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Пояснительная записка

Школа мастерства «Вертикаль» образовалась из студии «Скалолазания» ЦВР «Синяя птица». В процессе развития клуба выяснилось, что старые учебные программы не в состоянии охватить все виды деятельности этого объединения и не вполне удовлетворяют требованиям времени. В частности раздел программы «Физическая подготовка иногда целесообразно выделить отдельно. Возникла потребность работы с детьми дошкольного возраста. Создание отдельных групп спортивного совершенствования из спортсменов, которые занимаются в разных спортивных организациях и у разных тренеров для обмена опытом. Создание специальных групп для оказания платных услуг по профилю, отличающемуся от основного. Подготовка судейского состава для Школы безопасности, судейского состава для скалолазания. Веревочная подготовка для разных сфер деятельности. Данная программа является экспериментальной и рассчитана на 1 год с последующей коррекцией. Возможно также внесение дополнений и изменений в течение учебного года.

Цели и задачи программы
Основной целью данной программы является решение следующих проблем в области воспитания и всестороннего развития личности ребенка:
· Повышение занятости детей в свободное время;
· Организация полноценного досуга;
· Физическое развитие и оздоровление детей;
· Развитие высоких моральных и волевых качеств личности;
· Адаптация детей в обществе.
Основными задачами клуба, направленными на решение этих проблем являются:
· Знакомство ребенка и его родителей с таким интересным видом спорта,
как скалолазание и другими смежными видами деятельности.

· Предоставление ему возможности серьезно заниматься скалолазанием для
достижения высоких спортивных результатов или просто для  общего
развития и улучшения состояния здоровья, формирование здорового
образа жизни.
· Социализация ребенка - формирование общественной  активности,
реализация в социуме,   создание комфортной среды обитания членов
клуба, атмосферы доброжелательности, сотрудничества. Воспитание
гордости за свой клуб, город, страну.
· Эстетическое   воспитание   -      воспитание  у  детей   аккуратности,
опрятности, нормам поведения в коллективе и обществе, умению ценить
красоту природы, открытое отношение к окружающему миру..
· Сохранение    преемственности    и    лучших    традиций    клуба.
Сотрудничество   с   другими   аналогичными   клубами,    поддержка
«конкурентов»,    сотрудничество   со   взрослыми   спортсменами,   с
туристскими клубами, другими городами и т.д..
В задачи клуба входит также развитие скалолазания как вида спорта и
возможности активного отдыха, поиск нового в этом виде спорта.
Массовость скалолазания, превращение его из неизвестного вида спорта в
известный.    Принцип «подпора» сильных спортсменов несколько более
слабыми (принцип пирамиды). Усиленная работа с ведущими спортсменами и расширение массовой базы скалолазания.

Тематические программы,

реализуемые в ШМ  «Вертикаль»
1. Бесплатные:

· Скалолазание

· Спортивное совершенствование и мастерство скалолазов.

· Общефизическая подготовка с элементами веревочной  подготовки и скалолазания.

2. Бесплатные в период обкатки программ, с последующим введением платных услуг.

· Школа приключений

· ОФП с элементами скалолазания для дошкольников

· Веревочная техника для альпинистов и промышленных альпинистов.

Возможны также другие программы. Набор программ может быть различен для разных обучающихся.

 Занимаясь по этим программам
Формирование и набор групп.

· Состав групп может быть как постоянный, так и переменный в зависимости от конкретной программы. Их возраст, количественный состав, степень подготовки таже определяются определяется конкретной программой.

· Дети, занимающиеся в ШМ «Вертикаль» могут заниматься как по одной, так и по нескольким программам в одной или нескольких группах. 

· Но на базе ШМ «Вертикаль» можно сформировать группы - туризм и, для старших детей - альпинизм. Так же для отдельных групп возможен   комплексный
статус.
· Набор   детей,   учитывая   спортивную   направленность, можно   осуществлять  на  уроках  физкультуры   в  школах, на выставках, соревнованиях, можно использовать другие методы набора: приглашение по объявлениям, создание передач на радио и телевидению и др.
· Набор   проводится   каждый   год,   при   большом   отсеве   детей  -
дополнительные наборы в течение года.
· Форма занятий - групповые и разновозрастные. Для детей выше второго
разряда необходимы индивидуальные занятия.
· Все дети занимаются в группе первого года обучения, включая и тех, кто
уже тренируется не первый год. Наиболее подготовленные дети после
занятий с основной группой остаются на дополнительную тренировку,
либо занимаются индивидуально с тренером.
· Число спортсменов в группе 10-12 человек. При большем количестве
детей тренировка становится неэффективной, детям приходится долго
стоять в ожидании возможности пролезть, они остывают, эффект
разминки пропадает, что может привести к травме. Но самое главное -
при   увеличении   группы   тренер   не   может   обеспечить   технику безопасности на скалодроме.
· Возраст учащихся от 4 до 18 лет. Учитывая особенности скалолазания
как вида спорта,   допускаются   занятия с детьми более младшего
возраста. Дети от 6-7 лет могут заниматься с общей группой, но тренер
должен учитывать их психологические и физические особенности.
Необходимо вводить в тренировку с этими детьми элементы игры,
давать им меньшую нагрузку, уделять больше внимания, подбадривать
похвалой и т.д. Дети дошкольного возраста обязательно должны быть
организованы в отдельную группу и занятия с ними проводятся в
игровой форме.
· Количество занятий в неделю и их продолжительность каждый тренер
может определять самостоятельно в зависимости от поставленных целей
и своих возможностей,  а так же от способностей спортсменов.
Рекомендуется проводить тренировки от 2-х до 6-х раз в неделю по 2-3
часа в зависимости от подготовленности спортсменов. Для однодневных
выездов на тренировку в другие клубы необходимо 6-8 часов в
зависимости от поставленных целей.
·  По данной программе могут работать все педагоги клуба. Педагоги должны выполнять пункты программы, активно участвовать в общественной  жизни  клуба,  организации  соревнований  и других
· мероприятий, принимать участие в общих собраниях клуба. Профессиональное соответствие должностным обязанностям определяет аттестационная комиссия органов образования или спорткомитета г. Москвы.
Обеспечение единства коллектива ШМ «Вертикаль» и индивидуального подхода к каждому члену коллектива .

ШМ «Вертикаль» является единым коллективом, независимо того, по каким программам проводятся занятия и у какого педагога.  Это обеспечивается совместными летними выездами на скалы, общими соревнованиями и другими мероприятиями. При выездах на соревнования отдельных педагогов желательно не отменять занятия, а проводить замену другим педагогом. На выезды и соревнования обычно выезжают сводные группы. Допускается свободный переход ребенка из одной группы в другую соответствующего уровня. Допускаются занятия в разных группах, при условии, если суммарное время занятий не превышает предельно допустимые нормы. При таком подходе каждый ребенок может ограничиться, как приобретением лишь начальных  навыков в разных видах деятельности ШМ «Вертикаль» так и достичь высоких спортивных результатов.

