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I. Общие положения 

 

Пояснительная записка 

 

1.1. Предназначение дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

Дополнительна образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «альпинизм» (далее –  Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности   для лиц, проходящих спортивную подготовку 

(далее - обучающиеся) на начальном этапе, учебно- тренировочного этапа и этап 

совершенствования спортивного с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «альпинизм», утвержденным приказом 

Министерства спорта России от 16.11.2022 г.  № 1002
1
 (далее – ФССП). 

 Программа основывается на нормативно-правовых документах, 

регламентирующих работу государственного бюджетного учреждения 

дополнительного образования города Севастополя «Спортивная школа № 7» 

(далее – Спортивная школа), осуществляющего подготовку спортивного резерва 

по альпинизму.  

Программа составлена в соответствии    с действующими нормативно-

законодательными документами Российской Федерации: 

- Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» (далее  

- Федеральный закон № 127-ФЗ); 

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в   

Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ) (далее -

Федеральный закон № 273-03); 

- Федеральный закон от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона   № 127-ФЗ) 

(далее — Федеральный закон № 329-ФЗ); 

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября 2020 года № 

3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической культуры и спорта в РФ 

на период до 2030 года»; 

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 28 декабря 2021 года 

№ 3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в 

Российской Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации» (с 

изменениями и дополнениями, вносимыми Распоряжением Правительства  

Российской Федерации от 29 сентября 2022 года № 2865-р); 

                                                           

1
 Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «альпинизм» 
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- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года 

№ 678-р «О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 

года»; 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 года № 

999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовке спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями, вносимыми приказом Министерства спорта Российской 

Федерации № 575 от 07 июля 2022 года) (далее — Приказ № 999); 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от З августа 2022 года № 

634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (далее — Приказ № 634); 

- Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23 октября 

2020 года № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

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

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» СТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом 

Министерства здравоохранения Российской Федерации № 106н от 22 февраля 

2022 года) (далее Приказ № 1144н). 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил 

СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее сп 

2.4.3648-20). 

- Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по альпинизму от 05.12.2022 г. Приказ Минспорта России № 1129 

-других правовых актов в области образования и спорта обязательных для 

Спортивной школы. 

При составлении Программы были учтены следующие принципы 

(особенности) построения процесса спортивной подготовки: 

– направленность программы на максимально возможные (высшие) 

достижения (выражается в использовании наиболее эффективных средств и 

методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно-тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 
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обучающихся, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления); 

– программно-целевой подход к организации спортивной подготовки 

(выражается в прогнозировании спортивного результата и моделировании 

содержания учебно-тренировочного процесса с учѐтом видов подготовки 

(физической, технической, тактической, психологической, теоретической), 

структуры учебно-тренировочного и соревновательного процесса в различных 

циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной 

подготовки на различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих 

достижение конечной целевой установки – победы в определѐнных спортивных 

соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов); 

-  индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении процесса 

спортивной подготовки с учѐтом индивидуальных особенностей конкретного 

обучающегося, его пола, возраста, функционального состояния организма, уровня 

спортивного мастерства); 

-  единство общей и специальной физической подготовки (выражается в 

построении процесса спортивной подготовки с учѐтом соотношения средств и 

методов применения общей и специальной физической подготовки, числа 

проведенных занятий, индивидуальных способностей обучающегося, периода 

подготовки, решаемых тренировочных задач (по мере повышения уровня 

спортивного мастерства обучающегося доля специальной физической подготовки 

в общем объѐме тренировочных средств должна возрастать); 

– непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в 

необходимости систематического процесса спортивной подготовки, 

одновременного внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа 

подготовки, обеспечения преемственности и последовательности чередования 

нагрузки, в соответствии с закономерностями учебно-тренировочного процесса, с 

учѐтом многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки); 

– взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, 

прежде всего учебно-тренировочного и соревновательного процессов (построение 

процесса спортивной подготовки обучающегося должно соответствовать 

календарю проведения соревновательной деятельности, и обеспечивать 

эффективное выступление обучающегося на соревнованиях соответствующего 

уровня). 

