


2 
 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

1.  ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ …………………..................................................................5  

1.1.   Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «альпинизм» ………………………………………….................................5  

1.2.  Характеристика вида спорта ....................................................................................6 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ………………………………..........7 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «альпинизм» …………………………………………………………………..…7 
2.2.  Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки…....................................................................................................................10 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки ................…………..………..14 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки ………………........................................19  
2.5. Календарный план воспитательной работы ...………………………..………....22 
2.6.  План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним .……………………………..…………………………………………….26 
2.7.  Планы инструкторской и судейской практики ……………………..…….….....28 
2.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  ……....…………..............................................................30 

3.  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ…. ………………………………....…………………..…32 

3.1.  Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях ………………………………………………………………...………..32  
3.2.  Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки…………………………………………………………….…..34 
3.3.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки…………………………...………………………………………………….35 



3 
 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

«АЛЬПИНИЗМ»……………………………………………………………...……….41 

4.1.  Программный материал для практических занятий………..……………..…..42 
4.1.1 Теоретическая, тактическая, техническая, физическая, психологическая 

подготовка …………………………………………………………………………….42 
4.1.2 Рекомендации по планированию спортивных результатов………………….66 
4.2    Учебно-тематический план………………………………………………..……71 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА 

«АЛЬПИНИЗМ» 

………………………………………………………………………………………….76 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ   ПОДГОТОВКИ……………………….…………77 

6.1. Требование к материально-технической базе …………………………………77 
6.2.  Требование к кадровому составу …………………………………………........82 
6.3. Информационно-методическое обеспечение……………………………….…83 
 
  
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

 

Используемые в программе сокращения 

ФССП – федеральные стандарты спортивной подготовки 

ОФП    – общая физическая подготовка 

СФП    – специальная физическая подготовка 

И.П.     – исходное положение 

УТЭ     – учебно-тренировочный этап 

ССМ    – этап совершенствования спортивного мастерства 

ВСМ    – этап высшего спортивного мастерства 

УМО    – углубленный медицинский осмотр 

ОБУЧАЮЩИЕСЯ - лица, проходящие спортивную подготовку 
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1.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта “альпинизм” (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовки 

(дисциплина ледолазание) с учетом совокупности минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта “альпинизм”, утвержденным 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 ноября 2022 

года № 1002.  
 

 
1.1. ЦЕЛИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ                                                                           

ПОДГОТОВКИПОВИДУ СПОРТА «АЛЬПИНИЗМ» 
 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

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

поэтапного процесса спортивной подготовки. 
Программный материал объединен в целостную систему спортивной 

подготовки и предполагает решение следующих задач:  
- удовлетворение потребности лиц в занятиях физической культурой и 

спортом; 
- создание и обеспечение необходимых условий для личностного 

развития, укрепления здоровья, закаливания организма и разносторонней 

физической подготовки детей и подростков; 
- обеспечение качественной спортивной ориентации, отбора и 

углубленной специализации в избранном виде спорта; 
- создание предпосылок  и обеспечения в освоении различных по объему  

и  интенсивности тренировочных  и соревновательных нагрузок; 
- максимальная реализация духовных  и физических возможностей; 
- достижение определенного спортивного результата; 
- подготовка спортивного резерва; 
-зачисление в составы спортивных сборных команд Российской 

Федерации, Кемеровской области - Кузбасса. 
С учетом специфики дисциплины «ледолазание» вида спорта альпинизм 

определяются следующие особенности спортивной подготовки: 
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- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно-
тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 
- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта альпинизм 

(ледолазание) осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 
Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 

врачебного контроля, основной материал по ОФП и СФП, теоретической, 

технической и тактической подготовке, воспитательной работе и 

психологической подготовке. Дана классификация основных 

восстановительных средств и мероприятий. 
Программа может использоваться ГБУ ДО «КСШОР Кузбасса №2» 

осуществляющей спортивную подготовку по виду спорта «альпинизм». 
 

1.2. ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА  
 

Спортивная дисциплина вида спорта альпинизм – ледолазание  -  зимний 

вид спорта, представляющий собой лазание со специальным ледовым 

инструментом на искусственных и естественных формах рельефа.  
Ледолазание в настоящее время выделилось в самостоятельное 

направление в альпинизме наряду со ски-альпинизмом и скайраннингом. 

Регулярно проводятся национальные и международные соревнования по 

этому виду спорта среди мужчин и среди женщин. 
 Спортивное ледолазание зародилось в России. Первые соревнования по 

преодолению альпинистами ледового рельефа были проведены в России 

(тогда Советский Союз) в 1970 году. В 1981 году на Кавказе был проведен 

первый чемпионат СССР, а в 1996 году в Кирове прошли первые 

всероссийские соревнования на специально залитой льдом конструкции. В 

современном виде спортивное ледолазание сформировалось во Франции, где 

на горнолыжном курорте Куршевель в период с 1995 до 2000 года 

проводились первые международные соревнования. В 1999 году в Кирове 

был проведен открытый чемпионат России с участием иностранных 

спортсменов. Международный кубок мира начал свою историю в 2000 году. 

В 2003 году в Кирове был проведен первый чемпионат мира по ледолазанию. 
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В Киров приехали 94 спортсмена из различных стран. В Кубке мира 2013 

года участвовали 210 участников из 24 стран. Таким образом, ледолазание, 

как вид спорта развивается и приобретает все большую популярность. 
Многотуровые соревнования по ледолазанию на Кубок мира и 

чемпионаты мира и Европы по ледолазанию проводятся под эгидой 

Международного союза альпинистских организаций (UIAA). 
При федерации альпинизма России создан комитет по ледолазанию, 

который осуществляет организационную работу по развитию данного вида 

спорта. 
Вид спорта альпинизм выделяет свои спортивные дисциплины. 

Перечень спортивных дисциплин по альпинизму представлен в таблице № 1 
                                                                                                                                      

                                                                                                                               
 

                                                                                                                                       Таблица № 1 
 

      Основные спортивные дисциплины вида спорта Альпинизм (ледолазание) 
 

(номер код - 055 000 56 11 Я) 
Дисциплины: Номер-код 
ледолазание - скорость 055 008 3 8 1 1 Я 
ледолазание - трудность 055 009 3 8 1 1 Я 
ледолазание - комбинация 055 017 3 8 1 1 Я 

 

2.ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы  
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой 

единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, 

которая основана на целенаправленной двигательной активности: 

оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических 

качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое 
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соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого.  
Система  спортивной подготовки включает: 
- систему отбора и ориентации по виду спорта, по дисциплине данного 

вида спорта;  
- тренировку;  
- систему соревнований;  
- оптимизирующую систему сопровождения тренировки.  
Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «альпинизм» и 

составляет: 
- на этапе начальной подготовки – 2 года; 
- на учебно- тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –  

5 лет; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничена; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничена. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 
На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся не моложе 

10 лет. Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

на данном этапе. 
На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются обучающиеся не моложе 12 лет. Эти обучающиеся должны 

иметь: 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  

(до трех лет обучения) - "третий юношеский спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный разряд", "первый юношеский спортивный разряд"; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  

(свыше трех лет обучения) -  "третий спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый спортивный разряд"; 
Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу 

на данном этапе. 



9 
 

 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

обучающиеся не моложе 15 лет. Эти обучающиеся должны иметь: 
- спортивный разряд «кандидат в мастера спорта». 
Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу 

на данном этапе. 
На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся 

не моложе 16 лет. Эти обучающиеся должны иметь спортивное звание 

мастера спорта России, успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовки для зачисления в группу на данном 

этапе. 
Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в 

таблице № 2.  
 

 
Таблица № 2  

 
    Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 
 

Для спортивной дисциплины: ледолазание 

Этапы спортивной 

подготовки 
Продолжительность 

этапов  
(в годах) 

Возраст для 

зачисления 
и перевода в 

группы (лет) 

Наполняемость групп 

(чел.) 

Этап начальной 

подготовки 2 10 8 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 12 5 

Этап совершенство 
вания спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 3 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 
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На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься 

альпинизмом на основании критерия отбора и согласно показанным 

результатам при приеме, а также по медицинским показаниям.  
На этап учебно-тренировочный этап подготовки зачисляются 

обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимой подготовки и 

при выполнении ими требований по общефизической и специальной 

подготовке и без медицинских противопоказаний.  
На этапы совершенствования спортивного мастерства принимаются 

спортсмены, выполнившие норматив КМС (кандидата в мастера спорта), 

выполнившие нормативные требования по общей, специальной, технической 

подготовленности и по спортивным результатам. Структура годичного цикла 

тренировок на этапе совершенствования спортивного мастерства сохраняется 

такой же, как и при подготовке спортсменов на учебно-тренировочном этапе. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики роста спортивных результатов. Основной принцип 

этапа совершенствования спортивного мастерства – специализированная 

подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей. 

Годичный цикл выстраивается с учетом календаря основных соревнований.  
На этап высшего спортивного мастерства принимаются спортсмены 

выполнившие норматив МС (мастера спорта) или МСМК (мастер спорта 

международного класса) и показавшие высокие спортивные результаты на 

всероссийских и международных соревнованиях.  
Перевод спортсменов в группу следующего этапа подготовки 

утверждается приказом директора в соответствии со следующими 

критериями:  
- по итогам индивидуального отбора (выполнение контрольно-

переводных нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке);  
- выполнение разрядных требований;  
- участие в спортивных соревнованиях различного уровня;  
- наличие допуска врача к занятиям.  

 
2.2. ОБЪЕМ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ         

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Работа с обучающимися ведется в течение календарного года. 
Начало учебно-тренировочного года - 1 сентября, окончание –  

31 августа. 
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Учебно-тренировочный процесс по альпинизму ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели 

(включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и 

(или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом. 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры учебно-тренировочных нагрузок. 
Выполнение любого тренировочного упражнения связано с переводом 

организма на более высокий уровень функциональной активности, чем в 

состоянии покоя либо умеренного функционирования, и в этом смысле 

является «надбавкой», «загружающей» или «нагружающей» органы и 

системы организма и вызывающей, если она достаточно велика, утомление. 

Таким образом, термин «учебно-тренировочная нагрузка» означает 

прибавочную функциональную активность организма (относительно уровня 

покоя или другого исходного уровня), вносимую выполнением 

тренировочных упражнений, и степень преодолеваемых при этом 

трудностей. 
Смысл учебно-тренировочной нагрузки понят давно: вызывая 

расходование рабочих потенциалов организма и утомление, она тем самым 

стимулирует восстановительные процессы, а в результате (если не иметь в 

виду чрезмерных нагрузок) сопровождается не только восстановлением, но и 

сверх восстановлением работоспособности (суперкомпенсацией). 
По сравнению с общими формами физического воспитания в 

спортивной тренировке используются более значительные нагрузки, как по 

объему, так и по интенсивности, что обусловлено закономерной связью 

между уровнем спортивных достижений и параметрами нагрузок. Хотя их 

соотношение не всегда прямо пропорционально, общая тенденция такова, 

что рост спортивных достижений, несомненно, зависит от прироста учебно-
тренировочных нагрузок. Постоянные подтверждения этому дает весь опыт 

теории и практики спорта. 
Нагрузки, применяющиеся в спортивной тренировке могут быть 

подразделены: 
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– по своему характеру на учебно-тренировочные и соревновательные, 

специфические и неспецифические; 
– по величине – на малые, средние, значительные (околопредельные), 

большие (предельные); 
– по направленности – на способствующие развитию отдельных 

двигательных способностей (скоростных, силовых, координационных, 

выносливости, гибкости) или их компонентов (например, алактатных или 

лактатных анаэробных возможностей, аэробных возможностей), 

совершенствующие координационную структуру движений, компоненты 

психической подготовленности или тактического мастерства и т. п.; 
– по координационной сложности – на выполняемые в стереотипных 

условиях, не требующих значительной мобилизации координационных 

способностей, и связанные с выполнением движений высокой 

координационной сложности; 
– по психической напряженности – на более напряженные и менее 

напряженные, в зависимости от требований, предъявляемых к психическим 

возможностям спортсменов. 
В таблице № 3 предоставлены нормативы объема тренировочной нагрузки 

по виду спорта «альпинизм» на разных этапах спортивной подготовки. 
                                                                                                                     

                                                                                                                            Таблица № 3 
     Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Количество часов 

в неделю 6 8 14 18 20 24 

Общее 

количество часов 

в год 
312 416 728 936 1040 1248 
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Объем предельных учебно-тренировочных нагрузок на каждом из 

этапов спортивной подготовки включает:  
 - количество часов в неделю;  
 - общее количество часов в год. 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации   дополнительно образовательной программы спортивной 

подготовки рассчитывается в астрономических часах с учетом возрастных 

особенностей и этапа подготовки обучающихся и не может превышать: 
 - на этапе начальной подготовки – 2-х часов; 
 - учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-х 

часов; 
 - на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4-часов; 
 - на этапе высшего спортивного мастерства – 4-х часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная  продолжительность занятий не может составлять более 8 

астрономических часов.  
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) по виду спорта 

альпинизм (ледолазание) составляется с учетом установления более 

благоприятного режима занятий, отдыха обучающихся, с учетом их занятий в 

образовательных организациях и других учреждениях. 
При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах. 
Основные элементы спортивной подготовки:  

Тренировкой (учебно-тренировочным процессом или спортивной 

подготовкой) называется педагогический процесс, направленный на 

воспитание и совершенствование определённых способностей, 

обусловливающих готовность спортсмена к достижению наивысших 

результатов, построенный на основе системы.  