В процессе подготовки, совместно с Федерацией альпинизма и скалолазания Москвы возможно приобретение судейской и тренерской квалификации по скалолазанию. Возможно дальнейшее продолжение образования в Российском Университете физической культуры (РГУФК). Приобретаются также навыки работы с веревкой, которые могут быть применены в промышленном альпинизме и разных прикладных сферах деятельности. Члены коллектива также привлекаются к подготовке и судейству соревнований, оборудованию учебных помещений, подготовке тренировочных и соревновательных трасс. В связи с тем, что нахождение  в системе Центра внешкольной работы не может обеспечить всех условий для спортивного роста спортсменов. Планируется переход спортсменов высокой квалификации в систему спортивных школ с тренировками в рамках ШМ «Вертикаль» по программе «Спортивного совершенствования». При том, что большая часть тренировочного процесса проходит за рамками ШМ «Вертикаль» эти спортсмены продолжают вносить свой вклад в повышения общую жизнь ШМ «Вертикаль» 

Т. к. основное направление деятельности клуба - спортивно -оздоровительное то образовательный процесс в клубе имеет развивающий характер, т.е. направлен на развитие природных задатков детей, реализацию их интересов и способностей. Наряду с этим большое внимание необходимо уделять всестороннему развитию личности ребенка. При работе с детьми необходимо использовать личностно-ориентированную технологию обучения, в центре внимания этого метода отдельная неповторимая личность, стремящаяся к реализации своих возможностей.
Особое внимание на занятиях необходимо уделить следующим особенностям организации образовательного процесса:
· организация обучения на добровольных началах: дети—родители—педагоги;

· комфортный, неформальный характер психологической атмосферы.

· возможность для учащихся сочетать различные формы занятий с учетом
свободного времени;

· возможность для детей перехода из одной группы в другую (по тематике,
способностям, возрасту).

Основная форма проведения занятий: тренировка, Допускается в отдельных случаях замена тренировки, или ее части другими формами: беседы, встречи, экскурсии, игры, праздники и др.
Тематический план занятий ШМ «Вертикаль» определяется тематическими планами, конкретных программ.

План воспитательной работы
Кроме спортивно - оздоровительных задач педагоги должны большое внимание уделять воспитанию высоких моральных качеств и эстетическому воспитанию детей. Особое внимание процессу воспитания необходимо уделять во время выездов. Нужно проводить тематические беседы с детьми, посещать выставки и музеи, театры и кино, регулярно проводить родительские собрания. Каждый педагог составляет свой план воспитательной работы в зависимости от его возможностей.
План методической работы
Для успешной работы педагог должен постоянно вести сбор и подготовку методического, психолого-педагогического, демонстрационного, иллюст​ративного материала для обеспечения образовательного процесса. Каждый педагог должен иметь:
• разработки для обеспечения образовательного процесса, методические рекомендации по проведению тренировок, новые методические разработки, таблицы и др.;
•
разработки информационного характера: разнообразный информационный
материал,     правила проведения  соревнований,  календари  проведения соревнований разного уровня и др;
· разработки для организации контроля и определения результативности обучения:
тесты, разрядные нормы, контрольные упражнения;
· творческие отчеты по программе: фотоальбомы, стенды и т.д.
МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ.
Литература;
1.
Антонович ММ. Спортивное Скалолазание. М. ФИС, 1987г.
2. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. М. ФИС,1980г.
3. Теоретическая подготовка юных спортсменов. Ред. Буйлин Ю.Ф, Курамшин Ю.Ф. М., ФИС,
1981 г.
4.
Попенко В.Н. Гибкость, сила, выносливость. (Тренажеры и методы тренировки в боевых
искусствах) М., «Богучар», 1994 г.
5.
Банковский Ю.В. Основы спортивной тренировки в горных видах спорта.
М.,
ТОО «Вилад», 1996г.
6. Спортивное скалолазание. Правила соревнований. Федерация скалолазания России.
7. Пиратинский А.Е «Подготовка скалолаза». М. ФИС, 1987г.
Другие материалы:
1. Вебстранички: www.rusclimbing.ru,  www.mountain.ru
2. Видеоматериалы соревнований.
Литература для детей:
1. Антонович М.М. Спортивное Скалолазание. М. ФИС, 1987г.
2. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. М. ФИС,1980г.
3. Спортивное скалолазание. Правила соревнований. Федерация скалолазания России.
Информационный бюллетень №9. Москва ,май 1997 г.

4. Пиратинский А.Е «Подготовка скалолаза». М. ФИС, 1987г.
5. Замятин Л.М. «Скалолазы: спорт и профессия» Лениздат 1986г.
6. Мирон Хергиани «Тигр Скал» Москва «Советский писатель» 1989г.
7. Герман Хубер «Альпинизм сегодня» М. ФИС, 1997г.
8. Аркин Я.Г. Захаров П.П. «Люди в горах» М. ФИС, 1989г
Приложение 1:

Программа «Скалолазание»