Программа   предназначена для тренеров – преподавателей по альпинизму и 

иных специалистов Спортивной школы, содержит научно-обоснованные 

рекомендации по построению, содержанию и организации  учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки   и является 

документом, регламентирующим  учебно-тренировочную и воспитательную 

работу в организации, осуществляющей подготовку спортивного резерва по 

альпинизму.   

Основная структура Программы основывается на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «альпинизм». 
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2. Цель дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 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 по альпинизму. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

- организация тренировочного, методического воспитательного процессов, 

направленных на осуществление разносторонней физической и специальной 

спортивной подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие лиц, 

проходящих спортивную подготовку по альпинизму; 

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва и 

подготовки спортсменов высокого класса, организация и осуществление 

специализированной подготовки, участия лиц, проходящих спортивную 

подготовку спортивных сборных команд города Севастополя по альпинизму; 

- формирование спортивного мастерства альпинистов, воспитание 

специальных психических качеств, приобретение соревновательного опыта с 

целью повышения спортивных результатов;  

- привлечение к специальной подготовке перспективных спортсменов для 

достижения ими стабильных высоких результатов, позволяющих войти в состав 

сборных команд России; 

     -  подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по альпинизму. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки по 

отдельным этапам спортивной подготовки: 

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

-    формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «альпинизм»;                       

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «альпинизм»; 

-  обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; укрепление здоровья. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

-    повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;                                        

-  обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;                            

-   сохранение здоровья. 

Характеристика вида спорта «альпинизм» и отличительные особенности 

спортивных дисциплин  

Альпинизм – неолимпийский вид спорта, обозначает восхождение на горные 

вершины. В 1786 году врач М.Паккар и собиратель кристаллов Ж.Бальма 
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совершили восхождение на Монблан (4810 м) (Альпы). Этот год принято считать 

началом мирового альпинизма. В современном мире альпинизм стал настолько 

многогранной формой человеческой деятельности, что он не ограничивается 

только восхождениями на вершины. В соответствии с реестром видов сорта 

современный альпинизм подразделяется на следующие дисциплины: собственно 

горовосхождения (высотный, высотно-технический, технический и другие 

классы), скальный класс, ледолазание, ски-альпинизм, скайраннинг. Скальный 

класс - это соревнования команд, состоящих из двух человек, на скальном 

рельефе небольшой протяженности. Привлекательной особенностью данной 

дисциплины является то, что найти скальные массивы для проведения 

соревнований можно не только в горах, но и во многих равнинных районах 

России. Кроме того, можно проводить соревнования и на искусственном рельефе, 

т.е. в залах на скалодромах. Этот вид очень близок к скалолазанию. Ледолазание – 

молодой вид спорта, насчитывающий около 30 лет. По существу аналогичен 

скалолазанию. Для лазания на скорость используется ледовый рельеф, лазание на 

трудность проводится на скалодроме с включением  отдельных ледовых 

элементов. Ски-альпинизм – это подъем и спуск по подготовленной горной трассе 

на горных лыжах. Скайраннинг – скоростные забеги на вершины по простым 

маршрутам. 

Учитывая природные особенности и спортивную инфраструктуру 

Севастополя и республики Крым в спортивных школах нашего региона 

целесообразно развивать две дисциплины: скальный класс и скайраннинг. 

 

Номер-код спортивных дисциплин по виду спорта «альпинизм» (055 000 5611 Я)  

в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 1. 

 

 

Таблица №1 

Дисциплины вида спорта – альпинизм (номер-код –0950001411Я)
2
 

класс – скальный                     055 001 1 

 

8 1 1 Л 

класс - технический 055 002 1 8 1 1 Л 

класс - высотно-технический 055 003 1 8 1 1 Л 

класс - высотный 055 004 1 8 1 1 Л 

класс - ледово-снежный 055 006 3 8 1 1 Л 

класс - первопрохождений 055 007 1 8 1 1 Л 

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 

скайраннинг - вертикальный километр 055 013 1 8 1 1 Л 

                                                           

2 Правила вида спорта «альпинизм» (утв. приказом Минспорта России от 05.04.2022 N 303)  
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скайраннинг - гонка 055 012 1 8 1 1 Л 

скайраннинг - марафон 055 005 1 8 1 1 Л 

        

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований. На 

протяжении многих лет тренировок спортсмены должны овладеть техникой и 

тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и 

волевые качества.  