1) Цель: Подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение 

максимально возможного для спортсмена уровня подготовленности, 

обусловленная спецификой соревновательной деятельности и 

гарантирующая достижение планируемых результатов.  

Задачи:  

- приобретение соответствующих теоретических знаний;  
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- освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины;  

- развитие функциональных возможностей организма, обеспечивающих 

выступление на соревнованиях с достижением планируемых результатов;  

- обеспечение необходимого уровня специальной психической 

подготовленности; 

- воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств;  

- приобретение практического опыта, необходимого для эффективной 

соревновательной деятельности. 
 
 

2.3. ВИДЫ (ФОРМЫ) ОБУЧЕНИЯ, ПРИМЕНЯЮЩИЕСЯ ПРИ 

РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в следующих формах: 
- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий; 
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 
- учебно-тренировочные мероприятия; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
-медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия; 
- спортивные мероприятия; 
- контрольные; 
- отборочные; 
- основные. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 
Деление учебно-тренировочного занятия на подготовительную, основную и 

заключительную части определяется закономерными изменениями 

функционального состояния организма обучающегося, во время работы.  
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В подготовительной части: разминка, врабатывание – выход на 

необходимую функциональную активность систем и органов обучающегося. 
    В основной части: решение учебно-тренировочных задач данного 

занятия. В заключительной части: использование мероприятий, приводящих 

к снижению функциональной активности организма обучающегося и 

приведение его в состояние, близкое к дорабочему. 
1. В подготовительной части проводятся водно-организующая часть, 

общая и специальная разминка. Выполнение разминки (комплекс специально 

подобранных упражнений) способствует оптимальной подготовке организма 

к предстоящей работе. 
Разминку принято делить на две части: общую и специальную. В первой 

части разминки используются различные общеподготовительные 

упражнения для повышения общей работоспособности организма. 
Во второй части разминки принимают специально-подготовительные 

упражнения. Она направлена на создание оптимального состояния тех 

центральных и периферических звеньев двигательного аппарата 

обучающегося, которые определяют эффективность его деятельности в 

основной части занятия, а также на усиление вегетативных функций, 

обеспечивающих эту деятельность. 
Продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношения 

зависят от индивидуальных особенностей обучающихся, характера 

предстоящей работы, условий внешней среды. Как правило, 

подготовительная часть занимает 10 – 15 % от общего времени учебно-
тренировочного занятия. 

2. В основной части занятия решаются его главные задачи. Для их 

решения применяются различные средства и методы, подбираются разные по 

величине и направленности учебно-тренировочные нагрузки (большие, 

значительные, средние, малые). 
Продолжительность основной части занятия зависит от характера и 

методики применяемых упражнений, величины учебно-тренировочной 

нагрузки. 
Подбор упражнений, их число определяет направленность занятий и его 

нагрузку. Основная часть составляет в среднем 2/3 времени от 

продолжительности всего занятия (70 – 75 %). 
3. В заключительной части занятия постепенно снижется интенсивность 

работы для того, чтобы привести организм обучающегося в состояние, 

близкое к дорабочему и создать условия, благоприятствующие интенсивному 
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протеканию восстановительных процессов. Для этого применяются: 

медленный бег и подобные малоинтенсивные упражнения циклического 

характера, упражнения на растягивание и расслабление мышц. В конце 

заключительной части занятия, как правило, подводятся итоги занятия. 
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-
тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 

мероприятий таблица № 4 
    
 

Таблица № 4 
 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 
 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

- 14 18 18 
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спортивным 

соревнованиям 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

Восстановительные 

мероприятия - - До 10 суток 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

Просмотровые учебно-
тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 
 

Соревновательная деятельность 
Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным обучающимися на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 
Различают: 
- контрольные соревнования, проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 
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качеств, технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 

психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности; 
- отборочные соревнования, целью выявления сильнейших спортсменов 

для комплектования сборной команды. Отличительной особенностью таких 

соревнований являются условия отбора: завоевание определенного места или 

выполнение контрольного норматива, который позволит выступить в 

главных соревнованиях; 
- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 
Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по виду спорта альпинизм представлены в таблице № 5. 
                                                                                                                             

 
                                                                                                                             Таблица №5 

ТРЕБОВАНИЯ 
К ОБЪЕМУ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НА ЭТАПАХ 
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "АЛЬПИНИЗМ" 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины: ледолазание 

Контрольные 1 1 3 2 4 5 

Отборочные - 1 1 2 2 3 

Основные - 1 1 2 2 3 

 

 
 
 
 
 



19 
 

 

2.4. ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 
 
Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки рассчитывается на 52 недели в год. 
Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 
Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по виду 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«альпинизм» представлены в таблице № 6 
 

 
Таблица № 6 

 

СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ 

МЕРОПРИЯТИЙ В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА 

ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «АЛЬПИНИЗМ» 

Виды подготовки Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 55 - 69 45 - 58 33 - 40 24 - 35 15 - 20 15 - 20 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 
14 - 18 16 - 20 17 - 23 20 - 23 20 - 25 20 - 25 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 
- 0-2 2-4 2-4 3-5 3-5 
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Техническая 

подготовка (%) 
10 - 14 16 - 20 22 - 28 26 - 30 28 - 35 28 - 35 

Тактическая, 

теоритеческая, 
психиологическая 

подготовка (%) 

7-12 11-16 14-21 18-25 20-29 20-29 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

Медицинские, 

медико-
биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

 
В процессе многолетних тренировок чрезвычайно важна рациональная 

система применения учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Учебно-тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение 

объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 

начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда 

лет. 
Подготовленность обучающегося будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма и будет 

направлена на улучшение способностей организма, обучающегося 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 
Соотношения объемов учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок представлены в учебно-тренировочном плане, рассчитанном на 52 
недели, в таблице № 7. 

 



 
 

                                                                                                                                                                                                                                  Таблица № 7 
Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта “альпинизм” из расчета 52 недели (час) 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ 

НП УТ(СС) 
ССМ ВСМ 

этап 
начальной подготовки 

этап начальной 

специализации 
этап углубленной 

специализации 
До года Свыше года До 3 лет свыше 3 лет Без ограничений Без ограничений 

(час) (час) (час) (час) (час) (час) 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 
187 208 262 262 166 212 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 
50 71 138 197 229 262 

3. Участие в спортивных соревнованиях 

(%) 
__ 4 22 28 42 50 

4. Техническая подготовка (%) 38 67 175 243 301 362 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
31 54 109 168 229 262 

6. Инструкторская и судейская практика 

(%) 
__ 4 7 19 31 38 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 
6 8 15 19 42 62 

Общее количество часов в год 312 416 728 936 1040 1248 

7. Количество часов в неделю 6 8 14 18 20 24 



 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
Календарный план воспитательной работы составляется на учебно-

тренировочный год с        учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы: 
-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и 

этических качеств; 
-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
-укрепление здоровья спортсменов; 
-привитие навыков здорового образа жизни; 
-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и 

самоконтроля. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице № 8. 
 

                                                                                                                Таблица №8 
                       Календарный план воспитательной работы 

 
№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 
- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 
- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

В течение года 
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преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 
- формирование навыков 

наставничества; 
- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 
- формирование склонности к 

педагогической работе 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 
- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета) 

В течение года 

2.3 Врачебный контроль - организация и учет прохождения 

медицинского осмотра. 
- учет спортивного травматизма с 

анализом причин и травм 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

В течение года 
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свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

5. Другое направление работы 

5.1. Индивидуальные и консультационные беседы с родителями 

(законными представителями), с обучающимися  
В течении года 
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 Индивидуальная работа с обучающимися, 
находящимися в сложных жизненных ситуациях 

В течении года 

 «Недели безопасности». Беседы на тему 
«Профилактика травматизма и несчастных случаев на дорогах» 

В течении года 

 Размещение информации о проводимых соревнованиях и 
достижениях обучающихся 

В течении года 



 
 

          2.6. ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ, НАПРАВЛЕННЫХ НА ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ ДОПИНГА В   
СПОРТЕ И БОРЬБЕ С НИМ. 

Допинг — лекарственные препараты и методы, применяемые 

спортсменами для искусственного, принудительного повышения 

работоспособности в период учебно-тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности. 
Запрещенные вещества: 1) стимуляторы; 2) наркотики; 3) анаболические 

агенты; 4) диуретики; 5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 
Запрещенные методы: 1) кровяной допинг; 2) физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 
Наркотические анальгетики — лекарственные средства природного, 

полусинтетического и синтетического происхождения, которые имеют 

выраженный болеутоляющий эффект с преимущественным влиянием на ЦНС, 

а также свойство вызывать психическую и физическую зависимость 

(наркоманию). 
Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в 

многолетний план подготовки спортсменов: 
- Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, 

применяемых обучающихся в период подготовки и участия в соревнованиях в 

период годичного цикла. 
- Проведение разъяснительной работы среди обучающихся по 

недопустимости применения допинговых средств и методов.  
- Международные стандарты для списка запрещенных средств и методов 

Всемирного антидопингового кодекса — часть Всемирной антидопинговой 

программы. Цель стандарта — описание методики, по которой разрабатывается 

и составляется список субстанций и методов, запрещенных к применению в 

спорте. 
- Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и 

методов  
(на данный момент). Вещества, запрещенные в отдельных видах спорта. 

Программа мониторинга. Санкции к спортсменам. 
- Критерии для выдачи разрешений на терапевтическое использование. 

Конфиденциальность информации. Комитеты по терапевтическому 

использованию. Процедура подачи запроса на терапевтическое использование. 