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Введение.
Скалолазание, как вид спорта возникло в СССР в 1947 году. Первоначально оно было частью альпинизма. И лишь спустя много лет выделилось в самостоятельный вид спорта.
Начиная с 80-х годов началось стремительное развитие этого вида спорта в западных странах. Оно стало одним из самых популярных видов спорта во Франции, где им занимаются миллионы людей. В последние несколько лет оно получило такое же распространение в Словении и других странах мира. Одной из причин этого стало появление искусственных скалодромов, что увеличило доступность этого вида спорта , как для зрителей, так и для спортсменов. Наибольшей популярностью у западных спортсменов пользуется лазание на трудность, в то время как спортсмены России и других стран СНГ больших результатов достигают в лазании на скорость. В последние два три года стремительно развивается болдеринг (Серия проблемных коротких трасс. ) В этом виде российские спортсмены показывают также неплохие результаты.
Несколько позже, чем на Западе, искусственные скалодромы стали появляться
и в России.
Примерно с 70-х годов в СССР скалолазные центры, в Крыму, Красноярске, Свердловске (Екатеринбурге), Кирове, Алма-Ате, Воронеже, Горьком (Нижнем Новгороде), Ленинграде (Санкт-Петербурге), Харькове и многих других городах началось развитие юношеского скалолазания. Появились маленькие секции: а затем и мощные.
В Москве детское и юношеское скалолазание существует с начала 80-х годов. В 1989 году было проведено первое Первенство Москвы по скалолазанию.. В октябре 1993 года в Москве прошел Чемпионат России, а в 1994 и 1995 годах этапы Кубка мира по скалолазанию. . В 1998 году в рамках Всемирных юношеских игр прошел Молодежный Чемпионат мира по скалолазанию. В настоящее время в Москве существует более 20 скалодромов. Количество занимающихся скалолазанием в Москве увеличивается каждый год примерно на 1/3. Москва превратилась в один из крупнейших скалолазных центров России. . Многие московские спортсмены занимают первые строчки в юношеском российском рейтинге. Московские спортсмены входят в как во взрослую, так и юношескую сборную России. Некоторые Московские спортсмены занимают призовые места на международных соревнованиях, включая Молодежный Чемпионат мира. В последние годы стремительно растет количество скалодромов в Москве. Проводятся, как официальные, так и коммерческие соревнования с участием сильнейших спортсменов России и СНГ. Резко вырос и уровень скалолазания во всем мире. Скалолазание требует развития многих физических качеств: быстроты, силы, точной координации движений, гибкости, выносливости, а также многообразного их сочетания.
Спортсмены учатся преодолевать себя и обстоятельства. От них требуется большая воля и настойчивость. Необходимо уметь рассчитывать варианты своих действий, как заранее (уметь составить план прохождения во время просмотра трассы), так и мгновенно (во время движения с максимальным напряжением сил и большой скоростью).
При отработке технических приемов скалолаз должен на практике понять биомеханику каждого элементарного движения и научиться объединять их оптимальным образом.
Только сочетание воли, настойчивости, хорошей физической подготовки и интеллекта способны обеспечить победу в этом виде спорта. Особенно большой интерес вызывает скалолазание у детей и подростков, так как оно основано на естественных потребностях ребенка.
Кроме того, во время выездов на скалы ребенок учится жить в естественных условиях природы, приобретает навыки жизни в полевых условиях, учится ценить красоту и необычность природы, привыкает к самостоятельности. Скалолазание способствует и социальному развитию ребенка. Он учится жить в коллективе, радоваться его победам и сожалеть его неудачам, учит работать на команду, приучает к ответственности за товарища, в том числе за его безопасность. Приучает к нормальному взаимодействию с соперниками и судьями.

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

Тематический план составлен для педагогов клуба с различной учебной нагрузкой. Педагог может изменить содержание тем или количество часов по каждой теме в зависимости от поставленных задач. В этом случае он составляет индивидуальный тематический план, выполняя остальные пункты данной программы.
Допускается суммирование часов по всем пунктам конкретного тематического плана, если педагог увеличивает учебную нагрузку для своей группы, например при нагрузке 12 часов в неделю по всем темам таблицы 2 количество часов увеличивается в два раза, что позволяет детям наиболее полно усвоить все темы и добиться лучших результатов.
> Тематический план для спортсменов 1-го года обучения. Нагрузка 4 часа в неделю - в год 144 часа.
Таблица1
	Наименование темы
	Количество часов

	
	Всего
	теория
	Практика

	
	
	
	В помещении
	На улице

	1. Вводное занятие
	1
	1
	1
	0

	2 Общая физическая подготовка
	14
	1
	9
	4

	3.    Специальная    физическая подготовка
	14
	1
	9
	4

	4. Отработка техники лазания
	15
	0
	10
	5

	5. Лазание на искусственном и естественном рельефе
	63
	0
	60
	3

	6. Основы безопасности
	8
	3
	3
	2

	7. Гигиена, врачебный контроль, оказание первой мед. помощи
	6
	3
	3
	0

	8. Походы и соревнования
	22
	0
	8
	14

	9.Итоговое занятие
	1
	1
	1
	0

	ИТОГО:
	144
	8
	104
	32


> Тематический план для спортсменов 1-го года обучения. Нагрузка 6 часов в неделю - в год 216 часов.
Таблица 2
	Наименование темы
	Количество часов

	
	всего
	теория
	Практика

	
	
	
	В помещении
	На улице

	1. Вводное занятие
	1
	1
	0
	0

	2. Общая физическая подготовка
	32
	0
	20
	12

	3.     Специальная    физическая подготовка
	32
	1
	26
	5

	4. Отработка техники лазания
	22
	4
	14
	4

	5. Лазание на искусственном и естественном рельефе с нижней и верхней страховкой
	70
	0
	64
	6

	6.      Основы      безопасности, организация страховки
	6
	2
	2
	2

	7. Гигиена, врачебный контроль, оказание первой мед. помощи, профилактика травматизма.
	8
	4
	4
	0

	8.   Предстартовая   подготовка спортсмена
	2
	1
	1
	0

	9.       Анализ       прохождения маршрутов
	4
	2
	2
	0

	10.      Тактика      прохождения маршрутов
	4
	1
	2
	1

	11.   Основы   самостоятельной тренировки.
	2
	0
	2
	0

	12. Походы и соревнования
	32
	0
	16
	16

	9.Итоговое занятие
	1
	1
	0
	0

	ИТОГО:
	216
	17
	153
	46


 Тематический план для дополнительных и индивидуальных занятий со спортсменами разрядниками и способными спортсменами. Нагрузка 2 часа в неделю - в год 72 часа.
Таблица 3
	Наименование темы
	Количество часов

	
	всего
	теория
	Практика

	
	
	
	В помещении
	На улице

	1. Общая физическая подготовка
	2
	0
	2
	0

	2.     Специальная    физическая подготовка
	10
	1
	9
	2

	3. Отработка техники лазания
	12
	2
	7
	3

	4. Лазание на искусственном и
	6
	0
	4
	2

	естественном рельефе с нижней и верхней страховкой
	
	
	
	

	5. Организация страховки
	2
	0
	1
	1

	6. Гигиена, врачебный контроль, оказание первой мед. помощи, профилактика травматизма.
	6
	3
	3
	0

	Предстартовая   подготовка спортсмена
	2
	1
	1
	0

	8.       Анализ       прохождения маршрутов
	6
	3
	3
	0

	9.      Тактика      прохождения маршрутов
	6
	2
	3
	1

	10. Основы самост. тренировки.
	10
	0
	8
	2

	11. Походы и соревнования
	10
	0
	5
	5

	ИТОГО:
	72
	12
	46
	14


> Тематический план для дополнительных занятий и индивидуальных занятий со спортсменами разрядниками и способными спортсменами. Нагрузка 3 часа в неделю - в год 108 часов.
Таблица 4
	Наименование темы
	Количество часов

	
	всего
	теория
	Практика

	
	
	
	В помещении
	На улице

	1. Общая физическая подготовка
	3
	0
	3
	0

	2.      Специальная      физическая подготовка
	15
	1
	14
	0

	3. Отработка техники лазания
	18
	2
	10
	6

	4.  Лазание  на искусственном и естественном рельефе с нижней и верхней страховкой
	14
	0
	10
	4

	5. Организация страховки
	3
	0
	2
	1

	6.  Гигиена, врачебный контроль,
	9
	4
	5
	0

	оказание   первой   мед.   помощи, профилактика травматизма.
	
