическое бревно или коня, а также отдельные лазательные движения.
3.4.9. Методические рекомендации к блоку тренировочных заданий, адекватных нагрузке собственного соревновательного упражнения
       Этот блок тренировочных заданий предназначается для повышения уровня специальной подготовленности юного спортсмена. Он должен включать разнообразные тренировочные упражнения, близкие по интенсивности и структуре выполнения движений к нагрузкам соревновательного упражнения.

       Каждый блок содержит серию тренировочных заданий определеннойпреимущественной направленности. Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и воспитательные задачи, отражать место комплекса упражнений в многолетнем тренировочном процессе (год обучения, этап подготовки). Для групп начальной подготовки тренировочные задания могут быть сгруппированы по видам.      При составлении блоков тренировочных заданий, особенно для групп начальной подготовки, следует широко использовать спортивные и подвижные игры, круговую тренировку, эстафеты, различные виды спорта.
3.4.10. Методические рекомендации к блоку тренировочных заданий для освоения техники страховки
       Этот блок тренировочных заданий предназначается для сознательного освоения обучающимися техники страховки и самостраховки юными спортсменами. Страховке и самостраховке необходимо уделять внимание на каждой тренировке и проводить раз в год зачет по проверке знаний обучающихся 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. 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.

       Особенности нижней страховки. Принцип действия и применение нижней страховки. Промежуточные точки страховки, расстояние между ними. Страховочные оттяжки и карабины. Требования к страховочным оттяжкам и карабинам. Отработка техники вщелкивания веревки в карабин оттяжки. Ошибки вщелкивания и последствия (отработка). Требования к страховочной веревке для нижней страховки. Действия страховщика в зависимости от движений спортсмена. Отработка. Особенности расположения веревки на трассе, ошибки (полиспаст и т.п.).Особенности страховки в нижней части трассы, комбинированная страховка. Отработка. Требования к площадке старта и к площадке приземления. Отработка взаимодействия (устные команды) спортсмена и страховщика.

         Особенности организации страховки на естественном рельефе. Опасности и предупреждение травматизма.

3.5. Другие виды спорта и подвижные игры.
     Упражнения на гимнастических снарядах. Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазание по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой.

    Акробатические упражнения. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина  без поворота и с поворотом на 180* и 360*.
     Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.

      Плавание. Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

       Легкая атлетика. Бег. Бег с ускорением до 30-40 м. Бег 30-60 м. Бег с чередованием с ходьбой до 400 м. Кросс 300-500 м. 6-минутный бег. Прыжки в высоту способом «перешагивание». Прыжки в длину с места.
        Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

3.6. Специальные навыки.

     Специфической особенностью скалолазания от многих видов спорта является обеспечение безопасности за счет специального оборудования, специальных приемов и действий, осуществляемых самими спортсменами.  Это – страховка! Обучению  и сознательному освоению обучающимися всех компонентов страховки необходимо уделять внимание на каждой тренировке и соревнованиях. В процессе многолетней тренировки у спортсменов вырабатываются устойчивые специальные навыки в организации и исполнении различных видов страховки. Виды страховки – гимнастическая, верхняя, нижняя.
      Гимнастическая страховка. Особенности гимнастической страховки. Области применения. Действия страховщика в зависимости от движений страхуемого скалолаза. Предупреждение травматизма.

       Верхняя страховка. Особенности верхней страховки. Принцип действия и применения 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. Предупреждение опасных ситуаций.
        Спуск. Приземление. Требования к площадке приземления. Отработка действий страховщика во время соревнований на скорость.
       Нижняя страховка. Особенности нижней страховки. Принцип действия и применение нижней страховки. Промежуточные точки страховки, расстояние между ними. Страховочные оттяжки и карабины. Требования к страховочным оттяжкам и карабинам. Отработка техники вщелкивания веревки в карабин оттяжки. Ошибки вщелкивания и последствия (отработка). Требования к страховочной веревке для нижней страховки. Действия страховщика в зависимости от движений спортсмена. Отработка. Особенности расположения веревки на трассе, ошибки (полиспаст и т.п.). Особенности страховки в нижней части трассы, комбинированная страховка. Отработка. Требования к площадке старта и к площадке приземления. Отработка взаимодействия (устные команды) спортсмена и страховщика.
       Особенности организации страховки на естественном рельефе. Опасновти и предупреждение травматизма.