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «альпинизм» составляет: 

-  на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 5 лет; 

-  на этапе совершенствования спортивного мастерства - неограниченно; 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех 

лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других 

организациях и (или) по другим видам спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, 

установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта 

«альпинизм» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам. 

  

Наполняемость групп определяется Спортивной школой с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта 

спорта). 

Таблица № 2  

    Этапы                  

спортивной 

подготовки 

 

 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

   (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку лет 

Наполняемость   

(человек) 

Для спортивных дисциплин: «класс», «скайраннинг» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

5 16 5 
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специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не устанавливается           19          6 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Спортивной школе: 

- формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

-   возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства   

(выполнения разрядных нормативов); 

-  объемов недельной тренировочной нагрузки; 

-  выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

-  спортивных результатов; 

-  возраста обучающегося; (пн. 4.1. Приказа № 634) 

-  наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«альпинизм»  (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н) 

-  возможен перевод обучающихся из других Организаций. (пп. 4.2. Приказа    № 

634) 

-  максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. (пп. 4.3. Приказа № 634) 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании 

ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки 

имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы (Таблица № 3), для этапов: учебно-тренировочного свыше трех 

лет, совершенствования спортивного мастерства, может быть сокращен не более 

чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также 

на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 
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При комплектовании учебно-тренировочных групп по альпинизму Спортивная 

школа: 

-  формирует учебно-тренировочные группы по альпинизму и этапам спортивной 

подготовки. 

-   учитывает возможность перевода обучающихся из других Организаций. 

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

Таблица № 3  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До трех лет 
Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

12 14 20 

Общее 

количество 

часов в год 

624 728 1040 

 

5.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана 

на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с 

годовым тренировочным  планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Основными формами организации учебно-тренировочного процесса являются:     

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные).                                                                                                                      

              В учебно-тренировочном процессе различают занятия по общей 

физической подготовке и специальные занятия, основная задача которых – 

преимущественно специальная физическая, техническая, тактическая подготовка 

спортсмена.     учебно-тренировочные мероприятия;                                                                      

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для подготовки обучающихся к 

соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном 

графике;                                                                                                                                 
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работа по индивидуальным планам (для обучающихся с повышенными  

образовательными потребностями на учебно-тренировочном этапе обучения); 

самостоятельная подготовка;                                                                                    

спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности; 

контрольные мероприятия; 

инструкторская и судейская практика; медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых 

встречах, учебно-тренировочных сборах.  

 Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

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 реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации  дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах и  не должна 

превышать: 

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

трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная            продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

       Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются в 21:00 час.  

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся 

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем  учебно-

тренировочных мероприятий.  
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          Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ) 

          Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Спортивной 

школой в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их 

спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от 

уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999) 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны 

в таблице 4. 

Таблица  № 4 

 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно 

Число 

участников 

тренировоч-

ного 

мероприятия 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 21 
Определяется 

организацией, 

осуществляющ

ей спортивную 

подготовку 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

14 18 
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первенствам  России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

14 18 

Определяется 

организацией, 

осуществляющ

ей спортивную 

подготовку 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 
по подготовке к 
официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

 

 

 

14 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

  

14 

18 

Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. 

Восстановительные 

мероприятия 

 

До 14 дней 

В соответствии 

с количеством 

лиц, 

принимающих 

участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2.3. 

Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  

До 5 дней, но не более 2 раз в год 

В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 
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2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

 

До 21 суток 

подряд и не 

более двух 

учебно-

тренировочных 

мероприятий в 

год 

- 

Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия  

 

До 60 суток 

В соответствии 

с правилами 

приема 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более 1,5-кратного численного состава команды. (указывается с учетом пн. 3.5 

Приказа № 634) 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту). (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 

329-ФЗ) 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

  наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

  соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. (п. 4 

главы III ФССП по альпинизму). 
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           Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 

главы III ФССП по виду спорта). 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается 

в Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей вида спорта альпинизм, с учетом задач 

спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки.  

Количество спортивных соревнований рассчитывается   в соответствии с 

единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных  физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с 

учетом значений, утвержденных в государственном задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся 

и комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

          Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.   

Требования к участию в спортивных соревнованиях 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта 

альпинизм; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта альпинизм; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных 
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международными антидопинговыми организациями. 