	
	
	

	7.     Предстартовая     подготовка спортсмена
	3
	1
	2
	0

	8. Анализ прохождения маршрутов
	9
	4
	5
	0

	9. Тактика прохождения маршрутов
	9
	2
	5
	2

	10. Основы самост. тренировки.
	10
	0
	6
	4

	11. Походы и соревнования
	15
	0
	10
	5

	ИТОГО:
	108
	14
	74
	20


> Тематический план для спортсменов 1-го года обучения. Нагрузка 6 часов в неделю - в год 216 часов,для занятий на филиале: Волоколамское шоссе, д.102, корп. 1
Таблица 5
	Наименование темы
	Количество часов

	
	всего
	теория
	Практика

	
	
	
	В помещении
	На улице

	1. Вводное занятие
	1
	1
	0
	0

	2. Общая физическая подготовка
	32
	0
	20
	12

	3.     Специальная    физическая подготовка
	32
	1
	26
	5

	4. Отработка техники лазания
	22
	4
	14
	4

	5. Лазание на искусственном и естественном рельефе.
	40
	0
	40
	0

	6.Веревочная техника
	30
	1
	29
	0

	7.      Основы      безопасности, организация страховки 
	6
	2
	2
	2

	7. Гигиена, врачебный контроль, оказание первой мед. помощи, профилактика травматизма.
	4
	2
	2
	0

	8.Сменный блок
	32
	1
	31
	0

	12. Походы и соревнования
	16
	0
	8
	8

	9.Итоговое занятие
	1
	1
	0
	0

	ИТОГО:
	216
	13
	172
	31


СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ
Вводное занятие.
На вводном занятии происходит знакомство с коллективом, с правилами техники безопасности в клубе, обсуждение плана работы на год, общее знакомство со скалолазанием, как с видом спорта.
Общая физическая подготовка.
Общая физическая подготовка в скалолазании так же, как и в других видах спорта является базой для спортивного роста. По мере роста уровня спортсмена увеличивается нагрузка как за счет усложнения упражнений, так и за счет увеличения количества или интенсивности выполнения упражнений.
Особое значение для скалолаза имеет бег. Дело в том, что при лазании физические нагрузки приближаются к предельным, и, если скалолаз пренебрегает бегом, то в последствии возможны гипертония и заболевания сердца. Кроме того в начале каждой тренировки необходима разминка. Она включает в себя разогревающие, силовые, скоростно-силовые упражнения, упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов, упражнения на равновесие и др.
Необходимо развивать все группы мышц. Особое внимание надо уделять мышцам ног. С одной стороны должна быть обеспечена большая амплитуда движений (хорошая растяжка), с другой стороны - мышцы ног должны быть очень сильными, т. к. на них ложиться большая часть нагрузки. Хорошо разработана методика работы с ногами в восточных единоборствах и ее имеет смысл заимствовать.
Большое значение имеет развитие мышц живота и спины, т. к. при техничном лазании спортсмен должен очень хорошо работать корпусом. Особенно это важно при прохождении нависающих участков маршрута и потолков.
Специальная физическая подготовка.
Грань между общей и специальной физической подготовкой в скалолазании достаточно условна, так как скалолазание требует развития всех групп мышц и разных их качеств (гибкости, силы, скорости, выносливости, скоростной выносливости). В основном это имитация отдельных элементов лазания: подтягивания на досках, зацепках, балках и т. д.; доставание в висе ногами какой либо удаленной точки; прохождение на равновесие по какому либо уступу или полке, повороты тела вокруг своей оси, держась на руке и носке ноги; движение по какому либо маршруту только с помощью рук; приседания на одной ноге, стоя на зацепке или маленьком уступе и т. д.
Отработка техники лазания.
Начинать отработку техники лазания необходимо с правильной постановки ног. На это необходимо обращать особое внимание как при работе с новичками, так и с опытными спортсменами. Весьма полезно с этой точки зрения проходить простые маршруты с одной рукой.
Затем внимание должно быть обращено на работу корпусом. Здесь полезно лазание не с целью долезть куда-либо, а с целью опробовать разные зацепки, разную постановку ноги рук, разное положение тела. Полезны также замедленные движения.
После того, как спортсмен начинает более или менее свободно чувствовать себя на стене начинается самый важный этап - анализ технических ошибок данного спортсмена или группы спортсменов, отработка каких-то отдельных технических элементов и ликвидация недостатков в физической подготовке, мешающих их выполнению. Это самая сложная и квалифицированная тренерская работа, часто требующая создания новых упражнений.
Для отработки правильной техники лазания очень важен индивидуальный подход и внимание к каждому спортсмену. Отрабатывать упражнения необходимо в зависимости от уровня подготовленности детей, их возраста и учитывая их индивидуальные особенности.
Технику лазания лучше всего отрабатывать на небольшой высоте, чтобы тренер имел возможность корректировать движения спортсменов.
При отработке техники лазания решающее значение имеет наличие на скалодроме разнообразного рельефа, включающего участки с положительным и отрицательным наклоном, нависания, карнизы, внутренние и наружные углы ,потолки а также различные комбинированные рельефы. Так как на одном скалодроме обычно разнообразие рельефа ограничено, тренеру необходимо взаимодействие с другими клубами и секциями для организации выездов с детьми для тренировок и участия в соревнованиях на их скалодромах.
Для отработки правильной техники лазания и «постановки ноги» необходимо также наличие скальных туфель, что является обычно проблемой для новичков, поэтому желательно иметь в клубе несколько общественных туфель для начинающих.
Лазание на искусственном и естественном рельефе.
Лазание может проходить как траверсами, так и подъемами. Характер трасс, их длина и количество прохождений определяется конкретными условиями.
Объем чистого лазания без отработки технических элементов и специальной физической подготовки должен составлять примерно 1/3 времени занятий для спортсменов и 1/2 1/3 времени занятий для тех, кто не ставит перед собой спортивных целей. Для подготовки к соревнованиям, а также для стимулирования активности детей, увеличения интереса и внесения в тренировку элементов игры целесообразно во время занятий проводить лазание на скорость, болдеринги и лазание с игровыми элементами.
Наибольший интерес с точки зрения спортивного роста представляет лазание на естественном рельефе, которое никак не могут заменить тренировки на скалодромах.
Поэтому во время осенних, летних и весенних каникул целесообразен выезд на естественный рельеф. В связи с этим допускается увеличение количества учебных часов на отработку этой темы. К сожалению по ряду финансовых, организационных и прочих причин выезд на естественный рельеф возможен лишь для части детей, поэтому остальные должны заниматься на искусственных скалодромах: ДДС, клуб им. Визбора, ДЮЦ «Пресня», Школы №464, МАИ, МГТУ им. Баумана. На этих же скалодромах обычно и проводятся соревнования в Москве. Для получения соревновательного опыта и роста спортивного мастерства необходимо активное участие детей в соревнованиях как на естественном, так и на искусственном рельефе.
Основы безопасности, организация страховки.
В начале учебного года и перед соревнованиями тренер проводит инструктаж по технике безопасности.
Первоначальные навыки: умение одевать систему, завязывать основные узлы привязывания к веревке, умение страховать партнера через «восьмерку» с верхней страховкой, умение правильно вщелкнуть веревку в карабин.
Затем следует обучение организации нижней страховки, при которой очень важно вовремя и быстро выбирать слабину и выдавать веревку при движении партнера. При достижении спортсменом достаточного опыта можно переходить к обучению организации верхней страховки и навешиванию веревок. Как правило к самостоятельному навешиванию веревок на скалах допускаются спортсмены не ниже 1 разряда или более старшие по возрасту спортсмены, имеющие соответствующий опыт с обязательной проверкой точки страховки тренером.
Практическими навыками страховки и ее организации спортсмены овладевают во время тренировок под наблюдением тренера или более опытных спортсменов. При обучении страховке необходимо уделять большое внимание воспитанию у детей внимания, умению концентрации, ответственности и взаимного доверия.
Гигиена, врачебный контроль, оказание первой медицинской помощи.
Все дети в обязательном порядке дважды в год проходят медицинский осмотр. Спортсмены - во врачебно- физкультурном диспансере. Физкультурный диспансер проводит восстановительное лечение спортсмена и, при необходимости, постоянное мед. наблюдение .
Кроме того, тренер проводит профилактику спортивного травматизма и обучает основам гигиены, способам оказания первой помощи, физиологии, биомеханики и т. д. Особое внимание необходимо уделять этим вопросам на выездах.
Анализ прохождения маршрутов.