       По окончании 2 года обучения обучающийся должен уметь:

- правильно надевать страховочную систему;

- правильно привязываться  к веревке узлом «восьмерка»;

- правильно вщелкивать карабин страховочной веревки в страховочную систему;

- выполнять приемы гимнастической страховки;
- выполнять, совместно с тренером, приемы верхней страховки.

Внимание! Все действия выполнять под непосредственным контролем тренера-преподавателя.

        По окончании 6 года обучения обучающийся должен уметь:

- правильно надевать страховочную систему;

- правильно привязываться  к веревке узлом «восьмерка»;

- правильно вщелкивать карабин страховочной веревки в страховочную систему;

- выполнять приемы гимнастической страховки;

- самостоятельно выполнять приемы верхней и нижней страховки.

Внимание! Все действия выполнять при взаимном контролем со стороны страхующего и страхуемого. 

3.7. Спортивное и специальное оборудование. 
      Для успешного освоения программы необходимо наличие специального спортивного оборудования и  личная спортивная экипировка скалолаза.
        В состав личного снаряжения входят: система страховочная, скальные туфли, мешочек с магнезией, карабины, страховочное устройство (восьмерка, гри-гри и др.), веревка.       Обучающиеся должны знать:

- требования, предъявляемые к снаряжению;

- технические характеристики;

- контроль за состоянием;

- критерии отбраковки;

- уход за снаряжением;

- условия хранения. 

         При любом сомнении в исправности снаряжения  обучающийся должен немедленно сообщить об этом тренеру для принятия им решения о его замене. 

        Скалодром, как искусственное инженерное сооружение, предназначено для занятий скалолазанием и имитирует скальный рельеф.
       Классификация скалодромов:

- по высоте и способу страховки;

- по типу внешних панелей;

- по назначению. 

       Разновидности: - домашние, детские, тренировочные, многофункциональные в скалолазных центрах, развлекательные, эталонные стенки. 

      Оснащение скалодромов: - рельефы, зацепки, точки страховки, маты.

     Центры скалолазания на естественном рельефе. Их роль в пропаганде скалолазания и развитии массового спорта и спорта высших достижений. Специфика поддержания скальных массивов и маршрутов в безопасном, пригодном для тренировок состоянии. Оборудование, применяемое в подготовке трасс на естественном рельефе. Организация соревнований на естественном рельефе.

       Обучающиеся на всех этапах обучения должны уметь использовать снаряжение по назначению, контролировать состояние снаряжения, определять дефекты, правильно обслуживать и хранить личное и групповое снаряжение.

3.8. Методы выявления и отбора одаренных детей.
       Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства юных спортсменов. Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых физических качествах и способностях индивида для успешной специализации в том или ином виде спорта. 
      Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение высоких спортивных результатов, существуют так называемые консервативные, генетически обусловленные качества и способности, которые с большим трудом поддаются развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти физические качества и способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и подростков в учебно-тренировочные группы спортивных школ. К их числу следует отнести быстроту, относительную силу, некоторые антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к максимальному потреблению кислорода, экономичность функционирования вегетативных систем организма, некоторые психические особенности личности спортсмена. 
      В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его способности к решению двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению управлять своими движениями.        Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве случаев говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало о его перспективных возможностях. А потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не столько от исходного уровня физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе специальной тренировки. Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или неспособности спортсмена к обучению в том или ином виде деятельности. 
        На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние его здоровья. Антропометрические обследования позволяют определить, насколько кандидаты для зачисления в учебно-тренировочные группы и группы спортивного совершенствования спортивных школ соответствуют тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей данного вида спорта.          Медико-биологические исследования дают оценку состоянию здоровья, физическому развитию, физической подготовленности занимающихся. 
        В процессе медико-биологических исследований особое внимание обращается на продолжительность и качество восстановительных процессов в организме детей после выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование необходимо и для того, чтобы в каждом случае уточнить, в каких лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и подростки. 
        С помощью психологических методов определяются особенности психики спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе спортивной борьбы, а также оценивается психологическая совместимость спортсменов при решении задач, поставленных перед спортивной командой. 
        Психологические обследования позволяют оценить проявление таких качеств, как активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п. 
       Роль психологических обследований за спортсменами возрастает на третьем и четвертом этапах отбора. Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов являются в значительной мере природными свойствами центральной нервной системы человека. Они с большим трудом поддаются совершенствованию в процессе многолетней тренировки.      