 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица  № 5 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта альпинизм 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 3 2 4 

Отборочные 3 2 2 

Основные 1 2 2 

Для спортивных дисциплин ледолазание, ски-альпинизм 

Контрольные 3 2 4 

Отборочные 3 2 2 

Основные 1 2 2 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. (п. 7 ч. 2 ст. 

34.3 Федерального закона № 329ФЗ)                                                                                                                                    

                               Работа по индивидуальным планам   

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

(пн. 15.3 главы VI ФССП по виду спорта).                                                                               

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. (пн. 3.4 Приказа № 634).      
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6.  Годовой учебно-тренировочный план  

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «альпинизм» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет 

учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по 

годам обучения. Учебный план составляется и утверждается спортивной школой 

ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Спортивной школы, 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в 

их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их 

как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного 

из основных механизмов реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, 

медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Спортивной школой самостоятельно, 

указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной 

нагрузки. 

Календарный учебно-тренировочный план  составляется на учебный год 

Спортивной школой самостоятельно по каждому этапу спортивной подготовки 

согласно объему соревновательной деятельности, определенному в Программе, 

включающий в себя перечень спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, 

период прохождения аттестации в течение учебного года, медико-биологических 

мероприятий, восстановительных мероприятий по отдельным этапам, определяет 

календарный период проведения мероприятия. 

При составлении учебно-тренировочного графика могут быть учтены 

различные принципы периодизации учебного года в Спортивной школе. 

Учебный план заполняется Спортивной школой в соответствии с формой 

и примерными объемами по видам подготовки.  

При составлении учебно-тренировочного графика Спортивной школой 

учитываются особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

«альпинизм». 

 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
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п/

п 

 

 

 

 

 

 

 

 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

 

 

 

 

 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

12 18 
Выполнение индивидуального 

плана спортивной подготовки 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

не более 3-х не более 3-х не более 4-х 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

Наполняемость групп (человек) 

Для спортивных дисциплин: класс, скайраннинг 

5 5 3 

1. 
Общая физическая 

подготовка % 
249 260 165 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка % 

115 150 250 

3. 
Участие в 

спортивных               

соревнованиях % 

 10 35 

4. 
Техническая 

подготовка % 
145 158 300 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

90 120 210 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

% 

5 5 25 

7. 
Судейская практика 

% 
5 5 25 
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8. 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль % 

15 20 30 

9 
Общее количество 

часов в год 
624   728 1040 

 

 

7.  Календарный план воспитательной работы  

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний 

в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы составлен Спортивной школой 

на учебный 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. 

         План воспитательной работы представлен в таблице 6.                         
  

 Таблица № 6 

№  

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 

В течение года 
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качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

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; 

 

В течение года 

1.3. … … … 

2.  Здоровьесбережение 

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 
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- … 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

город, 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) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

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 

3.3. … … … 

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 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

… … 



23 
 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

 

8.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним.  

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для   

использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона ЛФ 329-ФЗ) 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ) 

В настоящее время перед спортивными учреждениями, стоит задача проведение 

профилактической работы по формированию знаний об антидопинговых 

правилах и поиска эффективных форм противодействия применению допинга в 

спорте. В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами 

запрещенных в спорте субстанций и методов. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, составлен на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, 

учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.  

В спортивной школе осуществляется реализация мер по предотвращению 

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

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
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соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг -контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 
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быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».                    

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним указан в таблице 7.                                                                                         

Таблица 7                                                                                                                                 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте                                 

и борьба с ним 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его                

форма 

Сроки 

про-  

ведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение 

допинга и виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в спортивной 
школе 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Спортивной 

школе 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в Спортивной 
школе 

Физкультурно-

спортивное 

мероприятие «Честная 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 
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а» фото/видео 

 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Спортивной 

школе 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Спортивной 

школе 

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Спортивной 

школе 

Практическое занятие 

«Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Спортивной 

школе 
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Физкультурно-

спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Спортивной школе 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся 
даются 

максимальные 
знания по тематике; 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в Спортивной 
школе  

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственньми за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Спортивной школе 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 
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Спортивной школе 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Спортивной школе 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса — это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