Процесс лазания обычно связан с задачами, которые спортсмен должен «решить» и без «решения» которых спортсмен вряд ли сможет преодолеть трассу. Поэтому важно проводить анализ прохождения трасс, особенно в процессе и после соревнований. Желательно для этого использовать видеозаписи выступлений
Теоретические вопросы в большинстве раскрываются во время тренировки в качестве комментариев или отдельных бесед.
Иногда возможна полная замена тренировки отдельной темой для рассмотрения отдельных вопросов, например, для просмотра видеоматериалов или подготовки к выезду.
Сменный блок

Сменный блок определяется самим педагогом исходя из особенностей группы и собственных навыков и специализации. Он может содержать оказание первой помощи. Работу с веревкой, подвижные игры и т.д.

Выбор элементов тренировки и интенсивность их выполнения определяется педагогом с учетом физических, возрастных и других особенностей детей, находящихся на данной тренировке. Общая продолжительность занятия: 2-3 академических часа.
•
Легкий бег 1 -2 км или разогревающий бег с упражнениями в зале. Каждый бежит
в меру своих сил. Рекомендуется бегать на улице практически в любую погоду
кроме сильного дождя и мороза. Следует обратить внимание на безопасное
передвижение детей на всем протяжение беговой трассы.
•
Разминка разогревающая, махи руками, ногами, вращения, наклоны и.т.д. Каждое
упражнение выполнять не менее 20 раз.
· Общефизическая подготовка. Силовые упражнения на разные группы мышц,
упражнения на растяжку, равновесие, ловкость, внимание и т.д.

· Лазание чередующееся со специальной физической подготовкой и
техническими элементами.

•
Силовые упражнения. Висы на зацепках, подтягивания, отжимания «лесенкой», подъемы ног, Многократные повторения физически тяжелых технических  элементов и т.д.
•
Заключительная часть: «заминка». (Аккуратное лазание на несложных
участках, легкие силовые упражнения и упражнения на растяжку, предназначенные для снятия нагрузки
Условия реализации программы
Для реализации программы необходимо:
· Малый тренажерный зал с возможностью разминки на полу и матах.
Регулярное переоборудование тренажера, изменение форм рельефа и
достаточное количество и разнообразие зацепок. Т.к. скалодромы, как
правило, не отвечают этому требованию, необходимо по возможности
вывозить детей на другие скалодромы для тренировки
· Доступ на большой скалодром типа скалодрома ДДС и выезды для
тренировок на естественных скалах.
· Полное финансирование соревнований и выездов.
· Наличие группового и страховочного снаряжения на группу 30-50
человек.
· Обеспечение сильнейших спортсменов необходимым снаряжением.
· Наличие видеоаппаратуры.
· Медицинское  обеспечение  тренировочного   процесса.   Договор   со
спортивным диспансером для постоянного медицинского наблюдения.
Требования к знаниям и умениям, критерии их оценки.

Результатом обучения детей по этой программе является определенный объем
знаний, умений и навыков. Ожидаемый результат предполагает:
•
улучшение состояния здоровья детей, повышение силы, выносливости,
ловкости и координации движений, развитие способностей; (Определяется во
время медицинских осмотров и сдачи спортивных нормативов)
•
повышение престижа объединения (высокие спортивные достижения,
массовость);
•
улучшение показателей адаптации в обществе (трудовые навыки и новые
моральные качества, приобретенные детьми во время тренировок, выездов,
соревнований помогают им уверенно чувствовать себя как в своей среде, так и в
обществе в целом);
•
наглядное проявление:   участие в соревнованиях и мероприятиях различного
уровня.
Для определения ожидаемого результата, нужно знать, с чем пришли дети (стартовый контроль) и что получили на выходе (итоговый контроль). Здесь собственная система оценки детей.
Контроль проводится в следующих формах:
•
выполнение нормативов;
Нормативы    принимаются    на    выполнение    силовых    упражнений (подтягивание, отжимание, пресс, приседания на одной ноге и др.)
•
выступление на соревнованиях;
Наглядным  результатом  работы  педагога является  получение детьми спортивных разрядов, а также высокие занимаемые места.
•
открытое занятие.
Контроль позволяет определить эффективность обучения по программе, обсудить результаты, внести изменения в учебный процесс. Контроль позволяет детям, родителям, педагогам увидеть результаты своего труда, что создает хороший психологический климат в коллективе.
Приложение №2

Программа «Спортивное совершенствование и мастерство скалолазов»

Пояснительная Записка

Для эффективного роста спортивного мастерства необходимы совместные тренировки сильнейших юных скалолазов. Эти спортсмены кроме занятий в ШМ «Вертикаль» могут заниматься еще в других спортивных организациях и клубах Москвы. Для этого состава и создана программа повышения спортивной квалификации. Программа предполагает, что все, кто по ней занимается, имеет квалификацию не ниже 1 спортивного разряда, и занятия по этой программе являются дополнением к основным тренировкам. Они должны проходить основной тренировочный курс либо в ШМ «Вертикаль», либо в других организациях. Состав группы 8-12 человек. 

Это позволяет решить четыре проблемы:

1. Связь с родной организацией тех, чей спортивный рост не может быть обеспечен только в рамках системы дополнительного образования,

2. Повышения спортивного мастерства остальных членов ШМ «Вертикаль».

3. Совершенствование тренировочного процесса в ШМ «Вертикаль»

4. Рост спортивного мастерства Московских спортсменов.