       Особое внимание обращается на проявление у спортсменов самостоятельности, решительности, целеустремленности, способности мобилизовать себя на проявление максимальных усилий в соревновании, реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, способность максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается также спортивное трудолюбие.     Социологические методы позволяют получить данные о спортивных интересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования мотиваций к длительным занятиям спортом и высоким спортивным достижениям. Социологические обследования выявляют интересы детей и подростков к занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов, формы соответствующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста. 
       Отбор и ориентация тесно связаны со структурой многолетнего процесса спортивной подготовки спортсмена в современной организационной форме спортивных учреждений. В соответствии с этим и устанавливается основная задача отбора на каждом из его этапов.                  И так, спортивная одаренность — фактор, играющий не последнюю роль в сохранении привязанности к спортивной деятельности. С одной стороны, задатки и способности позволяют долго удерживать организм в рамках комфортных ощущений, несмотря на большие тренировочные и соревновательные нагрузки. Более того, одаренные спортсмены испытывают в них потребность! 
       Работа педагогов со спортивно одаренными детьми строится на основных педагогических принципах, а также результатах мониторинга

3.9. Требования техники безопасности и предупреждение травматизма.

      Скалодром и скалы – место, связанное с повышенной опасностью. Поэтому перед его посещением необходимо ознакомиться с Правилами посещения и Инструкцией по технике безопасности при нахождении на скалодроме. 
       К занятиям на скалодроме допускаются лица, прошедшие инструктаж по технике безопасности. Обучающиеся обязаны быть максимально внимательными к себе и окружающим и не предпринимать действий, которые могут повлечь угрозу собственной безопасности или безопасности других людей. Все спортсмены обязаны соблюдать чистоту ипорядок, бережно относиться к оборудованию и снаряжению скалодрома. 
        Запрещается оставлять мусор и посторонние предметы на территории скалодрома, проходить на территорию скалодрома без сменной обуви или бахил.

        Перед началом тренировки рекомендуется проводить разминку —во избежание травм и растяжений при лазании.
3.9.1. Нахождение на скалодроме.
       Лазание на скалодроме разрешается только при обеспечении одного из видов страховки:

верхней страховки—на предназначенных для этого плоскостях, оборудованных соответствующими для данного вида верхними точками страховки;

нижней страховки—на плоскостях, оборудованных промежуточными точками страховки; гимнастической страховки—без верёвки, на боулдеринговых плоскостях, при помощи страховочных матов и рук страхующего. Применяется только в зале для боулдеринга.

      Проведение тренировок на скалодроме разрешено только с использованием исправного снаряжения (страховочного устройства, обвязки, веревки, карабинов, оттяжек), отвечающего требованиям безопасности (ГОСТ, UIAA, CE). Надежность снаряжения должна быть подтверждена соответствующими сертификатами. Тренер-преподаватель вправе запретить использование того или иного снаряжения при подозрении на неисправность или угрозу безопасности.
3.9.2. При нахождении на скалодроме запрещено:
· лазать с кольцами на пальцах и другими украшениями, которые могут зацепиться за элементы скалодрома и снаряжение;

· лазать и осуществлять страховку с длинными распущенными волосами;

· лазать со снаряжением и иными вещами, которые при подъеме по стене могут упасть вниз;

· отвлекаться на посторонние действия при осуществлении любого вида страховки;

· отвлекать человека, осуществляющего страховку;

· оставлять посторонние предметы на поверхности страховочных матов;

· лазать босыми ногами;

· жевать жевательную резинку во время лазания;

· сидеть на матах под лазательными стенами вне зависимости от наличия или отсутствия на них лезущих;

· находиться друг под другом во время лазания;

· браться руками и наступать на страховочные проушины;

· залезать за конструкцию скалодрома или внутрь конструкции (за наружные щиты), 

· самостоятельно производить перестановку зацепов.
3.9.3. Техника безопасности в боулдеринговом зале (с гимнастической страховкой):
· страхующий не должен допустить падения лезущего мимо матов, на элементы конструкции скалодрома, окружающих людей;

· щели между матами должны быть перекрыты дополнительными матами во избежание опасных приземлений и травм.