Апелляция по поводу решений о предоставлении или отказе в предоставлении 

права на терапевтическое использование. 
- Обучение подачи запроса на терапевтическое использование 

запрещенных субстанций. 
- Индивидуальные консультации спортивного врача. 
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  Во время организации учебно-тренировочного процесса необходимо  

производить следующие антидопинговые мероприятия: 
1.Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые 

правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и 

переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты 

ВАДА) в объеме, касающемся этих лиц; 
2. Организация и проведение бесед по антидопинговой тематике для 

обучающихся; 
3. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 
В таблице № 9 указан план антидопинговых мероприятий 
 

 
                                                                                                                                                              Таблица № 9 
 

                    План антидопинговых мероприятий 

№ 

п/п Название мероприятия Срок проведения Ответственный 

1 

Утверждение ответственных лиц за 

профилактику и информирование не 

применения допинга, запрещенных 

средств и методов среди обучающихся 

октябрь Руководитель 

2 

Утверждение плана мероприятий по 

профилактике и информированию не 

использования допинга, запрещенных 

средств и методов в спорте 

ноябрь 

Ответственный 

за 

антидопинговую 

профилактику 

3 
Проведение теоретических занятий по 

антидопинговой тематике для 

обучающихся 

перед 

соревнованиями 

Тренер-
преподаватель в 

группе 

4 
Своевременное вынесение решений по 

фактам нарушений антидопинговых 

правил 
по факту Руководитель 



 
 

2.7. ПЛАНЫ ИНСТРУКТОРСКОЙ И СУДЕЙСКОЙ РАБОТЫ 
 

Одной из задач государственного бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Комплексная спортивная школа олимпийского 

резерва №2» является подготовка  обучающихся к роли помощника тренера-
преподавателя, инструктора и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 

этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих 

этапах подготовки. Тренировки следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного чтения литературы, практических тренировок. Обучающиеся 

учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в альпинизм 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведение строевых порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировки: разминка, основная и заключительная часть. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест тренировок, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания тренировок). Во время проведения тренировок необходимо 

развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, 
технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и исправлять 

их. Обучающиеся должны вместе с тренером-преподавателем проводить 

разминку и участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем отработки правил соревнований, привлечения 

обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей, ведение протоколов соревнований.  

Во время подготовки на учебно-тренировочном этапе необходимо 

приучать обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях.  

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства 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 обучающимся младших групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. Обучающиеся этапа ССМ 
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могут самостоятельно составлять конспект тренировки и комплексы 

тренировок для различных её частей: разминки, основной и заключительной 

частей; проводить тренировки в группах начальной подготовки. Принимать 

участие в судействе в роли судьи, арбитра, секретаря; в городских 

соревнованиях в роли судьи, секретаря. 

Для обучающихся этапа ССМ итоговым результатом является выполнение 

требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания 

юного судьи по спорту. 

Этап Год 

обучения 
Минимум знаний и умений обучающихся 

УТ 4 Умение подбирать основные упражнения для разминки 

и самостоятельное ее проведение по заданию тренера-
преподавателя. Умение грамотно демонстрировать 

технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их 

выполнении другими спортсменами. Судейство: знать 

основные правила судейства соревнований. 

Непосредственно выполнять отдельные судейские 

обязанности, обязанности секретаря. Проведение 

процедуры взвешивания спортсменов 
5 Привлечение в качестве помощника тренера-

преподавателя для проведения тренировок и 

соревнований на этапе начальной подготовки. 

Судейство: знать правила соревнований; привлекать для 

проведения тренировок и соревнований в младших 

возрастных группах, к судейству городских 

соревнований. 
ССМ и ВСМ 1-2 Регулярное привлечение в качестве помощника тренера-

преподавателя для проведения тренировок и 

соревнований в группах начальной подготовки и 

учебно-тренировочных группах. Умение самостоятельно 

проводить разминку; составлять комплексы упражнений 

тренировок, грамотно вести записи выполненных 

учебно-тренировочных нагрузок. Судейство: Знать 

правила соревнований; проведение тренировок и 

соревнований в младших возрастных группах, к 

судейству городских и краевых соревнований.  
3 Выполнение необходимых требований для присвоения 

звания инструктора и юного судьи по спорту. 
  

Инструкторская и судейская практика не должна носить случайный характер, 

а должна специально планироваться тренером-преподавателем. 
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   2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения    
восстановительных средств. 

 
Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. Медико-биологические средства 

восстановления и повышения работоспособности включают в себя следующие 

основные группы: фармакологические средства восстановления, 

кислородотерапию, теплотерапию. Фармакологические средства в спортивной 

медицине применяются в следующих целях: для улучшения восстановительных 

процессов; после больших учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок; для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; для 

профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. Они 

способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, 

повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной 

регуляции, активизации ферментативных систем организма. 
Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на 

организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и 

твердой уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет 

право назначать лекарственные средства. Самостоятельное их применение 

спортсменами совершенно недопустимо. 
В спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических 

препаратов, которые способствуют восстановлению и повышению спортивной 

работоспособности. 
В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения 

спортивной работоспособности применяются следующие виды 

кислородотерапии. 
Кислородные коктейли - витаминно-питательные напитки с растворенным 

в них кислородом. 
Гипербарическая оксигенация - дыхание кислородом или кислородными 

смесями под давлением, превышающим атмосферное. Для проведения 

гипербарической оксигенации используют специальные барокамеры. 

Наибольший положительный эффект от этого средства достигается при его 

целевом применении (6-9 сеансов) в следующем режиме работы камеры: 

давление кислорода - 0,9-1,0 атм., продолжительность сеанса - 45-60 мин. 
Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые 

аппликации, местные ванны и другие процедуры) широко применяются для 

быстрейшего снятия локального утомления мышц и особенно в случаях их 

значительного перенапряжения. 
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Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине 

используются импульсные токи низкой частоты, так называемые 

синусоидально-модулированные токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты 

(СВЧ). 
Электросон путем воздействия электрическим током на корковые 

процессы оказывает успокаивающее действие, нормализует регуляцию 

вегетативных функций. Рекомендуется применять при нарушениях сна, 

возникающих при значительном переутомлении спортсменов. 
     Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, 

ускорению восстановительных процессов, улучшению реабилитации после 

травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата спортсменов. При 

электростимуляции воздействие электрических импульсов вызывает 

тетанические сокращения мышечных волокон с последующим их 

расслаблением, что повышает сократительную способность мышц, улучшает 

условия лимфо- и кровотока, воздействует обезболивающе. 
Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов 

стали широко применять различные адаптогены - лекарственные средства 

растительного и животного происхождения или синтезированные химическим 

путем, повышающие неспецифическую устойчивость организма к 

неблагоприятным воздействиям внешней среды. 
В группах начальной подготовки общий объем нагрузки сравнительно 

небольшой, поэтому восстановление работоспособности происходит главным 

образом естественным путем. Для данного этапа подготовки наибольшее 

значение имеют педагогические средства восстановления, которые 

предусматривают оптимальное построение педагогического процесса, 

рациональное сочетание игр, упражнений и интервалов отдыха в учебно-
тренировочных занятиях. Все это создает условия благоприятному протеканию 

восстановительных процессов. Из дополнительных средств восстановления 

рекомендуется систематическое применение гигиенического душа, а также 

водных процедур закаливающего характера. Витаминизация должна 

проводиться с учетом возрастных и сезонных особенностей, а также количества 

витаминов, поступающих в пищевой рацион. В плане психологического 

восстановления рекомендуется частая смена тренировочных средств и про 

ведение занятий, когда это возможно, в игровой форме.  
Учебно-тренировочные группы. С ростом учебно-тренировочных нагрузок в 

учебно-тренировочных группах в полном объеме следует применять 

педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение 
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тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному 

состоянию организма обучающегося. Необходимо оптимальное соотношение 

нагрузок и отдыха как в отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на 

этапах годичного цикла, где особое внимание следует уделять индивидуальной 

переносимости нагрузок. В качестве критериев переносимых нагрузок могут 

служить объективные ощущения, а также объективные показатели (чес, частота 

и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение). Из психологических 

средств восстановления используются педагогические методы: внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Медико-
биологические средства восстановления включают: гигиенический душ, все 

виды массажа, витаминизацию, физиотерапию, гидротерапию, русскую парную 

баню, сауну и т.д.  
   Группы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. С ростом объема специальной физической подготовки 

и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление 

организма. Особое внимание при применении педагогических средств 

восстановления должно быть уделено чередованию упражнений различного 

характера и направленности с тем, чтобы не вызывать перегрузки мышечных 

групп и функциональных систем, чередование учебно-тренировочных нагрузок 

различного объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их 

продолжительности. Из дополнительных средств следует применять ванны, 

парную и суховоздушные бани, спортивный массаж, витаминизацию. Из 

психологических средств восстановления рекомендуется применять аутогенные 

тренировки, организацию культурного досуга, создание хороших бытовых 

условий, активный отдых - бассейн, прогулки на лыжах и т.д. Комплексное 

использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для 

этапов ССМ и ВСМ необходимо после больших учебно-тренировочных нагрузок 

и в соревновательном периоде).  
 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

    Результатом реализации Программы является: 
 

На этапе начальной подготовки: 
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 формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 
 получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта “альпинизм”; 
 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта “альпинизм”; 
 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоническое развитие физических качеств; 
 общие знания об антидопинговых правилах; 
 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях на 

втором году для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

слова “ледолазание”; 
 укрепление здоровья. 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
 формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к 

занятиям видом спорта "альпинизм"; 
 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

“альпинизм”; 
 формирование физических качеств с учетом возраста и уровня 

влияния физических качеств на результативность; 
 соблюдение режима учебно-тренировочных занятий и периодов 

отдыха, режима восстановления и питания; 
 овладение навыками самоконтроля; 
 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 
 овладение основами теоретических знаний о виде спорта "альпинизм"; 
 знание антидопинговых правил; 
 укрепление здоровья. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
 формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 
 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 
  повышение функциональных возможностей организма; 
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  обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и   
совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

 приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "альпинизм"; 
 знание антидопинговых правил; 
 сохранение здоровья. 
 На этапе высшего спортивного мастерства: 
 сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства 

и достижение высоких спортивных результатов; 
 повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 
 повышение функциональных возможностей организма; 
 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 
 выполнение плана индивидуальной подготовки; 
 достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

субъектов Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 
 сохранение здоровья. 

 
3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 
Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов:  
- информирование обучающегося о целях проведения тестирования; 
- ознакомление обучающегося с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята 

правильно; 
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- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

обучающимся;  
- сохранение нейтрального отношения к обучающимся, уход от подсказок и 

помощи; 
- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

каждые тесты или соответствующее задание; 
- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 
- ознакомление обучающегося с результатами тестирования, сообщение ему 

или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не 

навреди!»;  
- решения серии этических и нравственных задач;  
- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними;  
- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об 

особенностях его применения. 
 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 
 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности обучающихся на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 
Контроль выполнения  нормативов по общей и специальной физической 

подготовке осуществляется в форме тестирования 1 раз в год. 
Контроль спортивно-технической подготовки осуществляется в конце 

каждого этапа (года) подготовки. 
Переводные испытания являются едиными нормативами и требованиями 

перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, на следующий этап (год) 

подготовки по программам спортивной подготовки по видам спорта и 

проводятся с целью:  
 - оценки выполнения требований к результатам реализации программ 

спортивной подготовки на каждом этапе спортивной подготовки; 
 - оценки выполнения требований к участию обучающихся в спортивных 

соревнованиях, предусмотренных программой спортивной подготовки; 
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 - оценки соответствия спортивного разряда (звания) этапу спортивной 

подготовки.  
 - оценки соответствия технической подготовленности обучающегося 

этапу (году) спортивной подготовки.  
Итоговые испытания являются едиными нормативами и требованиями к 

результатам реализации программ спортивной подготовки.  
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, обучающиеся сдают нормативы итоговой аттестации (контрольно-
переводные испытания). 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод обучающиеся на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 
Сроки проведения переводных (итоговых) испытаний утверждаются 

приказом директора ежегодно. Переводные (итоговые) испытания проводятся 

по месту проведения учебно-тренировочных занятий. 
Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 
- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-

силовых качеств, выносливости; 
- нормативы по техническому мастерству. 
Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной 

подготовки в учреждении. Состав нормативов изменяется в зависимости от 

этапа спортивной подготовки. 
В целом нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в 

таблицах № 10-13. 
- нормативы общей физической подготовки для зачисления в группы на 

этапе начальной подготовки по виду спорта «альпинизм» (таблица № 10); 
- нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления  и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) по виду спорта «альпинизм» (таблица № 11); 
- нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «альпинизм» (таблица № 12); 
- нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления  и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства по 