Тематический план

Занятия по этой программе провоятся 1 раз в неделю, продолжительность занятий 3 часа (108) часов в год.

	Наименование темы
	Количество часов

	
	всего
	теория
	Практика

	
	
	
	В помещении
	На улице

	1. Общая физическая подготовка
	3
	0
	3
	0

	2.      Специальная      физическая подготовка
	15
	1
	14
	0

	3. Отработка техники лазания
	18
	2
	10
	6

	4.  Лазание  на искусственном и естественном рельефе с нижней и верхней страховкой
	14
	0
	10
	4

	5. Организация страховки
	3
	0
	2
	1

	6.  Гигиена, врачебный контроль,
	9
	4
	5
	0

	оказание   первой   мед.   помощи, профилактика травматизма.
	
	
	
	

	7.     Предстартовая     подготовка спортсмена
	3
	1
	2
	0

	8. Анализ прохождения маршрутов
	9
	4
	5
	0

	9. Тактика прохождения маршрутов
	9
	2
	5
	2

	10. Основы самост. тренировки.
	10
	0
	6
	4

	11. Походы и соревнования
	15
	0
	10
	5

	ИТОГО:
	108
	14
	74
	20


Содержание тренировочного процесса соответствует приложению №1 но с учетом высокой квалификации спортсменов.

Условия реализации программы:

Для реализации программы необходимо:
· Малый тренажерный зал с возможностью разминки на полу и матах.
Регулярное переоборудование тренажера, изменение форм рельефа и
достаточное количество и разнообразие зацепок. 
· Высокая тренерская квалификация педагога.
· Наличие видеоаппаратуры.
· Медицинское  обеспечение  тренировочного   процесса.   Договор   со
спортивным диспансером для постоянного медицинского наблюдения.
Требования к знаниям и умениям, критерии их оценки.

Результатом обучения детей по этой программе является определенный объем
знаний, умений и навыков. Ожидаемый результат предполагает:
•
улучшение состояния здоровья детей, повышение силы, выносливости,
ловкости и координации движений, развитие способностей; (Определяется во
время медицинских осмотров и сдачи спортивных нормативов)
•
повышение престижа объединения (высокие спортивные достижения,
массовость);
•
улучшение показателей адаптации в обществе (трудовые навыки и новые
моральные качества, приобретенные детьми во время тренировок, выездов,
соревнований помогают им уверенно чувствовать себя как в своей среде, так и в  обществе в целом);
Для определения ожидаемого результата, нужно знать, с чем пришли дети (стартовый контроль) и что получили на выходе (итоговый контроль). Здесь собственная система оценки детей.
Контроль проводится по выступлениям на соревнованиях разного ранга.
Приложение 2:
Программа «Общефизическая подготовка с элементами веревочной  подготовки и скалолазания.»

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Одним из основных качеств любого спортсмена, и скалолаза, в том числе, является физическая подготовка. Она определяет способность спортсмена выполнять те или иные технические приемы, является профилактикой травматизма. 

Цели и задачи программы

· Сохранение здоровья детей

· Пропаганда здорового образа жизни

· Совершенствование двигательных навыков

· Профилактика травматизма спортсменов.

· Реклама скалолазания.

· Обучение навыкам работы с веревкой.

Особенностью программы является то, что почти  при тех же составлющих  элементах программы, что и программа «Скалолазание» больше внимания  уделяет физической подготовке. В программу входят эстафеты, Работа на веревках и т.д.

> Тематический план для спортсменов 1-го года обучения. Нагрузка 6 часов в неделю - в год 216 часов,для занятий на филиале: Волоколамское шоссе, д.102, корп. 1
Таблица 6
	Наименование темы
	Количество часов

	
	всего
	теория
	Практика

	
	
	
	В помещении
	На улице

	1. Вводное занятие
	3
	3
	0
	0

	2. Эстафеты
	42
	0
	42
	

	3.Общая физическая подготовка
	42
	1
	36
	5

	4. Специальная физическая подготовка
	22
	4
	14
	4

	5. Лазание на искусственном и естественном рельефе.
	30
	0
	30
	0

	6.Веревочная техника
	40
	1
	39
	0

	7.      Основы      безопасности, организация страховки
	10
	2
	6
	2

	7. Гигиена, врачебный контроль, оказание первой мед. помощи, профилактика травматизма.
	10
	2
	8
	0

	12. Походы и соревнования
	16
	0
	8
	8

	9.Итоговое занятие
	1
	1
	0
	0

	ИТОГО:
	216
	14
	183
	19


> Тематический план для спортсменов 1-го года обучения. Нагрузка 3 часа в неделю - в год 108 часов,для занятий на филиале: Волоколамское шоссе, д.102, корп. 1
Таблица 7
	Наименование темы
	Количество часов

	
	всего
	теория
	Практика

	
	
	
	В помещении
	На улице

	1. Вводное занятие
	3
	3
	0
	0

	2. Эстафеты
	21
	0
	21
	

	3.Общая физическая подготовка
	21
	1
	18
	2

	4. Специальная физическая подготовка
	11
	2
	7
	2

	5. Лазание на искусственном и естественном рельефе.
	15
	0
	15
	0

	6.Веревочная техника
	18
	1
	17
	0

	7.      Основы      безопасности, организация страховки
	5
	1
	3
	1

	7. Гигиена, врачебный контроль, оказание первой мед. помощи, профилактика травматизма.
	5
	1
	4
	0

	12. Походы и соревнования
	8
	0
	8
	0

	9.Итоговое занятие
	1
	1
	0
	0

	ИТОГО:
	108
	10
	93
	5


Приложение 4:
Программа «Общефизическая подготовка с элементами скалолазания для дошкольников.»

Пояснительная записка

Опыт показывает, что есть спрос на занятия скалолазанием у детей дошкольного возраста. Дети этого возраста не способны к серьезным занятиям, с другой стороны, работа с этим возрастом может оказаться весьма перспективной.

Цели и задачи

· Гармоничное развитие детей

· Формирование двигательных навыков

· Формирование навыков лазание по скалодрому

· Развитие ловкости и координации движений у детей

Комплектование групп.

 Группы комплектуются из детей 5-6 лет. Состав групп 10 человек – 2 звена по 5 человек. Каждое звено занимается 1 час. Вся группа – 2 часа. Количество занятий в неделю – 2. Всего  4 часа в неделю. Продолжительность занятий и перерывов должно соответствовать возрастным нормативам. 
Занятия проводятся в игровой форме. Особое внимание необходимо уделить во время  занятий на веревках и на скалодроме..