При лазании запрещено:
· лазать с гимнастической страховкой на любой высоте в отсутствии матов;

· подниматься выше 4 метров (по уровню рук) от верхней поверхности страховочного мата;

· осуществлять опасное для собственного здоровья и окружающих спрыгивание со скалодрома на страховочный мат;

· лазать с гимнастической страховкой при надетой страховочной системе;

· лазать с мешком для магнезии, за исключением «траверсов».

3.9.4. Техника безопасности при лазании с верхней страховкой
· перед началом лазания страхующий и страхуемый должны проверить друг у друга правильность надетого снаряжения, узел, организацию страховки;

· веревка должна проходить через две независимые точки страховки, расположенные на расстоянии не более полутора метров друг от друга и несущие сопоставимые нагрузки. Муфты на карабинах должны быть завинчены;

· страховочная веревка должна быть прикреплена к скалолазу либо разрешенным узлом, либо прищелкнута одним карабином, муфта которого должна быть завинчена;

· привязываться к страховочной веревке разрешено только узлами «восьмерка»;

· правильно вщелкнутый карабин должен пройти через две петли на страховочной системе и петлю узла «восьмерка» на веревке.

При лазании с верхней страховкой запрещено:
·  использовать на маршруте веревки, не предусмотренной для прохождения данного маршрута;

·  вщелкивать карабин в контрольный узел на страховочной веревке;

· прокладывать два маршрута через одну точку страховки;

· вщелкивать «карабин в карабин»;

· лазать с верхней страховкой по сильно нависающим трассам;

· находиться друг под другом во время прохождения маршрута;

· браться за крючья руками при лазании;

· отклоняться от линии маршрута во избежание «маятника».

       Страхующий не должен протравливать страховочную веревку через спусковое устройство с большой скоростью. Страхующий обязан следить за тем, чтобы его партнер не был спущен на находящихся внизу людей.

3.9.5. Техника безопасности при лазании с нижней страховкой
· перед началом лазания страхующий и страхуемый должны проверить друг у друга правильность надетого снаряжения, узел, организацию страховки;

· длина используемых для лазания веревок должна соответствовать выбранному маршруту с учетом спуска;

· разрешено привязываться к страховочной веревке только узлом «восьмерка»;

· обязательно прощелкивание в первую оттяжку на высоте не выше 3-3,5 метров;

· во время движения спортсмена к первому крюку под трассой должен находиться мат и осуществляться гимнастическая страховка;

· расстояние между оттяжками не должно превышать два метра;

· веревка должна быть встегнута в оттяжки без перекручивания последних. 

При лазании с нижней страховкой запрещено:
- вщелкивать карабин в контрольный узел на страховочной веревке;

- пропускать вщелкивание оттяжек;

- вщелкиватьсяв оттяжки на занятом маршруте;

- пересекать веревку человека, находящегося выше на соседнем маршруте;

- находиться под другим лезущим по стене скалолазом;

- осуществлять страховку, если страхуемый значительно превышает по весу страхующего.

       Во время лазания спортсмен должен следить, чтобы страховочная веревка не наматывалась на части тела и не цеплялась за выступающие элементы рельефа.

      При лазании с выщелкиванием скалолаз должен обеспечить свою страховку таким образом, чтобы в случае срыва «маятник» не повлек травмирование себя и окружающих людей.

     При лазании необходимо следить, чтобы используемое снаряжение не падало вниз.