виду спорта «альпинизм» (таблица № 13). 
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Таблица № 10 

Нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода в группы на этапе начальной 

подготовки по виду спорта "альпинизм" 
N 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 
Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин ледолазание 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 5,7 6,0 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 - - 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более не более 

- - 8.20 8.55 

1.4. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее не менее 

10 5 13 7 

1.5. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +3 +4 

1.6. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,0 9,4 

1.7. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее не менее 

130 120 150 135 

1.8. Кросс на 2 км (бег по 

пересеченной местности) мин, с 
не более не более 

18.00 19.00 - - 

1.9. Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) мин, с 
не более не более 

- - 18.30 21.00 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок в высоту с места см 
не менее не менее 

20 15 22 17 

2.2. Вис на перекладине на двух 

руках с 
не менее не менее 

30,0 25,0 35,0 30,0 
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                                                                                                                   Таблица № 11 

Нормативы 
общей  физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) по виду спорта «альпинизм" 

N 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мальчики/юни

оры 
девочки/юни

орки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины 
ледолазание 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,3 5,6 

1.2. Бег на 60 м с 
не более 

9,6 10,6 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз 
не менее 

20 9 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см 
не менее 

170 150 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  
ледолазание 

2.1. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

35 25 

2.2. Подъем ног из виса на перекладине 

до уровня хвата руками количество раз 
не менее 

10 7 

2.3. Вис на перекладине на двух руках с 
не менее 

90,0 80,0 

2.4. Лазание по канату 
(без учета времени) м 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации 
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3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет) 

Спортивные разряды - 
"третий юношеский 

спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 
"третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

 

Таблица № 12 

Нормативы 
общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода в группы на этапе 
совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «альпинизм» 
N 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мальчики/юниоры девочки/юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины ледолазание 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.3. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее 

215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин ледолазание 
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2.1. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 30 

2.2. Лазание по канату (без 

учета времени) м 
не менее 

- 5 

2.3. 
Подъем ног из виса на 

перекладине до уровня 

хвата руками 
количество раз 

не менее 

20 15 

2.4. Вис на перекладине на двух 

руках мин, с 
не менее 

2.30 2.00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Таблица № 13 

Нормативы 
общей физической  и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тапе высшего  
спортивного  мастерства по виду спорта  "альпинизм" 

N 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины ледолазание 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,4 5,0 

1.2. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.3. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу количество раз 
не менее 

42 16 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее 

230 185 
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1.7. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

1.8. Метание спортивного 

снаряда весом 500 г м 
не менее 

- 20 

1.9. Метание спортивного 

снаряда весом 700 г м 
не менее 

35 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины ледолазание 

2.1. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

45 35 

2.2. Лазание по канату без 

помощи ног 5 м с 
не более 

9,0 13,0 

2.3. 
Подъем ног из виса на 

перекладине до уровня 

хвата руками 
количество раз 

не менее 

25 20 

2.4. Вис на перекладине на двух 

руках мин, с 
не менее 

4.00 3.00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 
 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «АЛЬПИНИЗМ» 
Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«альпинизм».  
Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорту «альпинизм» на этапах 

спортивной подготовки.  
         Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

- нормативная, то есть является документом, обязательным для 

выполнения тренером-преподавателем в полном объеме;  
- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  
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- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);  
- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства 

и условия учебно-тренировочного процесса;  
- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся. 
 

4.1. Программный материал для практических занятий  
 

4.1.1. Теоретическая, тактическая, техническая, физическая, 
психологическая подготовка 

 Физическая культура и спорт в России 
Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт - часть 

общей культуры общества. Их значение и роль в воспитании личности, 

гармоничном развитии спортсмена, оздоровлении нации, подготовке к труду и 

защите Родины. Государственные и общественные организации по физической 

культуре и спорту. Физкультура и спорт в системе образования. Роль и место 

спортивных школ, организаций и учреждений дополнительного образования. 

Задачи и содержание их работы в воспитании подрастающего поколения и 

подготовке спортивного резерва. Физкультурное движение, массовый спорт и 

спорт высших достижений. Олимпийское движение в России.  
Спорт как важный социальный феномен пронизывает все уровни 

современного социума, оказывая широкое воздействие на основные сферы 

жизнедеятельности общества. Он влияет на национальные отношения, деловую 

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

жизни людей. Социологические опросы населения, особенно молодежи, 

занимающейся спортом, показывают, что спорт формирует первоначальное 

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

такие важные для современного общества ценности, как равенство шансов на 

успех, достижение успеха, стремление быть первым, победить не только 

соперника, но и самого себя.  
Основы спортивной подготовки и учебно-тренировочного процесса 
Обучение и тренировка – основные понятия. Основные задачи и 

принципы обучения и тренировки в спорте. Средства, методы и методические 

приемы обучения и тренировки.  
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Типы учебно-тренировочных занятий. Организация и содержание 

занятий для различных групп спортивной подготовки. Общая структура 

процесса обучения. Предупреждение и исправление ошибок при изучении 

упражнений в альпинизме. Использование технических средств.  
Виды подготовки спортсменов альпинистов, их взаимосвязь и основное 

содержание.  
Соревновательная деятельность в данном виде спорта. Основные факторы 

повышения соревновательного результата мотивация, цели и задачи. 

Особенности соревновательной деятельности спортсменов различного возраста 

и квалификации. Значение и содержание разминки на тренировках и 

соревнованиях. Общая и специальная разминка перед тренировками 

технической, силовой, скоростно-силовой направленности. Дозировка и 

последовательность упражнений подготовительной части занятий, их 

соответствие задачам и основной части тренировки. Закономерности адаптации 

организма к нагрузке высокой интенсивности, силовой и технической 

направленности. Индивидуальная разминка перед выступлением на 

соревнованиях.   

Хранение. Альпинистские узлы. Назначение узлов, требования к узлам. 

Влияние узлов на прочность. 
 

На естественном рельефе (вне гор) 
Подготовка скал для безопасного проведения занятий: оборка склонов от 

"живых" камней, установка стационарных промежуточных точек страховки, 

спусковых станций и др. Организация страховки и обеспечение безопасности 

при занятиях на скалах, льду и других формах горного рельефа. Виды и приемы 

страховки. Снаряжение, применяемое альпинистами для организации 

страховки. Обеспечение мер безопасности при проведении соревнований. 

Требования безопасности, предъявляемые к подготовке трасс соревнований, 

страховке и поведению спортсменов и зрителей. 
 

На искусственном рельефе (скалодромы, ледовые сооружения) 
Опасности, связанные с особенностями макро- и микрорельефа 

скалодромов, ледовых стен. Подготовка искусственных стен для безопасного 

проведения занятий: установка стационарных промежуточных точек страховки, 

спусковых станций и др. Организация страховки и обеспечение безопасности 

при занятиях на искусственных сооружениях. Виды и приемы страховки. 

Снаряжение, применяемое альпинистами для организации страховки. 

Обеспечение мер безопасности при проведении соревнований. Требования 
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безопасности, предъявляемые к подготовке трасс соревнований, страховке и 

поведению спортсменов и зрителей. 
 

Общая и специальная физическая подготовка 
Успех высокого уровня лазания базируется на трех китах: физические, 

технические и психологические качества альпиниста. Отсутствие или 

недостаточное развитие одного из них приводит к остановке роста уровня 

мастерства и хотя, понемногу уровень лазания может заметно расти, со 

временем, без специальной тренировки затормозится на определенном уровне, 

и даже повышение объема лазания не приведет к повышению уровня.  

Физическая подготовка это основная база для тренировок в любом виде 

спорта. Определены основные составляющие физической подготовки: сила, 

выносливость и ловкость. Скорость (быстроту) можно рассматривать как 

производное от силы, ловкости и техники выполнения упражнения.  

Так, без силы невозможно удержаться или сделать перехват на мизерах 

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

сильно нависающих маршрутов. Слабые мышцы пресса и спины также дадут о 

себе знать на нависающих участках и потолках. Но под развитием силы надо 

понимать не тупое накачивание мускулов, а повышение эффективности их 

работы при том же или незначительном увеличении объема. Отсутствие 

хорошей растяжки приведет к невозможности сделать длинный перехват, 

траверс с далеко отстоящими зацепами, не позволит поставить устойчиво ноги 

в распор и т.д. А недостаточная концентрация не позволит хорошо запомнить 

маршрут, собрать все силы, чтобы сделать силовой или технический выход, 

выбрать место для отдыха и вщёлкивания оттяжки. Рассмотрим подробные 

упражнения для развития каждого из этих качеств в отдельности.  

 
Общая физическая подготовка (ОФП) 

В основном полезные для альпинизма упражнения представляют собой 

различного вида подтягивания и фиксации (тренировка способности мышц 

неподвижно удерживать тело в определенных положениях). Кроме того, 

полезной может быть отдельная тренировка мышц брюшного пресса, мышц 

спины и ног.  

Разминка является первой и обязательной частью тренировки. После 

основного разогрева мышц в качестве разминки перед специальной 

тренировкой можно использовать следующую схему:  
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1. а) подтягивание обычным средним хватом  

б) подтягивание обратным средним хватом  

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

а) подтягивание обычным узким или широким хватом  

б) подтягивание обратным узким или широким хватом  

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

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

а) подтягивание параллельным хватом б) упражнение на пресс  

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

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

от Ваших возможностей и цели. Если комплекс выполняется для разминки, 

тогда 0,25-0,5 максимального, а если для развития силы, то до отказа в 2-х - 3-х 

подходах. 

Подтягивания на перекладине 

Не секрет, что целью тренировок силы рук на перекладине для 

большинства альпинистов является возможность подтягиваться на одной руке. 

Такая способность действительно дает большое преимущество при лазании, но 

без хорошо поставленной техники это преимущество обращается во вред. 

Очень часто можно видеть, как люди с очень сильными руками делают 

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

сделать движение с минимальной затратой сил. Таким образом, стоит 

задуматься о соотношении силы и техники и о вкладе каждой из этих 

составляющих в конечный результат - пролезаемость. При выполнении 

упражнений на перекладине можно применять несколько видов хватов:  
Подтягивание обычным хватом. Браться за перекладину надо так, чтобы 

не обхватывать ее всей кистью, только первыми двумя фалангами пальцев. 

Такой хват наиболее приближен к возможному при лазании. Подтягиваться 

следует широким (руки на максимальной ширине), средним (на ширине плеч) и 

узким (кисти касаются одна другой) хватом.  
Подтягивание обратным хватом. Те же упражнения, что и для прямого 

хвата.  
Подтягивание параллельным хватом на разноуровневой перекладине. Для 

этого упражнения необходим адаптер. Его можно изготовить из 

металлического прута.  
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Подтягивание широким хватом за голову.  
Разновидности подтягиваний  

Статичные подтягивания на двух руках. Самым простым и популярным 

упражнением для тренировки силы рук и спины являются подтягивания. 

Однако даже это известное упражнение можно выполнять по-разному, 

добиваясь при этом различного тренировочного эффекта. Первый тип 

упражнений - статичные подтягивания. В этом случае упражнения 

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

раскачивания. Существует два варианта техники выполнения данного 

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

сначала движения, корпус при этом надо сохранять максимально вертикально, 

не отводя плечи назад. Плечи двигаются вертикально вверх. При таких 

подтягиваниях максимально загружаются мышцы рук, а не спины.  
б) Подтягивания выполняются из виса на прямых руках. В первой фазе 

движения вы поднимаете тело вверх, не сгибая при этом руки. При этом сильно 

нагружаются мышцы спины, плечи двигаются вверх и назад. Во второй фазе вы 

"доподтягиваетесь" уже со сгибанием рук. Таким образом, получается, что 

ваши плечи как бы описывают полукруг. При выполнении таких подтягиваний 

максимально работают мышцы спины.  
В книгах, посвященных тренировкам в альпинизме, часто пишут, что не имеет 

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

которого имеет смысл постепенно переходить на качественно более высокий 

уровень тренировки силы "тянущих" мышц - подтягиванию на одной руке. 