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	Наименование темы
	Количество часов

	
	всего
	теория
	Практика

	
	
	
	В помещении
	На улице

	1. Эстафеты
	28
	0
	28
	0

	2. Физические упражнения
	28
	
	20
	8

	3. Передвижения по веревкам и преодоление препятствий
	25
	
	25
	0

	4. Коммуникативные игры
	25
	4
	21
	0

	5 Меры безопасности
	12
	6
	6
	0

	6. Основы скалолазания
	26
	2
	24
	0

	ИТОГО
	144 ч.
	12
	124
	8


Содержание тематического плана

Эстафеты. Эстафеты проводятся с перепрыгиванием, подныриванием и другими физическими упражнениями. Можно проводить эстафеты на нижней части шведской стенки. Для эстафеты можно использовать мячи, кубики и другие предметы

Физические упражнения. Разминочные упражнения, растяжка, упражнения на мышцы живота и спины. Главная задача- подготовить к сознательным  тренировкам к началу следующего учебного года.

Передвижение по веревкам и преодоление препятствий. Переход по бревну, веревкам – формирование координации движений.

Коммуникативные игры. Игры на групповое или парное взаимодействия. Способствует взаимопонимания и доверию детей друг к другу.

Меры безопасности. Постоянные беседы о правилах поведения на скалодроме, в спортивном зале, воспитание дисциплины.

Основы скалолазания. Обучение навыкам лазания: постановка ног, общие правила передвижения по скалам и скалодромам.

Условия выполнения программы
1. Наличие зала для тренировок.

2. Небольшой скалодром

3. Простейший инвентарь для игр: мячи, скакалки, кегли и т.д.

 Контроль за успешность занятий осуществляется по физнормативам.

Приложение 5
Инструкция по технике безопасности для занятий на скалодроме
1. Не допускаются занятия на скалодроме и без разрешения тренера (педагога) и без сменной обуви.

2. Во время проведения тренировок убирать все посторонние предметы из рабочей зоны скалодрома.

3. Запрещается без необходимости вставать на подоконники и залезать за щиты.

4. Снимать, ставить или переворачивать зацепки только с разрешения тренера. Для прикручивания зацепок нельзя использовать инструмент, не предназначенный для этого. При прикручивании зацепок следует обращать внимание на длину винтов, для того, чтобы не повредить резьбу.

5. Не допускается проводить тренировки по ледолазанию.

6. Не    допускается использовать для подсушивания рук тальк, канифоль и др.
порошки. Можно использовать только магнезию

7. Не допускается лазание детей одного над другим.

8. Курить,   пользоваться   электро-нагревательными   приборами   и источниками
открытого огня вблизи скалодрома.

9.
При лазании на нависаниях и в местах, представляющих опасность падения
на спину или на голову, обеспечить гимнастическую страховку. В остальных случаях использовать маты.
Приложение №6

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ
Упражнения для тренировки силы
1. Разминка пальцев и кистей рук.

2. Отжимание на пальцах, сжимание кистевого эспандера, Упражнения в висе на
пальцах: бег в висе, поднимание ног, подтягивание.

3. Подъем силой на перекладину, подъем переворотом, подтягивания (разными
хватами, с опорой на ноги, с использованием зацепов, расположенных на разной
высоте, на зацепах разной величины), отжимание из упора лежа.

4. Парные упражнения: стать лицом к лицу, сложить ладони друг-друга с опорой на
пальцы, поднимать руки кверху, преодолевая сопротивление друг- друга; то -же,
перемещая руки вправо - влево; то же, держась правой рукой за левую и наоборот,
то - же, сведение - разведение рук на разных уровнях.

5. Упражнения для тренировки хвата: упражнения с мячами:

           перебрасывание из руки в руку, друг- другу, удерживание мяча хватом сверху.
6. Упражнения для тренировки мышц спины: ножницы, забрасывание ног за
голову в положении лежа, упражнения выполняемые на шведской стенке:
уголок, повороты тела влево - вправо, вышагивания и т.д.

7. Лазание по канату.

Примечание. Подобные комплексы включаются в тренировки дополнительно или выполняются во время второй тренировки с целью увеличения силы отдельных групп мышц. Можно включать в тренировки и другие упражнения, но с рациональным распределением нагрузки на группы мышц. 

Упражнения для развития быстроты и ловкости
1.
Игра в баскетбол и ее отдельные элементы: ведение мяча; пасы с места
и в движении; приемы мяча на месте и с ходу; подбор мяча одной и обеими
руками; обводка защитника, стоящего на месте; броски по кольцу с места;
два шага — бросок; броски по кольцу в прыжке; обводка защитника с
различными перемещениями; быстрые передачи мяча с перемещениями по
всей площадке; ведение мяча на скорость, в том числе не глядя на него.
2.
Игра в гандбол и ее элементы:  броски по воротам (вратарь —
нападающий); броски по воротам с помехой (нападающий — защитник);
броски мяча в цель из разных положений.
3. Бег с короткими ускорениями (10—30 м), в том числе с резкой сменой
направления бега.

4. Гимнастические упражнения на снарядах и их комбинации.

5. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, сальто и т. д.

Упражнения на равновесие
1.
Ходьба по гимнастическому бревну, по трубе, по ребру доски и т. д.
2.
То' же боком или спиной вперед.
3. Движение с поворотами по бревну, трубе, доске и т. д.

4. Упражнения на туго натянутом канате:

а)
быстрая ходьба туда и обратно с поворотом (6—10 раз);
б)
ходьба боком приставными шагами вправо и влево (4—6 раз);
в)
ходьба с приседаниями на одной ноге туда и обратно (2—4 раза);
г)
быстрая ходьба (6—8 раз);
Тренировка проводится 3—4 раза в неделю по 10— 15 мин (по мере освоения техники время тренировки увеличивается до 30—40 мин).
Предварительно проводится разминка (акцентируется плечевой пояс). Основной принцип тренировки — выполнение всех упражнений в динамике (кроме некоторых статических положений).
Длина каната — 12м, высота подвески —0,5 м.
5.
Широкие шаги на носочках с остановкой на каждом шаге, стоя на одной ноге.
6.
И. п. — стоя на горизонтальной плоскости, приподнять пятки на 0,5—1 см и
чуть повернуть стопу так, чтобы при этом преимущественно опираться на
большой палец:
а) переступая из одного положения в другое (ноги уже, шире), каждый раз фиксировать равновесие при каждом вертикальном положении тела, равномерно
нагружая ноги;
б)
то же, но имитируя сжимания ногами   опоры;
в)
то же, но имитируя распор ногами;
г)
то же, но с преимущественным нагружением одной ноги.
7.
При положениях ног, как и в предыдущих упражнениях (п. 6, а—г), проделать
в каждом из них:
а)
вращение головой;
б)
повороты корпуса вправо-влево;
в)
то же, но с прогибанием туловища назад и наклоном вперед;
г)
наклоны   и   выпрямления с разной скоростью;
д)
перенос таза вправо-влево, вперед-назад, вращение бедрами;
е)
приседание на обе ноги, на одну ногу;
ж)
дотягивание вправо, влево, вверх, по диагонали.
8.
Выполнить все вышеперечисленные упражнения, стоя на опорах ограниченного размера
9.
То- же, но с расположением опор на разной высоте.
10.
То же, но на трубе или ребре доски.
1 1 . То же, распираясь в углу.
Примечание. Очень важно при выполнении упражнений правильно распределять нагрузку на обе ноги, так как часто одной опоры бывает недостаточно и приходится использовать вторую, а иногда и создавать ее (сжимания, распоры).
Упражнения на равновесие следует выполнять после разминки, с разной интенсивностью (в зависимости от вида тренировки) и при разной степени утомления.
Упражнения для развития общей выносливости
Умеренная интенсивность:
1. Кроссы (30—60 мин).