Страхующий должен:
- обеспечивать необходимую слабину веревки при движении напарника;

- контролировать натяжение веревки при срыве таким образом, чтобы исключить жесткий удар страхуемого о поверхность скалодромаили попадание его на выступающие части скального рельефа;

- контролировать количество выдаваемой веревки во время прохождения 1-го и 2-го крючьев на маршруте, исключив вероятность падения лезущего на пол;
- выбрать такую позицию под трассой, чтобы исключатьвозможность падения на него зацепа или снаряжения, а также сбивания его лезущим спортсменом в случае срыва;

- внимательно следить за действиями страхуемого и своевременно предупреждать его о возникновении опасной ситуации (пропуске крюка, отклонении от линии точек страховки, нахождении над или под.

4. План воспитательной и профориентационной работы

 Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного образования, к которым относятся детские спортивные школы. Высокий профессионализм тренера-преподавателя способствует формирование у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.


 Организация учебно-тренировочных занятий, воспитательная и культурно-массовая работа с учащимися ДЮСШ осуществляется директором школы, заведующим учебной частью, преподавательским составом и родительским комитетом в соответствии с требованиями Типового положения о детско-юношеской спортивной школе.


 Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий, на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется свободное время.


 На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует у юных спортсменов прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпимость), серьезное, грамотное отношение к безопасности собственной и товарищей, экологическую грамотность, бережное отношение и любовь к природе (во время занятий на естественном скальном рельефе), эстетические чувства прекрасного, аккуратность, трудолюбие.


 Воспитательные средства:

· Атмосфера трудолюбия, взаимопомощи;

· Дружный коллектив;

· Система морального стимулирования; личный пример и педагогическое мастерство тренера;

· Высокая организация учебно-тренировочного процесса;

· Наставничество опытных спортсменов.

 Основные воспитательные мероприятия:

· Торжественное посвящение в скалолазы;

· Проводы выпускников;

· Проведение тематических праздников, веселых стартов, фестивалей;

· Совместный просмотр соревнований (видео-, теле-);

· Встречи со знаменитыми спортсменами;

· Трудовые сборы и субботники; 

· Привлечение младших учащихся к посильной помощи в проведении соревнований;

· Совместные экскурсии, культпоходы на выставки, театры и кино;

· Оформление стендов и газет;

· Создание галереи спортивных достижений школы.

        Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, серьезно обратить внимание на этику спортивной борьбы во время старта и вне их. Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на достижение победы, но и на проявление во время соревнований морально-волевых качеств. Наблюдая за особенностями поведения, высказываниями и оценками соперников учащимися во время соревнований, тренер может сделать выводы о формировании у них необходимых качеств.

4.1. Летняя спортивно-оздоровительная работа
        В летний период для обучающихся скалолазов спортивной школы проводятся спортивно-оздоровительные лагеря: 

-  городской спортивно-оздоровительный лагерь (июнь), где основной задачей является повышение общей физической подготовленности (кроссы, силовые упражнения, упражнения на гибкость), применение других видов спорта (баскетбола, футбола, бадминтона, волейбола, дартс, плавания). 

-  выездной спортивно-оздоровительный лагерь на естественном рельефе на скалах (июль или август), где решаются как спортивные задачи, так и задачи воспитательного характера. В лагере на естественном рельефе решаются задачи общей и специальной физической подготовленности спортсмена, а также применение навыков лазания в условиях скал, плавание в море, помогает спортсмену набрать физическую форму и укрепить здоровье к новому спортивному сезону.

4.2. Инструкторская и судейская практика. 

       Привитие инструкторских и судейских навыков можно начинать с третьего  года обучения. Формы проведения занятий: беседы, семинары, самостоятельное изучение литературы, практические занятия. 
       На первом году обучения обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений. Необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений другими обучающимися, находить ошибки в технике выполнения ими отдельных приемов. Обучающиеся должны уметь составить конспект занятий и провести вместе с тренером разминку в группе. Следить за соблюдением правил техники безопасности в группе. Постепенно обучающиеся 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 обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах. Во время проведения контрольных соревнований обучающиеся знакомятся с документацией - стартовым протоколом, регламентом, итоговым протоколом и т.д. 

        Обучающиеся должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать тренеру-преподавателю в разучивании отдельных упражнений и приемов с юными спортсменами младших возрастных групп. 