Промежуточным этапом служит подтягивание с утяжелением. Если вы 

достигли такого уровня силы, что спокойно подтягиваетесь на двух руках 15 

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

ним вы могли подтянуться 8 раз.  
Далее количество подтягиваний с таким весом доводится до 15 и снова 

добавляется вес. Другой вариант - переход к целенаправленной тренировке 

подтягивания на одной руке, о которой будет написано ниже.  
Кроме того, следует добавить, что подходы в серии подтягиваний имеет смысл 

делать через равные промежутки (приемлемым вариантом может быть 2 

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

отводится 10 секунд - все зависит от того, какою цель вы преследуете).  
Динамичные подтягивания на двух руках (быстрые подтягивания). 

Подтягивания можно также использовать для тренировки мощности, которая 
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необходима при совершении динамических перехватов при лазании. Для 

тренировки мощности имеет смысл выполнять подтягивания максимально 

быстро. Делать это можно также двумя способами, причем второй рассчитан на 

достаточно хорошо подготовленных спортсменов:  
а) Быстрые подтягивания выполняются по одному, каждое подтягивание 

начинается с виса на полностью прямых руках, при этом единичное 

подтягивание выполняется максимально быстро. Задача состоит в том, чтобы 

"выбросить" тело вверх.  
б) Быстрые подтягивания в серии. Это более продвинутый вариант быстрых 

подтягиваний, который требует способности выполнять единичные быстрые 

подтягивания. При этом вы не опускаетесь после каждого подтягивания до 

конца, а как бы ловите себя в момент опускания (практически падения), 

после чего снова выбрасываете себя вверх. Руки при этом распрямляются 

примерно до 120 градусов.  
Асимметричные подтягивания. Хорошим подготовительным этапом к 

подтягиваниям на одной руке могут быть асимметричные подтягивания. Это 

обычные подтягивания выполняются как обычные, но только в конце 

движения подбородок находится не посередине между руками, а над рукой. 

Обычно подтягивания выполняются попеременно: то к правой, то к левой 

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

одной руке можно назвать разноуровневые подтягивания. Смысл их в том, 

что если вы при подтягивании располагаете одну руку выше другой, то 

нагрузка на руки распределяется неодинаково. Вариантов выполнения этого 

упражнения существует масса. Можно подтягиваться на двух зацепках, 

расположенных на разном уровне, можно перекинуть через турник 

полотенце и одной рукой придерживаться за него, можно использовать в 

качестве опоры для менее нагруженной руки петлю (оттяжку), можно 

браться одной рукой в щипок за косяк двери (если турник весит над дверью), 

в конце концов, существует классический вариант: держаться рукой за свою 

руку сначала в районе запястья, потом все ближе к плечу.  
Лесенка. Лесенкой называют комплекс из нескольких подходов подтягиваний. 

Существует несколько вариантов выполнения лесенки. Можно 
    начинать с 1 подтягивания, затем каждый подход увеличивать число 

подтягиваний на 1 до тех пор, пока вы можете заставить себя подтянуться на 

1 раз больше, чем в предыдущий подход. После того, как предел достигнут, 
то начинайте убавлять число подтягиваний на 1 в каждом подходе. Второй 
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вариант - начинать с максимума, убавить до 1 и снова до максимума. 

Главный смысл лесенки - это ритмичность подходов. Вы делаете небольшой 

интервал между ними (обычно 10-20 с), главное, чтобы он не менялся.  
 «W» Начинается серия с максимума (например, с 5 подтягиваний, для каждого 

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

раза. Затем после 10 секундного отдыха - 2 раза, 10с отдых, 3 раза итак до 5. 

Потом опять до 1. Потом опять до 5. Все это, естественно, выполняется 

непрерывно с отдыхом в 10 секунд. В результате, как вы могли обратить 

внимание, все это составляет букву "W", откуда и название. Если "W" с 5 

получается просто - необходимо переходить к 6 и т.д. Аналогичные 

упражнения делаются в висе на зацепках, что более полезно для лазания, так 

как представляет собой одновременную тренировку силы кистевого хвата и 

рук.  
Фиксации  

Не менее важной способностью для лазания является способность 

зафиксировать свое тело в нужном вам положении. Это становится особенно 

актуальным при лазании через перегибы и в сильном нависании.  
Одиночные фиксации. При выполнении этого упражнения вы 

подтягиваетесь до того положения, в котором будет выполняться фиксация, 

потом удерживаете себя в нем так долго, как только можете. Обычно 

фиксируются в положении 0 (верх), 90 и 120 градусов (угол сгибания локтя). 

Недостаток этого упражнения в том, что достаточно быстро достигается такая 

физическая форма, что вы можете удерживать фиксацию слишком долго.  
Серия фиксаций. При выполнении этого упражнения вы фиксируетесь в 

разных положениях  
Серия фиксаций с подтягиваниями. Это упражнение из книги "Как 

пролезть 5.12". Выполняется оно следующим образом: вы делаете полное 

подтягивание, фиксируетесь в верхнем положении на 5-7 секунд, опускаетесь 

вниз, затем следующее полное подтягивание, фиксация на спуске в положении 

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

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

упражнение повторяется. Задача: сделать максимальное число циклов.  
Упражнение с кистегрузом  
Кистегруз представляет собой деревянный прут диаметром 3,5-5 см с 

укрепленным на шнуре (1-1,2 м) грузом 3-5кг. Например, диск от штанги.  
Упражнение. Держа кистегруз с размотанным шнуром на вытянутых руках 

перед собой, вращая прут кистями рук на себя поднять груз, затем, преодолевая 

его сопротивление опустить в исходную точку, вращая от себя. Делать до 
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отказа. Это упражнение очень хорошо способствует развитию и укреплению 

мышц предплечья и пальцев. 
Заменить кистегруз может диск от штанги весом от 1 до 20 кг, который 

можно передавать из руки в руку, фиксируя его пальцами сверху.  
 Отжимание на брусьях, от пола, от гимнастической скамейки.  
Отжимания выполняются в нескольких вариантах расположения рук: узкий, 

средний и широкий. Кроме того, в зависимости от поставленной цели меняется 

способ постановки рук (на кулачках, на ладонях, пальцами вовнутрь или 

наружу), высота опоры, темп выполнения упражнения и интервалы отдыха. 
Специальная физическая подготовка (СФП). 

Упражнения на пальцевом тренажере. 

Для специальной подготовки необходимо изготовить доску с постоянными 

или сменными зацепами различной конфигурации и размеров. Самый простой 

вариант в толстой доске выдолбить зацепы глубиной 10-20 мм под 1,2,3 пальца. 

Доску можно укрепить на стене над дверным проемом. Упражнения: 

подтягивание на зацепах одинаковой величины, на зацепах разной величины, на 

зацепах, расположенных на разных уровнях. Тоже обратным хватом; тоже на 3-
х,2-х и 1 пальце; вис на вытянутых руках на различных зацепах; вис на 

согнутых руках на различных зацепах; вис на полусогнутых руках на 

различных зацепах. Вис выполняется прямым и обратным хватом; имитация 

перехватов: подтянуться на зацепе различной величины, зафиксироваться на 

одной согнутой руке, другой тянуться вверх (или вверх - в сторону), имитируя 

дотягивание до зацепа.  

Схема построения тренировки сугубо индивидуальна, но рекомендуется 

придерживаться некоторых принципов:  

а) чередовать динамические и изометрические упражнения (например,: 
подтянуться 5-10 раз на одинаковых зацепах, задержаться на 5-10 сек в верхней 

фазе подтягивания, повиснуть на вытянутых руках на 20-30 сек, перехватиться 

за другие зацепы, подтянуться на них 5-10 раз, повиснуть на полусогнутых 

руках, задержаться на 20-30 сек, из этого положения перехватиться одной 

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

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

пол.  

Внимание! упражнения на доске выполняются только после тщательной 

разминки и растяжки всех мышц, особенно мышц и суставов пальцев и мышц 
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предплечья. Некоторые альпинисты для защиты суставов пальцев от разрыва 

связок перематывают их лейкопластырем.  

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

поочередно на каждой из рук (вторая в это время отдыхает) и снова на двух. 

Висеть до отказа.  

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

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

другой рукой.  

3.Перекаты ("Крокодильчик"). Подтянуться на двух руках, зависнув на 

левой согнутой, перехватиться правой рукой дальше в сторону по перекладине 

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

выпрямленной. Тоже наоборот. 

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

неделю можно делать с отягощением 10 и более кг, но при условии, что ваши 

мышцы, суставы, связки адекватно реагируют на увеличение нагрузки.  
4. Выход на две руки над перекладиной. "Выход силой".  
5. Медленное подтягивание. Это упражнение очень эффективно развивает 

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

Повиснуть на перекладине, насколько можно медленно начать подтягиваться не 

останавливаясь (опытным путем определить время, необходимое для 

достижения верхней и стараться с каждым разом его увеличить). Достигнув 

верхней точки (подбородок над перекладиной), зафиксироваться на -предельно 

возможное время, затем также очень медленно начать опускаться вниз до 

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

не будете полностью выкладываться, т.е. достигать верхней точки на пределе 

своих сил, двигаться рывками, не висеть на согнутых руках до тех пор, пока 

руки сами не начнут разгибаться, не будете преодолевать нарастающую боль в 

мышцах и усталость. Важно также сохранять контроль над дыханием, дышать 

равномерно.  

Упражнение для мышц ног.  

1.Приседания на одной ноге ("пистолетик"). Кому тяжело, можно 

придерживаться или даже помогать себе руками.  

2."Зашагивания ": встать перед шведской стенкой, поставить ногу на 

ступеньку, встать на ней. Руками можно придерживаться, только чтобы  
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сохранять равновесие. Тоже другой ногой. В зависимости от преследуемых 

целей варьируется высота ступеньки и скорость подъёма на ноге.  

3."Выпрыгивания". Выполняются из глубокого приседа или как 

продолжение упражнения "зашагивание".  

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

напряженные "пружинкой" ноги.  

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

6."Волчий шаг" и "кошачий шаг". Выпрыгивание вверх из глубокого 

приседа с одной ноги с одновременным выбрасыванием вверх одноименной 

или разноименной руки и высоким подниманием бедра второй ноги.  

7.Упражнение "мячик". Мелкие пружинистые прыжки с небольшим 

отягощением, оказываемым партнёром - как ведение мяча в баскетболе.  

8.Упражнения для сгибателей ног.  

а) лежа лицом вниз, спортсмен поднимает голеностоп, сгибая ногу в 

колене, партнёр оказывает необходимое сопротивление.  

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

- на опоре высотой от 20 до 40 - 50 см. Усилием сгибателя ноги поднимать и 

опускать таз и весь корпус.  

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

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

максимально возможную высоту. Можно регулировать вес отягощения и темп 

выполнения упражнения. 

Упражнения на развитие брюшного пресса и поясничного отдела 

спины. 

а) в висе держать "уголок" до отказа. Ещё эффективнее фиксировать 

"уголок" на разных уровнях.  

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

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

ногами.  

в) быстрые поднимания согнутых ног в висе.  
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г) классические упражнения "на пресс" лёжа на спине или сидя на краю 

стула рекомендуются для начинающих или ослабленных непосильными 

тренировками спортсменов.  

Внимание! Для гармоничного развития упражнения для мышц брюшного 

пресса необходимо чередовать с упражнениями, развивающими мышцы спины, 

особенно поясничного отдела:  

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

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

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

вытянуты вперёд.  

б) тоже, но лёжа поперёк гимнастической скамейки. Для облегчения 

можно подложить под бёдра мат или любой мягкий предмет.  

в) и. п. - основная стойка, в каждой руке - отягощение. Наклон вперёд и 

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

         Комбинированные упражнения на перекладине или доске для висов.  

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

ногами - надёжная опора. Выполняется прыжок одновременно с быстрым 

подтягиванием до уровня груди и подниманием ног, согнутых в коленях. 