2. Гребля (1 — 1,5 ч).

3. Ходьба на лыжах: 5—10 км.

Большая интенсивность:
1. Бег(1—2 повторения): 3—5 км.

2. Лыжи (2—3 повторения): 3—5 км.
Отдых между повторениями — 20—30 мин.

Субмаксимальная интенсивность:
1. Бег (800—1500 м): 1—2 повторения.

2. Бег по лестнице (0,5—1,5 мин): 2—3 повторения.

Примечание. Подобные тренировки рекомендуется проводить в сочетании с другими упражнениями, чтобы избежать монотонности (например, после игры в баскетбол или выполнения акробатических упражнений).
3.
Скоростная   лыжная   тренировка   на   отрезках   1   —1,5   км:   3—4
повторения.
Следует отметить, что большие объемы напряженных тренировок в циклических видах спорта (особенно в продолжительном беге) приводят к частичной потере силы, быстроты и ловкости, а также способности к быст​рому переключению внимания. Поэтому даже в подготовительный период не следует проводить подобные тренировки чаще 1 раза в неделю. Разумнее всего использовать их в качестве восстановительных упражнений на самостоятельных занятиях (зарядка, заключительная часть) с интенсивностью ниже умеренной (ЧСС менее 130 уд/мин), а для развития выносливости применять круговые тренировки), длительное лазание по разнообразному    искусственному    или    естественному рельефу.
Бег, лыжи и греблю лучше всего применять во время восстановительных тренировок с интенсивностью ниже умеренной (ЧСС 1 1 0—130 уд/мин).
РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ КАК ЕДИНЫЙ ПРОЦЕСС
Развивая одно из физических качеств, мы оказываем влияние и на остальные. Характер и величина этого влияния зависят от двух причин: особенности нагрузки и уровня физической подготовленности. Наивысших показателей  в  одном  из  физических  качеств  можно  достичь  лишь  при  определенном уровне развития всех остальных.
Тренировка на гимнастической стенке
1.
Лазание вверх-вниз по одной секции, попеременный шаг и перехват.
Опора на пальцы ног, а не на середину стопы, колено в направлении движения
(на минимальном расстоянии от перекладины), руки на разной высоте (на 15—
30 см выше уровня глаз). Шагать через две перекладины на третью или через три
на четвертую.
За перекладины нужно держаться пальцами, а не ладонями. Для ограничения зацепа можно подложить фанеру или доску. Это позволяет приблизить хват к реальному.
2. По одной секции подход ногами к руке с дотягиванием другой рукой
до верхней, доставаемой (до какой дотянешься) перекладины.

3. То же, но с одновременным перехватом обеими руками:

а)
ноги на одной перекладине;
б)
нога на разной высоте;
в)
то же для рук.
4.
Удержание руками за вертикальные стойки или опора на них ногами.
Лазание различных направлениях в откидку.
Создание опоры: сжимание кистью каждой стойки; сжимание обеими руками двух стоек; распор руками без опоры на перекладине; откидка со сжиманием и без сжимания стойки; распор ногами с опорой на перекладину.
Траверсы
5.
И. п. — встать на одной из нижних перекладин стенки, держаться
руками на уровне груди (выше или ниже, в зависимости от задания). Сделать
шаг в сторону, потянувшись в ту же сторону рукой, проводя корпус вдоль
гимнастической    стенки    (близко    от    нее).    Поставить    другую    ногу,
перехватиться другой рукой. Таким образом продолжать движение вдоль
стенки.
6.
То же, но делая скрестные шаги. Варианты выполнения:
а)
хватом сверху, снизу, в откидку за стойки гимнастической стенки;
б)
держась за консольные перекладины, расположенные на
разной высоте;
в)
комбинации хватов за стойки и перекладины.
Высоту расположения рук необходимо менять: чем ниже руки, тем труднее выполнять упражнение.
7. Движение по «пиле»: подъем по одной секции, спуск по другой и т. д..

8. Движение по «пиле» с включением траверсов.

И. п. — обе ноги в правом нижнем углу секции, подъем до левого верхнего угла и фиксация в нем ступней ног, траверс поверху в правый верхний угол секции, фиксация ступней, спуск в левый нижний угол этой секции, фиксация ступней, траверс в правый нижний угол соседней секции и т.д.
Для регламентирования упражнений можно применить кратковременную фиксацию ступней ног в углах секции.
9.
Прохождение   различных   маршрутов,   маркированных   разными
способами: мелом, ленточками, лейкопластырем и т. д.
10.
Имитация   разнообразных   отдельных   выходов.
Выходы на ноге
11.
И. п. — стать лицом к стенке, держаться руками за перекладину на
20 см выше уровня глаз. Поставить ногу на перекладину перед собой на
максимально возможную (без отклонений тела) высоту. Выйти на этой ноге.
Другая нога висит в воздухе, не касаясь стенки.
12.
И. п. — постановка ноги как в упражнении 1 1 .   Поставить другую
ногу к первой. Резко выпрямиться .
13.
То   же,   но   руками   в  динамике   перехватиться  за  перекладину,
расположенную на максимальной высоте.
14.
И. п. — постановка ноги как в упражнении 1 1 .   Поставить другую
ногу     на    2—3     перекладины    выше,     чем     первую,     одновременно
перехватываясь выше одноименной руки.
Положение рук: верхний хват; нижний хват; за боковые стойки.
15.
И. п. — встать вполоборота к стенке. Держаться одной рукой за
стойку на 20—30 см выше уровня глаз, другой — на уровне глаз. Поставить ногу в угол, образованный перекладиной и стойкой стенки, уперев ее в стойку, на максимально возможную (без отклонений тела) высоту. Выйти на ноге. Другая рука подрабатывает в упор .
16. И. п. Стать вполоборота к стенке. Сделать шаг с правой откидкой, описанный в упр. 1 5. Не спускаясь на землю, повернуться и сделать такой же шаг с левой откидкой. В обратном порядке вернуться в и. п.
Примечания: 1. Упражнения могут выполняться с толчком нижней ногой и без толчка.
2.
Необходимо менять высоту расположения рук.
3.
Колено должно быть развернуто в направлении движения и
находиться как можно ближе к стенке.