          По судейской практике обучающиеся должны знать основные правила соревнований, вести протокол соревнований, уметь выполнять обязанности секретаря, секундометриста, страховщика, судьи по технике. 

4.3. Антидопинговые мероприятия

        Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).
      Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила).
       Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих нарушений:

·  использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;

·  наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в соревновательный период или во внесоревновательный период из организма спортсмена, а также из организма животного, участвующего в спортивном соревновании;

·  отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы;

·  нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный период, в том числе непредоставление информации о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании;

·  фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля;

·  обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с Международным стандартом для терапевтического использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового агентства;

·  распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;

·  использование или попытка использования запрещенной субстанции в отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил.

        Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, подтверждается только результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных  Всемирным антидопинговым агентством.
        Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя:

·  установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил;

·  предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных методов;

·  включение в дополнительные образовательные программы образовательных организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;
·  проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним;

·  проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления работоспособности спортсменов.

4.4. Психологическая подготовка

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

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

        Психологическая подготовка 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 делятся на сопряженные и специальные.

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы. Методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.

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

         В спорте 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.

5. Система контроля и зачетные требования.
       Для оценки уровня освоения Программы уровень общей подготовленности оценивается по контрольно-переводным нормативам. Выполнение данных нормативов является одним из оснований по переводу на следующий этап подготовки.

        Для тестирования уровня освоения Программы по  предметной области «Общая физическая подготовка» используются комплексы контрольных упражнений, которые дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, координация). Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки.

          При проведении тестирования, следует обратить внимание на создание одинаковых условий для обучающихся при выполнении упражнений. Результаты тестирования оформляются протоколом. 

5.1. Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся.
       Для оценки уровня освоения Программы  проводятся промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся. 

       Основные требования к контролю:

1. Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ основных количественных характеристик учебно - тренировочного процесса – тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в скалолазании.

2. Контрольные тесты юных и квалифицированных спортсменов определяются задачами этапа их подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.
3. Этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют обязательные требования к общей физической подготовленности юных и квалифицированных спортсменов, являются основанием для перевода обучающегося на следующий этап многолетней подготовки и приоритетными на всех этапах.
4. Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2-х раз  в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной подготовленности обучающихся, определения степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех групп обучающихся. Значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических нагрузок на этапах подготовки.

5.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения программы.

       С целью определения уровня общей физической подготовленности за основу контрольно - переводных нормативов по ОФП предпрофессиональной программы взяты  упражнения из Федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта скалолазание, с корректировкой нормативов. 
Нормативы ОФП для зачисления в группы 

1 года обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные тесты

	
	мальчики
	девочки

	Скоростные качества
	Бег 30м (не более 6,9с)
	Бег 30м (не более 7,2с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 100см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 85см)

	
	Прыжок в высоту

(не менее 15 см)
	Прыжок в высоту

(не менее 10 см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине (не менее 1 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 6 раз)

	Силовая выносливость
	Подъём туловища, лёжа на спине ( не менее 8 раз)
	Подъём туловища, лёжа на спине (не менее 5 раз)

	
	Вис на перекладине на двух руках (не менее 20с)
	Вис на перекладине на двух руках (не менее 15с)

	Координация
	Челночный бег 3 х10 

(не менее 11с)
	Челночный бег 3 х10

 (не менее 12с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 2 см)
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 3 см)


Нормативы общей физической подготовки для перевода
 в группу 2- го года обучения 
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные тесты

	
	мальчики
	девочки

	Скоростные качества
	Бег 30м (не более 6,7с)
	Бег 30м (не более 7,0с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 120 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 110см)

	
	Прыжок в высоту

(не менее 18 см)
	Прыжок в высоту

(не менее 15 см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине (не менее 3 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 8 раз)

	Силовая выносливость
	Подъём туловища, лёжа на спине (не менее 12 раз)
	Подъём туловища, лёжа на спине (не менее 7 раз)

	
	Вис на перекладине на двух руках (не менее 23 с)
	Вис на перекладине на двух руках (не менее 18 с)