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

б) Подтягивания из виса со сменой темпа.  

в) Подтягивания с одновременным подниманием согнутых в коленях ног.  

г) Подтягивания с выбрасыванием вверх одной руки.  

  Упражнения на рукоходе.  

а) подтянувшись на первой перекладине, зависнуть на согнутой руке, и 

перехватиться за другую (можно варьировать: делать короткие перехваты, 

длинные, обратным хватом, хватом сбоку)  

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

длиной перехватов.  

  Упражнения для развития выносливости  

Для развития общей выносливости можно порекомендовать так 

называемую циклическую тренировку.  

1.Подтягивание  

2.Приседания на одной ноге  
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3.Сгибание-разгибание туловища сидя, ноги закреплены.  

4.Отжимание от пола.  

5.Выпрыгивание из глубокого приседа. 

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

вниз, ноги закреплены  

7.Подтягивание узким или широким хватом  

8.Отжимание на брусьях  

9.Подъем ног к рукам в висе на перекладине  

Паузы между упражнениями заполняются бегом трусцой (1 мин.) 

Комплекс выполняется 2-4 раза с паузой 10-15 мин.  

Этот комплекс можно вводить в учебно-тренировочный процесс либо 

утром, после утренней зарядки, либо 1-2 раза в неделю после лазания или 

силовой тренировки.  

Как способы тренировки общей выносливости можно рассматривать 

трекинг, бег на длинные дистанции (кросс), ходьбу на лыжах, плавание, 

отчасти футбол и др. спортивные игры. Однако, цикличность и высокие 

энергозатраты большинства этих упражнений могут нарушить тонкую 

координацию движений, столь необходимую в альпинизме и применять их 

следует с большой осторожностью.  

 

Упражнения для развития ловкости 

Ловкость включает в себя несколько составных частей: межмышечная и 

внутримышечная координация (равновесие и точность движений), растяжка и 

гибкость.  

Растяжка.  

Помимо всем известных упражнений, таких как всевозможные наклоны, 

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

рекомендовать несколько упражнений, действующих изолированно на 

определенные участки суставно-связочного аппарата.  

1.Шпагат продольный и поперечный ("шнур"). Опускаться следует до 

максимально возможной точки, до появления ощутимой боли в связках. Очень 

эффективно растягивание на стульях, раздвигаемых помощниками. Помощники 

фиксируют на стульях обе ноги и придерживают спортсмена от падения.  
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2.Растягивание приседаниями. Поставить ногу носком вверх как можно 

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

максимально возможного уровня.  

3.Растягивание репшнуром или с помощью партнёра. Для этого 

упражнения необходимо изготовить приспособление - кусок репшнура с петлей 

для ноги на одном конце и рукояткой на другом. Перекинуть репшнур через 

турник (или другой блок), взять ногу в петлю, тянуть рукой за рукоятку, 

поднимая ногу как можно выше. То же нога в сторону.  

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

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

к стене. Ноги расходятся в стороны вдоль стены.  

5."Лягушка" или "бабочка". Лечь на мат, ступни прижаты друг к другу и 

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

Растяжка с помощью напарника лёжа на спине более эффективна, чем сидя. 

6."Мостик". Стать спиной к шведской стенке (хуже - к стене) на 

расстоянии около 1м, прогнуться назад и перебирая руками по ступенькам 

опуститься вниз, затем таким же образом подняться. Начинающим здесь нужна 

страховка!  

7.Растягивание рук и спины. Сцепить руки за спиной в замок (одна рука 

заведена через одноименное плечо, другая снизу), ноги вместе, наклоняться до 

касания лбом коленей. Поменять руки,  

Наиболее эффективным в растяжке является метод предварительного 

максимального напряжения (на 5-7 секунд) и последующего растягивания при 

полном расслаблении.  

Упражнения для развития координации движений 

Под тренировкой координации следует понимать упражнения, 

направленные на отработку точности движений. Из них можно предложить:  

1. "Таблица". Для выполнения этого упражнения нужно изготовить 

цифровую таблицу с произвольным расположением цифр. Лучше сделать 4 
таблицы - для каждой конечности, в этом случае цифра 1, например, будет в 

секторе для правой руки, 2 - для левой ноги, 3 - для правой ноги, 4 - под левую 

руку. Таблицы прикрепляются к стене, спортсмен становится на расстоянии 10 

— 30 см от стены или вплотную к стене, на плинтус. Далее два варианта 

выполнения упражнения:  
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а) участник сам находит цифры в разных секторах последовательно от 1 до 

последней и касается их соответствующей рукой или ногой. Упражнение 

выполняется на время.  

б) напарник произносит цифры в произвольном порядке, спортсмен 

должен быстро найти её и задеть рукой или ногой.  

Перед выполнением этих упражнений можно имитировать просмотр 

трассы. 

2 
 

20 12 8 21 

6 
 

18 13 4 7 

11 
 

3 9 15 19 

17 
 

1 16 5 10 

 

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

выполнять упражнение, количество и расположение цифр можно варьировать, 

как в "Кассе букв и слогов" для первоклассников.  

2. "Найди зацепку". Стоя лицом к скалодрому, спортсмен в течение 1 -3 
секунд смотрит на расположение зацепок перед собой, а затем с закрытыми 

глазами касается всех руками или ногами в произвольной или названной 

напарником последовательности. Вместо скалодрома можно использовать 

таблицы, описанные в предыдущем упражнении.  

Самым эффективным средством тренировки координации движений 

можно назвать лазание, причём лазание с аккуратной и точной постановкой ног 

и рук. 

Упражнения на равновесие. 

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

натягивается на высоте 30-50 см, выше - небезопасно. Упражнения: ход вперёд, 

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

рук в положения, имитирующие лазание.  



56 
 

 

2. Ходьба по тонкой неподвижной опоре считается полезнее предыдущего 

упражнения, потому что альпинист встречается с необходимостью 

уравновесить своё тело относительно неподвижной опоры, а не "подогнать" 

опору под себя. Для выполнения этого упражнения можно использовать рельс, 

брус, швеллер, уголок и т.п. шириной не более 5 см, расположенный в 

горизонтальной или наклонной плоскости. Упражнения выполняются те же, что 

и на тросике.  

3.Лазание по пологому рельефу (лестницам, скалам, искусственным 

скалодромам) без использования рук.  

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

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

использовать в качестве активного отдыха между подходами.  

Техническая подготовка 

Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и 

навыков выполнения, свойственных виду спорта упражнений и 

совершенствование их до максимально возможного уровня. Цель технической 

подготовки - сформировать такие знания, умения и навыки, которые позволили 

бы альпинистам с наибольшей эффективностью продемонстрировать свою 

индивидуальность в сочетании с разнообразием, трудностью трасс и 

обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства.  

Овладение техникой - знание законов физиологических и психологических 

процессов: движением управляет мозг, движение осуществляют мышцы, 

управление движением невозможно без участия органов чувств, энергию для 

движения поставляет система внутренних органов. Обучение технике - 
педагогический процесс: рассказ, показ, наглядная демонстрация, фотографии, 

видеосъемка, и само выполнение.  

Методы обучения - целостный и расчлененный.  

Важнейшее правило обучения спортивной технике - не допускать 

закрепления ошибок.  

Техника скалолазания 

Изучение хватов рук, постановки ног, положения тела на положительном, 

вертикальном рельефе, типы перехватов (статические, динамические). 

Освоение техники лазания по различным формам рельефа: положительным 

наклонным поверхностям, плитам, внешним и внутренним углам, небольшим 

карнизам, каминам, щелям. Освоение технических приемов лазания в откидку, 
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на трении, распоров, упоров, подхватов, смена ног на опоре, поддержка 

равновесия второй ногой (фламинго), поза лягушки. Лазание вверх, вниз и 

траверсы. Лазание по отрицательному и потолочному рельефу лёгкой 

трудности. Освоение техники скоростного лазания на простых хорошо 

изученных трассах. Скалолазание и ледолазание однотипные виды спорта, 

основанные на движениях, в которых наиболее важны координация и техника. 

В лазании число возможных движений почти не ограничено, но при этом сила и 

точность должны быть скоординированы.  

 

Техника ледолазания 

Освоение ходьбы в кошках, техника постановки ног в кошках, положение 

тела, передвижение в кошках по горизонтальному и слабонаклонному рельефу, 

подъем зигзагом, траверс, спуск спиной к склону. Передвижение по более 

крутому склону на передних зубьях без ледового инструмента по схеме: 

подьем-траверс-спуск. Освоение упражнений в кошках - прыжки, многоскоки, 

прыжки с вращением. Техника лазания на фифах по простому (подготовлены 

дырки для фиф) наклонному ледовому рельефу с верхней страховкой, подъем-
траверс-спуск. Постановка ног кошках - основа техники, контроль за 

положением туловища. Изучение техники ударов ледовыми инструментами.  

Усложнение задач - лазание на фифах по разнообразному рельефу, техника 

преодоления простых карнизов. Способы постановки ледовых инструментов. 

Формирование навыков скоростного лазания по простому рельефу. Освоение 

специфического технического приема в ледолазании - "четверка". Освоение 

техники лазания по миксту (скалы+лед) на естественном рельефе.  

Освоение техники драйтулинг по разнообразному, но несложному рельефу 

на скалах с ледовыми инструментами в кошках. То же - в зале с ледовыми 

инструментами без кошек.  

Тактическая подготовка 
Тактическая подготовка - это искусство ведения соревновательной 

борьбы. Для развития тактического мышления тренер-преподаватель может 

использовать анализ и разбор прохождения трасс, участие в соревнованиях.  
Тактическая подготовка включает в себя формирование следующих 

способностей у спортсмена:  
формировать общий тактический замысел или принципы поведения во 

время соревнований;  
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уметь составлять тактический план с конкретным перечнем задач и 

способами их решения;  
объективно оценивать свои физические, технические, функциональные и 

психологические возможности;  
находить новые тактико-технические решения при изменении трасс, 

крутизны, размеров зацеп. 
анализировать ошибки;  
контролировать нужную скорость и силу на определенных этапах 

соревнования;  
взаимодействовать с соперником. 

 
Практические занятия для начального этапа 

Общая физическая подготовка 

Разминка. Общая и специальная. В общую разминку может входить легкий 

разминочный бег с выполнением таких упражнений, как скрестный шаг, 

приставной шаг, захлестыванием голени, бег с вращением руками, подскоками, 

вращениями вокруг собственной оси, ускорениями, выполнение 

общеразвивающих циклических упражнений. Невысокой интенсивности, 

эстафеты с элементами лазания или имитаций лазания. 

В специальную разминку должны входить упражнения нарастягивания 

мышц, участвующих в процессе лазания, лазание по несложным 

разнообразным модулям, упражнения на координацию движений. Уровнем 

силовых возможностей начинающего альпиниста определяется его способность 

к преодолению вертикальных дистанций с крупными и с мелкими зацепками. 

Упражнения для пояса верхних конечностей: сгибание рук в упоре лежа с 

разным положением рук, скоростное отжимание. Подтягивание на двух руках; 

подтягивание на руках, расположенных на разной высоте.  

Упражнения на ноги силовые с предметами, эспандерами. Пути развития 

максимального силового напряжения: выполнение силовых упражнений. 

Развитие скорости 

Основные двигательные характеристики при лазании: время реакции, 

скорость выполнения отдельных движений и темп продвижения. 

Скоростной бег. Игры с быстрой реакцией, скорость в различных 
разминочных упражнениях, отработка движений на стенде, стенке. Быстрота 
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движений должна отвечать требованиям: технический уровень должен 

позволять выполнять данное: 

-упражнение с максимальной скоростью; 

-трасса освоена для прохождения с максимальной скоростью; 

-продолжительность работы должна быть такой, чтобы к концу 

-повторения скорость не снижалась из-за утомления. 

Развитие гибкости, ловкости и координации движений 

        Упражнения для туловища в различных исходных положениях: 

наклоны, повороты и вращения туловища, в положении лежа – 
поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, 

поднимание и опускание туловища. 