Участие в 

региональных анти 

допинговых 

мероприятиях 

по 

назначени

ю 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

  

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта  альпинизм». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона М 329-ФЗ). 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

В течение всего учебно-тренировочного периода тренер-преподаватель 

готовит себе помощников, привлекая обучающихся старших разрядов к 

организации занятий с младшими обучающимися. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа 

№999). 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

учебно-тренировочных группах согласно типовому учебному плану. Работа 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного 

обслуживания соревнований.   
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Таблица №8 

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская   практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил альпинизма, умению 

решать ситуативные воп 

росы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

Инструкторская  практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять 
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спортивного 

мастерства 

конспект занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных 

соревнованиях в качестве 

помощника тренера-

преподавателя 

 Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение 

правил вида спорта, умение 

решать сложные 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения 

о проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «спортивный судья 

третьей категории» 

         

 В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения 

альпинизму.  

На первом году обучения (УТ-1) занимающиеся должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения 

отдачи, рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений. 

На втором году обучения (УТ-2) необходимо развивать способность 

учащихся наблюдать за выполнением упражнений другими занимающимися, 

находить ошибки в технике выполнения ими отдельных приемов. Занимающиеся 

должны уметь составить конспект занятий и провести вместе с тренером 

разминку в группе. 

На третьем году обучения в УТ занимающиеся должны шире 

привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании 

отдельных приемов с юными спортсменами более младших возрастов. Привитие 
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судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки правил 

соревнований, привлечение занимающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах. 

На четвертом – пятом году обучения в УТ занимающиеся должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, 

помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений и приемов с юными 

спортсменами младших возрастных трупп. По судейской практике учащиеся 

должны знать основные правила соревнований, вести протокол соревнований, 

уметь выполнять обязанности секретаря, секундометриста, страховщика, судьи по 

технике 

Группы совершенствования спортивного мастерства. 

Учащиеся групп ССМ регулярно привлекаются в качестве помощников 

тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в 

НП и УТГ. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. 

Занимающиеся в группах ССМ должны уметь составлять комплексы упражнений 

для отдельных тренировочных приемов, правильно вести дневник тренировок, 

регистрировать объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, 

привлекаться к проведению занятий и соревнований. Занимающиеся в группах 

ССМ должны хорошо знать правила соревнований и систематически 

привлекаться к судейству в городских и краевых соревнованиях, уметь 

организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. 

 

10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медицинские, медико-биологические мероприятия 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 

23 октября 2020 г. N 1144н.  Для прохождения обучения по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки допускаются лица, 

получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке 

медицинское заключение  об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «альпинизм». 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по альпинизму, может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной  

спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры 

во врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 
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В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

 периодические медицинские осмотры;  

 углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в 

год;  

 дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

 врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки;  

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

 медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы;  

 контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского углубленного обследования (УМО). 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп начальной подготовки 

проходят УМО один раз в год. Обучающиеся учебно-тренировочных групп 

учебно-тренировочного этапа, совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства проходят УМО два раза в год.  

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

 

   Восстановительные мероприятия 

  К здоровью обучающихся  предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности могут возникнуть 

условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое 

внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Для восстановления работоспособности кикбоксеров  необходимо 

использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а 

также методические рекомендации по использованию средств восстановления. 

 

Таблица №9 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Учебно-   
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тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к ме 

роприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприя-

тиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования 

раз в 6 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

           Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление 

при увеличении количества занятий в неделю.                            

 Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре.  

Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма 

спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в 

значительной мере обуславливают протекание адаптационных процессов. И 

наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих 

восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались 
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основному воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в 

очередной тренировке.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. Конкретный план, объѐм, целесообразность 

проведения восстановительных мероприятий определяет личный тренер-

преподаватель обучающегося, исходя из решения текущих задач подготовки. 

Медико-восстановительные средства, такие как физиотерапевтические, 

витаминизация, должны назначаться только врачом и применяться только под 

контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является 

дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные 

требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных 

систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному 

действию восстановительных средств – усугублению утомления, снижению 

работоспособности, угнетению восстановительных реакций. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что  и  планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, 

учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др.  

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления.  

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных 

мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных 

процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на 

организм.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -

локального.  