	Координация
	Челночный бег 3 х10 

(не менее 10,8с)
	Челночный бег 3 х10

 (не менее 11,8с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 3 см)
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 5 см)


Нормативы общей физической подготовки для перевода

 в группу 3- го года обучения 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные тесты

	
	мальчики
	девочки

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 120 см)

	
	Прыжок в высоту

(не менее 20 см)
	Прыжок в высоту

(не менее 17см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине (не менее 5 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз)

	Силовая выносливость
	Лазание по канату с помощью ног 5м. (без учета времени)
	Лазание по канату с помощью ног 5м. (без учета времени)

	
	Поднос ног к перекладине (не менее 6 раз)
	Поднос ног к перекладине
(не менее 4 раз)

	Координация
	Челночный бег 3 х10 

(не менее 9,6с)
	Челночный бег 3 х10

 (не менее 10,6 с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 4 см)
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 7 см)


Нормативы общей физической подготовки для перевода

 в группу 4- го года обучения 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные тесты

	
	мальчики
	девочки

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 140см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 130см)

	
	Прыжок в высоту

(не менее 22см)
	Прыжок в высоту

(не менее 19см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 3 раз)

	Силовая выносливость
	Лазание по канату с помощью ног 5м. (без учета времени)
	Лазание по канату с помощью ног 5м. (без учета времени)

	
	Поднос ног к перекладине (не менее 8 раз)
	Поднос ног к перекладине
(не менее 6 раз)

	Координация
	Челночный бег 3 х10 

(не менее 9,5с)
	Челночный бег 3 х10

 (не менее 10,5с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 5 см)
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 9 см)


Нормативы общей физической подготовки для перевода

 в группу 5- го года обучения 
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные тесты

	
	мальчики
	девочки

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 150см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 140см)

	
	Прыжок в высоту

(не менее 24см)
	Прыжок в высоту

(не менее 20см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине (не менее 8 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 4 раз)

	Силовая выносливость
	Лазание по канату без помощи ног 5м. (без учета времени)
	Лазание по канату без помощи ног 5м. (без учета времени)

	
	Поднос ног к перекладине (не менее 10 раз)
	Поднос ног к перекладине
(не менее 8 раз)

	Координация
	Челночный бег 3 х10 

(не менее 9,3с)
	Челночный бег 3 х10

 (не менее 10,3с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 6 см)
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 10 см)


Нормативы общей физической подготовки для перевода

 в группу 6- го года обучения 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные тесты

	
	мальчики
	девочки

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 160см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 150см)

	
	Прыжок в высоту

(не менее 25см)
	Прыжок в высоту

(не менее 22см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине (не менее 9 раз)
	Подтягивание на перекладине (не менее 5 раз)

	Силовая выносливость
	Лазание по канату без помощи ног 5м. (без учета времени)
	Лазание по канату без помощи ног 5м. (без учета времени)

	
	Поднос ног к перекладине (не менее 12 раз)
	Поднос ног к перекладине
(не менее 10 раз)

	Координация
	Челночный бег 3 х10 

(не менее 9,1с)
	Челночный бег 3 х10

 (не менее 10,0с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 7 см)
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении
 (не менее 11 см)


Норматив общей физической подготовки для итоговой аттестации

 в группе 6- го года обучения 
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные тесты

	
	юноши
	девушки

	Скоростные качества
	Лазание на скорость, трудность, боулдеринг

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 170см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 160см)

	
	Прыжок в высоту

(не менее 26см)
	Прыжок в высоту

(не менее 23см)

	Силовые качества
	Подтягивание на перекладине 

(не менее 10раз)
	Подтягивание на перекладине 

(не менее 6 раз)

	Силовая выносливость
	Поднос ног к перекладине

 ( не менее 14 раз)
	Поднос ног к перекладине

 ( не менее 12 раз)

	
	Вис на перекладине на двух руках (не менее 40с)
	Вис на перекладине на двух руках (не менее 30с)

	Координация
	Челночный бег 3 х10 

(не менее 8.9с)
	Челночный бег 3 х10

 (не менее 9,8с)

	Гибкость
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении

 (не менее 8 см)
	Наклон вперёд из положения стоя на возвышении

 (не менее 12 см)


5. Перечень информационного обеспечения
Основная

1. Пиратинский А.Е. Подготовка скалолаза. – М.: ФиС, 1987.