Гимнастические упражнения. 

Упражнения на координацию: координация движения рук и глаз, движения 

ног и глаз, координация своих движений в пространстве в зале, на трассе, 

координация прохождения трассы и времени. 

Растяжка 

Сгибание корпуса вперед (стоя на скамейке или тумбе при выпрямленных 

коленях наклоняется корпус вниз); 

поперечные и продольные полушпагаты; 

наклоны корпуса к ноге, стоящей на опоре на уровне пояса и к ноге 

,стоящей на полу, как на станке в балетной подготовке). 

Развитие спортивно-технического мастерства 

Упражнения на снарядах, столбах, кирпичных стенках. Ходьба на 

равновесие, разные виды ходьбы «на трении», передвижение по наклонным 

плоскостям без помощи рук, перешагивание, перелазание. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения на развитие выносливости. Упражнения на развитие 
быстроты. Упражнения для развития ловкости. 

Гимнастические упражнения на шведской стенке или стенде, требующие 

сложной координации движений. Упражнения на равновесие. Упражнения для 

развития силы. Упражнения для развития силы отдельных мышечных групп. 

Техническая подготовка 
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Техника – основа спортивного мастерства. Развитие техники, ее 
особенности в различных видах спорта. Основы и элементы (фазы) техники 

выполнения упражнений. Влияние техники на спортивный результат в период 

улучшения или ухудшения условий занятий и соревнований. Индивидуальные 

особенности спортивной техники, связанные с анатомическим строением 

спортсмена. 
 

Практические занятия для учебно-тренировочного этапа 

Общая и специальная физическая подготовка 

Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится 

специальной физической подготовке. Из всего многообразия физических 

упражнений избираются те, которые способствуют развитию специальных 

качеств, необходимых в избранной спортивной деятельности, и эффективному 

совершенствованию технике и тактике.  

В процессе повышения скорости и скоростно-силовых качеств, ведущая 

роль на этом этапе должна быть отведена методу повторного использования 

скоростно-силовых упражнений.  

Основными задачами силовой подготовки является укрепление мышечных 

групп всего двигательного аппарата обучающихся. Основными методами 

воспитания мышечной силы у спортсменов является метод повторного 

выполнения силового упражнения с отягощением среднего и околопредельного 

веса.  

Для развития специальной выносливости применяется переменный метод 

тренировки, интервальный, повторный, соревновательный метод. Альпинист 

должен обладать высоким уровнем специальной силовой и скоростной 

выносливости, а также локальной выносливости отдельных групп мышц. 

Выполнение большого объема учебно-тренировочной работы, повышающей 

уровень выносливости спортсмена, позволяет ему легче преодолевать 

утомление при нагрузке, быстрее восстанавливаться в паузы отдыха.  

Специальная техническая и тактическая подготовка 

Основной задачей технико-тактической подготовки спортивной 

специализации является достижение автоматизма и стабилизация основных 

приемов и способов скалолазания.  

Тренировка базовых качеств альпиниста: памяти, внимания, мышления. 

Комплексные тренировки.  
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Необходимо постоянно развивать тактическое мышление - создавать 

мыслительные модели, которые дадут ясное представление о деятельности в 

конкретной соревновательной ситуации. На учебно-тренировочном этапе в 

альпинизме спортсмены совершенствуют свои способности самостоятельно и 

оперативно решать двигательные задачи в возникающих ситуациях. Объем 

тактической подготовки должен быть сформирован таким образом, чтобы 

альпинист мог реализовывать приобретенные тактические знания на основе 

своей технической и физической подготовленности.  

На данном этапе подготовки происходит углубленное изучение и 

совершенствование техники лазания в различны условиях на различном 

рельефе: наклонная стена, вертикаль, траверс, нависание, внешний и 

внутренний углы, откол, щель, карниз, потолок.  

Практические занятия для этапа совершенствование спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства 

Общая и специальная физическая подготовка 
Особое внимание при работе на этапах совершенствование спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства нужно обратить на разнообразие 

условий тренировок, так как однообразие учебно-тренировочной нагрузки и 

мест занятий приводит к более быстрому утомлению спортсмена.  
В основе подготовки альпинистов на этих этапах должны лежать 

соревнования, модели соревновательной деятельности и тренировки в 

соревновательных режимах.  
Специальная техническая и тактическая подготовка 

На данных этапах целью технико-тактической подготовки является 

отработка технических приемов скалолазания в соревновательных режимах. 

Эта стадия технико-тактического совершенствования охватывает весь период 

дальнейшей подготовки альпиниста, пока спортсмен стремится к улучшению 

своих результатов.  
Основной задачей является совершенствование технико-тактического 

мастерства с учетом индивидуальных особенностей спортсмена. Важную роль 

играет обеспечение согласованности двигательной и вегетативных функций и 

максимальная реализация функционального потенциала.  
Особое внимание уделяется совершенствованию техники двигательных 

действий под влиянием утомления.  
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На данных этапах спортсмен, овладевший высоким уровнем технико-
тактического мастерства, способен строить вероятностный прогноз и 

использовать его для организации действий.  
Методические рекомендации для развития быстроты и скоростных 

качеств 
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, что бы во 

время лазанья (выполнения упражнения) все усилия спортсмена были 

направлены на развитие максимальной скорости, а не на способ выполнения; 

– продолжительность работы должна быть такой, чтобы к концу 

повторения скорость не снижалась из-за утомления.  
 

Методические рекомендации для развития гибкости, ловкости, 

координации движений 
Сложность двигательной задачи альпиниста 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.  
Методические рекомендации для развития скоростно-силовых 

качеств 
Известно, что чем большее усилие требуется приложить, тем медленнее 

выполняется движение.  
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Почти все движения альпиниста 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.  
 

Методические рекомендации для развития общей, силовой и специальной 

выносливости 
Способность альпиниста проходить трассу без заметного снижения 

средней скорости, несмотря на возрастающее утомление, характеризует 

уровень его выносливости. Особенность двигательной деятельности 

альпиниста 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, альпинист совершает работу либо большой, либо субмаксимальной 

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

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 учебно-
тренировочной работы, повышающей уровень выносливости спортсмена, 

позволяет ему легче преодолевать утомление при нагрузке, быстрее 

восстанавливаться в паузы отдыха.  
 

Методические рекомендации для совершенствования спортивно-
технического мастерства 

Этот блок учебно-тренировочных заданий предназначается для повышения 

уровня мастерства. Развитие всех физических качеств альпиниста должно быть 

неразрывно связано с совершенствованием техники лазанья и выполнения 
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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.  
Методические рекомендации для освоения техники страховки 

Этот блок учебно-тренировочных заданий предназначается для 

сознательного освоения спортсменами техники страховки и самостраховки 

спортсменами. Страховке и самостраховке необходимо уделять внимание на 

каждой тренировке и проводить раз в год зачет по проверке знаний 

спортсменами техники страховки, самостраховки и безопасности в альпинизме.  
Виды страховки - гимнастическая, верхняя, нижняя. Применение каждого 

вида страховки.  
Особенности гимнастической страховки. Области применения. Действия 

страховщика в зависимости от движений страхуемого альпиниста. 

Предупреждение травматизма. Сдача зачета.  

Особенности верхней страховки. Принцип действия и применение верхней 

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

Страховочные системы, страховочные веревки. Страховочные карабины. 

Требования к страховочному карабину. Страховочная «восьмерка», другие 

страховочные тестированные устройства. Отработка взаимодействия (устные 

команды) спортсмена и страховщика. Отработка действий страховщика в 

зависимости от момента лазанья. Предупреждение опасных ситуаций.  

Спуск. Приземление. Требования к площадке приземления. Отработка 

действий страховщика во время соревнований на скорость. Сдача зачета.  

     Особенности нижней страховки. Принцип 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 
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и к площадке приземления. Отработка взаимодействия (устные команды) 

спортсмена и страховщика. Сдача зачета.  

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

Организация психологической подготовки 

Психологической подготовкой спортсмена можно назвать 

организованный, управляемый процесс реализации его потенциальных 

психических возможностей в учебно-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 учебно-
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 учебно-
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 альпинизма способствует формированию психической 

выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и 

реализации цели, принятии решений, воспитании воли.  

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются 

на две основные группы:  

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

аутогенная и психорегулирующая тренировка. 

- Комплексные средства - всевозможные спортивные и психологические 

упражнения.  
Методы психологической подготовки: 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы. Методы моделирования и программирования соревновательной и 

учебно-тренировочной деятельности.  
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Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, 

психологические тренинги.  
Огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 

усилий для достижения цели, влияют на его поведение.  
Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные 

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

мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну 

из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, направленную на 

формирование спортивного характера.  
Непосредственная психологическая подготовка к конкретному 

соревнованию  
Планом могут предусматриваться методы и решения частных задач, 

организационно-методические указания к их решению и сроки выполнения.  
В примерном плане психологической подготовки не приводятся средства 

решения частных задач, так как их сложно обобщить и для каждого спортсмена 

они должны подбираться индивидуально с привлечением специалистов-
психологов.  
 

4.1.2 Рекомендации по планированию спортивных результатов 
Организация процесса подготовки спортсменов является одной из основных 

функций управленческой деятельности тренера-преподавателя и может быть 

достаточно эффективной при условии использования передовых методов и 

средств подготовки и современных методов планирования. 
Одним из таких методов является планирование на основе целей. 
Целевое планирование включает: 
- планирование на основе четкого представления о конечном результате; 
- достижение поставленных целей с минимальной тратой ресурсов; 
- планирование не от дня начала подготовки, а с момента предполагаемого 

достижения конечного результата; 
- составление плана не в произвольной форме, а так, чтобы процесс движения к 

цели был представлен в хорошо обозримом виде. 
В практике работы с альпинистами выделяют: 
- перспективное планирование (на 4 и более лет); 
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- годовое планирование;  
- оперативное планирование (на период, этап, месяц); 
- текущее планирование (на недельный цикл, занятие). 
 Перспективное планирование осуществляется на основе комплексной 

программы, отражающей все основные характеристики этапов многолетней 

подготовки альпинистов (схемы перспективного планирования и рабочий 

план). Исходными данными для составления многолетних (перспективных) 

планов являются оптимальный возраст для достижения наивысших спортивных 

результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста 

спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности 

занимающихся, условия проведения спортивных занятий и другие факторы. В 

перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, 

преимущественную направленность тренировки на каждом из них, основные 

соревнования на этапе. 
Годовое планирование подготовки осуществляется в виде схемы-

графика, в котором отражены все виды подготовки и обеспечения с учетом 

основных спортивных мероприятий. На основе перспективных планов 

составляются текущие (годовые) планы тренировки обучающегося. В них более 

подробно перечисляются средства тренировки, конкретизируются объемы 

учебно-тренировочных нагрузок, сроки спортивных соревнований, 

определяется направленность соревнований: контрольные, отборочные, 

основные. Планирование годичного цикла осуществляется с учетом 

особенностей периодизации тренировки в соответствии с закономерностями 

развития спортивной формы. Структура годичного плана (число и 

последовательность макроциклов, периодов и мезоциклов) уточняется в связи с 

системой индивидуального календаря соревнований спортсмена или команды. 

Годичный цикл может состоять из одного или двух, что диктуется числом 

малых стартов, и временными интервалами между ними, которые определяют 

набор и чередование периодов. При разработке годичных планов необходимо 

учитывать следующие организационно-методические положения: 
 - рациональное сочетание нагрузок различной преимущественной 

направленности - от избирательных этапах подготовительного и 

соревновательного периодов; 
 - последовательное или комплексное совершенствование двигательных 

качеств, лежащее в основе проявления технико-тактического мастерства, 

уменьшения влияния лимитирующих факторов за счет волнообразного 
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характера динамики учебно-тренировочной нагрузки, изменения соотношения 

ее компонентов, объема и интенсивности работы и отдыха. 
Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и 

основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти 

отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам 

подготовки, а конкретные показатели плана по годам — соответствовать 

уровню развития данной группы. 
 Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, 

которые намечает тренер-преподаватель на основе анализа предшествующего 

опыта подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового 

плана) с учетом его индивидуальных особенностей. 
Оперативное планирование. На период, этап или месяц тренировки 

рекомендуется составлять графический рабочий план или логическую схему. 