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.  

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия.  

 Для групп УТ свыше 3 лет подготовки и ЭССМ между первой и второй 

тренировками может быть рекомендован следующий примерный 

восстановительный комплекс:  

- непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж, при необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц;  

- водные процедуры: душ (10-12 мин);  

- ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  

- отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

      - обед; 

- послеобеденный сон (1,5-2 ч).  
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Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в 

недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий 

объем восстановления за неделю может составить до 10 ч.  

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и 

переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств.  Объем восстановления в месячных 

циклах максимально может составлять до 14 ч. Суммарное время, затраченное на 

отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч.   

 

III. Система контроля 

11. Требования к результатам прохождения Программы 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «альпинизм» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«альпинизм»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом,  

втором  и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
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и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «альпинизм»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Спортивной школой, 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.  

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 Приказа 

№ 634) 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634) 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Спортивной 

школы осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры 

и спорта (при ее реализации). (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона ЛФ 273-ФЗ). 
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13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «альпинизм» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной 

подготовки по виду спорта. (п. 2 главы П ФССП по виду спорта) 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах 10, 11: 
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 Таблица № 10 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «альпинизм» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименование слова «класс», «скайраннинг» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.40 11.40 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

24 10 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+6 +8 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,8 8,8 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 160 

1.7. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

39 34 

1.8. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

16.00 18.30 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименование слово «ски-альпинизм» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,6 10,6 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

10.00 12.10 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

20 8 

2.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,1 9,0 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 150 

2.7. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

35 31 

2.8. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

16.00 18.30 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименование слово «ледолазание» 

3.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,3 5,6 

3.2. Бег на 60 м с не более 
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9,6 10,6 

3.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

20 9 

3.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

3.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

3.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 150 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименовании слова «ски-альпинизм», «скайраннинг» 

4.1. 

Туристский поход с проверкой туристских 

навыков и техники работы с альпинистским 

снаряжением (самостраховка, обвязка, 

кошки) 

км 

не менее 

15 10 

4.2. 

Старт из положения лыжи на рюкзаке: 

крепление камуса, встегивание в крепления 

в режим «подъем», снятие лыж, крепление 

лыж на рюкзак, снятие лыж с рюкзака, 

встегивание в крепления в режим 

«подъем», снятие камуса, перевод ботинок 

и креплений в режим «спуск», встегивание 

в крепления в режим спуск, снятие лыж, 

крепление на рюкзак 

с 

не более 

90 95 

5. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин, 

содержащих в своем наименовании слова «класс», «ледолазание» 

5.1. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

35 25 

5.2. 
Подъем ног из виса на перекладине до 

уровня хвата руками 
количество раз 

не менее 

10 7 

5.3. Вис на перекладине на двух руках с 
не менее 

90 80 

5.4. 
Лазание по канату 

(без учета времени) 
м 

не менее 

5  
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Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«альпинизм» 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юниоры 

девочки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин класс, скайраннинг 

1.1. Бег на 100 м С 
не более 

13,1 16,4 

12. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

  

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.00  

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в положении лежа 

на полу количество раз 

не менее 

44 17 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье от уровня скамьи см 

не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

 8,2 

1.7. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

240 195 

1.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин количество раз 

не менее 

48 43 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины ски-альпинизм 

2.1. Бег на 100 м С 
не более 

13,4 16,0 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

 9.50 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40  

2.4. 
Сгибание и разгибание рук 

в по е лежа на по 
количество раз 

не менее 

42 16 

2.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье от уровня скамьи 
см 

не менее 

+13 +16 
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2,7. 
Прыжок в длину с места 

толчком дв мя ногами 
см 

не менее 

230 185 

2.8. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин количество раз 

не менее 

50 44 

2.9. 
Кросс на 3 км 

бег по пе есеченной местности мин, с 
не более 

 16.30 

2.10. 
Кросс на 5 км 

бег по пе есеченной местности мин, с 
не более 

23.30  

З. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины ледолазание 

3.1. Бег на 30 м с 
не более 

  

3.2. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

3.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

по е лежа на по 
количество раз 

не менее 

36 15 

3.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье от овня 

скамьи 

см 

не менее 

+11 +15 

3.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2  

3.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

дв мя ногами 
см 

не менее 

215 180 

3.7. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за I мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

85,0 90,0 

5. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины скайраннинг 

5.1. 