2. Подгорбунских З.С., Пиратинский А.Е. Техника спортивного скалолазания. – Екатеринбург, УГТУ – УПИ, 2000.
3. Антонович И.И. Спортивное скалолазание. – М.: ФиС, 1978.

4. Байковский Ю.В. Основы спортивной тренировки в горных видах спорта (альпинизм, скалолазание, горный туризм). – М.: Вилад, 1996.

5. Байковкий Ю.В. Особенности формирования и классификация горных неолимпийских видов спорта. – М.: Вертикаль, 2005.

6. Единая Всероссийская спортивная классификация. 2001-2005 г.г. Часть 1.- М .: Советский спорт, 2002.- 376с.

7. Спортивное скалолазание: правила соревнований. Требования и методический указания /Под ред. А.Е. Пиратинского. – М.: ФСР, 2002.

8. Спортивное скалолазание- http://www.rusclimbing.ru.
9. Федотенкова т.П., Федотенков А.Г., Чистякова С.Г., Чистяков С.А. Юные скалолазы/ Авторская программа. – М., 2003.

Дополнительная 

10. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: ФиС, 1977.
11. Вяткин Б.А. Управление психическим стрессом в спортивных соревнованиях. – М.: ФиС, 1981.
12. Готовцев П.Я., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. – М.,1981.

13. Гуревич Н.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 1995.

14. Комков Б.С. Комплексы общеразвивающих упражнений для занятий по физическому воспитанию. – Новосибирск: 3-сиб. кн. изд., 1985.

15. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. – М.: Фис, 1977.
16. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. Наботниковой М.Я. – М.: ФиС, 1992.

17. Платонов В.Я. Теория и методика спортивной тренировки: Учебное пособие для институтов физкультуры. – Киев: Высшая школа, 1984.

18. Психология и современный спорт. Сост. Л.В. Родионов , В.П. Худадов. – М.: ФиС, 1982.
19. Романенко В.А., Максимович В.Д. Круговая тренировка при массовых занятиях физической культурой. – М.: ФиС, 1981.

20. Теоретическая подготовка юных спортсменов / Под ред. Ю.Д. Буйлина, Ю.Д. Курамшина. – М.: ФиС, 1981.

21. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное пособие для институтов и техникумов физкультуры. – М.: ФиС, 1987г.

22. Филин В.П., Фомин В.А. Основы юношеского спорта. – М.: ФиС, 1980.

23. Ханин Ю.Л. Психология общения в спорте. – М.: ФиС, 1980.
24. Мищенко В.С. Функциональные возможности спортсменов. – Киев: Здоровье, 1990.

25. Система подготовки спортивного резерва/ Под общ. Ред.В.Г. Никитушкина. – М.: МГФСО, ВНИИФК, 1994.

26. Современная система спортивной подготовки /Под ред. Ф.П.Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина. – М.: СААМ, 1995.

27. Матвеев А.П., Петрова Т.В. Оценка качества подготовки выпускников основной школы по физической культуре / Министерство образования РФ. – М.: Дрофа, 2000.

28. Малкин В.Р. Управление психологической подготовкой в спорте. – Екатеринбург: Изд-во Уральского университета, 2001.

29. Колчанова В.П. Совершенствование подготовки начинающих скалолазов 9-12 лет. Магистерская диссертация: АФК им. П.Ф. Лесгафта. – Санкт- Петербург, 2001.

30. Гусева А.А. Вегетативный статус и функциональное состояние сердца юных скалолазов. – М., 2003.
Для обучающихся: 
1.   Физкультура для всех: для детей и взрослых.- [Электронный ресурс].

     - Режим доступа: http://www.c-f-r.ru/ 

2.   Спортивное скалолазание: правила соревнований. Требования и методические указания. – М.: ФСР, 2006. 

3. Официальный сайт Федерации скалолазания России.- 

    [Электронный ресурс].- Режим доступа: http://www.c-f-r.ru/ 
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