Этот вид предполагает планирование тренировки на определенный мезоцикл, 

микроцикл, отдельное учебно-тренировочное занятие. Оно осуществляется на 

основе годичного плана. Наиболее широкое распространение получило 

планирование тренировки на один месяц. В  месячном плане конкретизируются 

основные положения годичного плана. Наиболее подробно приводятся подбор 
средств тренировки, динамика объема и интенсивности учебно-тренировочных 

нагрузок, контрольные нормативы. 
При составлении оперативных планов необходимо, чтобы направленность 

учебно-тренировочных занятий четко соответствовала задачам, решаемым в 

данный отрезок определенного тренировочного цикла. 
 Оперативное планирование включает в себя рабочий (тематический) план, 

план-конспект учебно-тренировочного занятия, план подготовки к отдельным 

соревнованиям. 
 Рабочий (тематический) план определяет конкретное содержание занятий 

на определенный тренировочный цикл или календарный срок (например, 

месяц). В этом документе планируется методика обучения и спортивного 

совершенствования в соответствии с требованиями программы и плана-графика 

годичного цикла спортивной тренировки. 
План-конспект учебно-тренировочного занятия составляется на основе 

рабочего плана. В этом документе детально определяют задачи, содержание и 

средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-
методические указания. 

План подготовки к отдельным соревнованиям должен моделировать 

программу предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и 
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включать средства для достижения максимальной работоспособности и 

формирование чувства абсолютной уверенности в своих силах. 
Текущее планирование. На основании рабочего плана составляется план 

недельного тренировочного цикла. Недельный учебно-тренировочный план 

представляет собой набор моделей нескольких учебно-тренировочных занятий. 

Логическая схема недельного тренировочного цикла должна отражать 

основную направленность цикла в целом и направленность отдельных учебно-
тренировочных занятий. 

К документам текущего планирования относятся: 
Рабочий (тематический) план - определяет конкретное содержание 

занятий на определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок 

(например, месяц). В этом документе планируется методика обучения и 

спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и 

плана-графика годичного цикла спортивной тренировки. 
План-конспект учебно-тренировочного занятия составляется на основе 

рабочего плана. В этом документе детально определяют задачи, содержание и 

средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-
методические указания. 

План подготовки к соревнованиям - должен моделировать программу 

предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать 

средства для достижения максимальной работоспособности и формирование 

чувства абсолютной уверенности в своих силах. 
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 
-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации, и правилам вида спорта "альпинизм"; 
- соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией на 

спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации 

Программы, на основании Единого календарного плана межрегиональных, 

consultantplus://offline/ref=B277EC05C76FD427B7DC762814750359FD0939F7DAFF0B48E054BF747CD0D84035F5DD79877190AACD4D25E9A3r3U8H
consultantplus://offline/ref=B277EC05C76FD427B7DC762814750359FD0838F6DCFF0B48E054BF747CD0D84035F5DD79877190AACD4D25E9A3r3U8H
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всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях.  
Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в 

спортивных соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

4.2. Учебно-тематический план. 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  
Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 
Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
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Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся ≈ 14/20     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 
Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-
ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 
Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 
явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 
История возникновения 

олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 
идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры ≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  
Психологическая 

подготовка ≈ 60/106 сентябрь- 
апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
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Системные волевые качества личности 
Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-
ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 
Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
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структурное ядро спорта достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 
в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 
Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 
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различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 
в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
 



 
 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА «АЛЬПИНИЗМ» 
 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "альпинизм", содержащих в своем 

наименовании слова "ледолазание" основаны на особенностях вида спорта 

"альпинизм" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

"альпинизм", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта "альпинизм" учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста 

в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "альпинизм" и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

"альпинизм" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований 

подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 

соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "альпинизм". 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ   ПОДГОТОВКИ 
 
 

6.1. Требования к материально-технической базе 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие скалодрома; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 
 
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 14-15) 
 - обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 16-17); 
 - обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;          
  - обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 
 - медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
                                                                                                                            

Таблица № 14 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимым для прохождения спортивной подготовки 

 
N 

п/п 
Наименование Единица 

измерения 
Количество 

изделий 

1. Бревно гимнастическое штук 1 

2. Брусья гимнастические штук 1 
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3. Веревка вспомогательная (репшнур) штук 8 

4. Веревка основная страховочная динамическая штук 8 

5. Веревка основная страховочная статическая штук 8 

6. Жилет с отягощением штук 8 

7. Зажим для подъема по веревке (жумар) штук 8 

8. Закладные элементы для альпинизма комплект 4 

9. Карабин альпинистский штук 32 

10. Конь гимнастический штук 1 

11. Кошки альпинистские пар 8 

12. Крюк ледовый штук 8 

13. Крючья скальные комплект 4 

14. Ледовый инструмент для лазания на скорость штук 8 

15. Ледовый инструмент для лазания на трудность штук 8 

16. Ледоруб штук 8 

17. Магнезия спортивная упаковка 24 

18. Мат гимнастический штук 10 

19. Молоток скальный штук 4 

20. Мостик гимнастический штук 2 

21. Мяч баскетбольный штук 1 

22. Мяч волейбольный штук 1 

23. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

24. Мяч футбольный штук 1 

25. Оттяжка с карабинами штук 24 

26. Палка гимнастическая штук 16 

27. Перекладина гимнастическая штук 1 

28. Пояс утяжелительный штук 8 

29. Ролик для спуска по веревке штук 4 

30. Рулетка 15 м штук 1 

31. Рулетка 30 м штук 1 

32. Секундомер штук 2 

33. Скакалка гимнастическая штук 8 
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34. Скалодром комплект 1 

35. Скамейка гимнастическая штук 6 

36 Стенка гимнастическая штук 8 

37. Страховочная система (ленточная) штук 16 

38. Страховочное устройство (металлическое) штук 8 

39. Стропы, петли страховочные, веревки для навешивания 

страховочных веревок комплект 2 

40. Устройство для спуска по веревке штук 8 

41. Утяжелители для ног комплект 8 

42. Утяжелители для рук комплект 8 

43. Фонарь налобный альпинистский штук 8 

44. Фурнитура для крепления зацепов для скалодромов комплект 2 

45. Электромегафон штук 2 

46. Электронная система спортивного хронометража комплект 1 

Для спортивной дисциплины ледолазание 

47. Клюв съемный для ледового инструмента штук 8 

48. Ледовый инструмент штук 8 

                                                                                         

                                                                                       Таблица № 15 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 
п/п 

Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 
Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен 
ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
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о

к
 

эк
сп

л
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а
та

ц
и
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о
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о
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о
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и
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ет
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Для спортивной дисциплины ледолазание 

1. Ледовый 

инструмент штук 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 
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2. 

Клювы 

съемные для 

ледового 

инструмента 

штук 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. 

Система 

страховочная 

для 

альпинизма 

штук 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

4. 

Зажим для 

подъема по 

веревке 

(жумар) 

пар 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

5. Страховочное 

устройство штук 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 3 1 3 1 3 

6. 
Устройство 

для спуска по 

веревке 
штук 

на 

обучаю 
щегося 

- - 1 3 1 3 1 3 

 
 
 
                                                                                                                                                 Таблица 16                                                                                     

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

N 
п/п 

Наименование Единица 

измерения 
Количество 

1. Баул для транспортировки веревок штук 8 

2. Ботинки для ледолазания (кошкоботы) пар 8 

3. Ботинки для ски-альпинизма пар 8 

4. Каска защитная (шлем альпинистский) штук 8 

5. Мешок для спортивной магнезии штук 8 

6. Рюкзак (30 - 60 л) штук 8 

7. Рюкзак (80 - 100 л) штук 8 

8. Скальные туфли пар 8 



 
 

 

                                                                                                                                         Таблица № 17 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 
п/п 

Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 
Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап   
(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
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о
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1. 
Костюм 

ветровлагозащ

итный 
штук 

на 

обучаю 
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2. Кроссовки 

зимние пар 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. 
Куртка 

пуховая 

спортивная 
штук 

на 

обучаю 
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Носки 

утепленные пар 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. Очки 

защитные штук 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. Подшлемник штук 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. Шапка 

спортивная штук 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

      Для спортивной дисциплины ледолазание 

8. 
Ботинки для 

ледолазания 

(кошкоботы) 
пар 

на 

обучаю 
щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. 

Каска 

защитная 

(шлем 

альпинистский

) 

штук 
на 

обучаю 
щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

10. Рюкзак 30 - 60 
л штук 

на 

обучаю 
щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 
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11. Рюкзак 80 - 
100 л штук 

на 

обучаю 
щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

 

6.2. Требование к кадровому составу 

6.2.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом 
"Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом 
России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 
6.2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "альпинизм", а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 
 
 

Перечень информационного обеспечения программы: 
1. Список библиографических источников  
1. Альпинизм. Энциклопедический словарь. Под ред. Захарова П.П. М.,2006г.  
2. Ануфриков М.И. Спутник альпиниста. ФиС.1970  
3. Актуальные проблемы подготовки специалистов по горным видам спорта.                             
Тезисы докладов. М., Вертикаль, 2006г.  

consultantplus://offline/ref=E7BB151811F2BBEB301CCE3884E7E7B6A7178F8CC0DAEBC1AB079EF9F7A43C30F208F9060CA45C03ABF1557AAAE45BEF8D95B02660C1DFEDW0EAI
consultantplus://offline/ref=E7BB151811F2BBEB301CCE3884E7E7B6A7128987C3D8EBC1AB079EF9F7A43C30F208F9060CA45C03A9F1557AAAE45BEF8D95B02660C1DFEDW0EAI
consultantplus://offline/ref=E7BB151811F2BBEB301CCE3884E7E7B6A011828CC7DAEBC1AB079EF9F7A43C30F208F9060CA45C03AFF1557AAAE45BEF8D95B02660C1DFEDW0EAI
consultantplus://offline/ref=E7BB151811F2BBEB301CCE3884E7E7B6A5128A8BC4DBEBC1AB079EF9F7A43C30F208F9060CA45C03AAF1557AAAE45BEF8D95B02660C1DFEDW0EAI
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4. Балабанов И.В. Классификация маршрутов на горные вершины. М. 2013г .  
5. Байковский Ю.В. Основы спортивной тренировки в горных видах спорта. М. 

1996.  
6. Байковский Ю.В. Психодинамика, как фактор выживаемости малой группы в 

экстремальных условиях горной среды.  
7. Байковский Ю.В. Теория и методика тренировки в горных видах 

спорта.М.2010.  
8. Байковский Ю.В. Факторы, определяющие тренировку спортсмена в 

условиях высокогорья. М.2010.  
9. Захаров П.П. Начальная подготовка альпинистов. Часть 2. Методика 

обучения. М. 2003г.  
10. Захаров П.П., Степаненко Т.В. Школа альпинизма. Начальная подготовка. 
М.:ФиС,1989г.  
11. Захаров П.П. Вариксоо А.П. Методические указания для инструктора 

альпинизма. Таллин. 1977г.  
12. Кашевник Б.Л. Аварийно-спасательное снаряжение для работ на высоте с 

использованием основ и приемов техники альпинизма. М., Вертикаль.2008г.  
13. Кропф Ф. Спасательные работы в горах. М. Профиздат.1975г.  
14. Лебедихин А.В. Основы альпинизма и скалолазания. Учебное пособие. 

Екатеринбург. 2005г.  
15. Маринов Б., Проблемы безопасности в горах. М. ФиС. 1981.  
16. Малкин В.Р. Управление психологической подготовкой в спорте. 

Екатеринбург. Изд-во Уральского университета.2001г.  
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