Туристский поход с проверкой туристских 

навыков и техники работы с 

альпинистским снаряжением самост 

аховка, обвязка, кошки 

протяженность, 

км 

не менее 

15 10 

2.6. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 
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6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин класс, 

ледолазание 

6.1. Прыжок в высоту с места 

 
см 

не менее 

40  

6.2. Лазание по канату (без учета времени м 
не менее 

 5 

6.3. 
Подъем ног из виса на перекладине 

до уровня хвата руками количество раз 

не менее 

20 15 

6.4. Вис на перекладине на двух руках мин, с 
не менее 

2.30 2.00 

7. Нормативы специальной 

физической подготовки для спортивной дисциплины класс ледолазание 

7.1. Прыжок в высоту с места см 

не менее 

40  

7.2. 

Лазание по канату без помощи ног 

без учета времени) м 

не менее 

5  

7.3. Лазание по канату (без учета времени) м 
не менее 

 5 

7.4. 
Подъем ног из виса на перекладине 

до уровня хвата руками 
количество раз 

 

не менее 

20 15 

7.5. Вис на перекладине на двух руках мин, с 
не менее 

2.30 2.00 

8. Уровень спортивной квалификации 

8.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта альпинизм 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки Организации. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту 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; 

- 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. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки; 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке Спортивной школы): 

1.1. Гриф согласования с руководителем спортивной школы; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, 

год обучения, срок реализации (не более года); 

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки; 

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 
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3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для 

каждого спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства;  

 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

Результатом прохождения спортивной подготовки является: 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивно специализации): 

формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям 

видом спорта «альпинизм»; 

повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

воспитание духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств 

обучающегося; 

ознакомление с правилами безопасности при занятиях видом 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 саморегуляции и самоконтроля; 

овладение навыками учета тренировочных нагрузок и ведения дневника 

самонаблюдения, в том числе с применением цифровых технологий; 

приобретение опыта участия и достижение стабильности результатов 

участия в официальных спортивных соревнованиях; 

овладение основами теоретических знаний о виде спорта «альпинизм»; 

знание антидопинговых правил; 

укрепление и сохранение здоровья. 

выполнение необходимых требований для дальнейшего прохождения 

спортивной подготовки на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

 

Практические занятия для учебно-тренировочного этапа 

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 занимающихся. Основными методами 

воспитания мышечной силы у спортсменов является метод повторного 

выполнения силового упражнения с отягощением среднего и околопредельного 

веса. 

Для развития специальной выносливости применяется переменный метод 

тренировки, интервальный, повторный, соревновательный метод. Альпинист 
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должен обладать высоким уровнем специальной силовой и скоростной 

выносливости, а также локальной выносливости отдельных групп мышц. 

Выполнение большого объема тренировочной работы, повышающей уровень 

выносливости спортсмена, позволяет ему легче преодолевать утомление при 

нагрузке, быстрее восстанавливаться в паузы отдыха. 

Основной задачей технико-тактической подготовки является достижение 

автоматизма и стабилизация основных приемов и способов скалолазания. 

Тренировка базовых качеств альпинста: памяти, внимания, мышления. 

Комплексные тренировки. 

Необходимо постоянно развивать тактическое мышление - создавать 

мыслительные модели, которые дадут ясное представление о деятельности в 

конкретной соревновательной ситуации. На тренировочном этапе в 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. 
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Таблица №12 

 

Примерный план-график расчета тренировочных часов учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации)   по альпинизму (до 3-х лет) 

№ 

п/п 

Месяцы I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII Всего 

часов 

1 Общая физическая подготовка 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144 

2 Специальная физическая 

подготовка 

11 10 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 131 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 

3 3 4 3 4 4 4 3 4 4 3 4 43 

4 Техническая подготовка 22 21 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 263 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

5 4 5 5 5 5 4 5 5 5 5 4 57 

6 Инструкторская и судейская 

практика 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

7 Медицинскои, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

 

3 
 

3 
 

4 

 

4 
 
4 

 
3 

 
4 

 
4 

 
4 

 
3 

 
3 

 
3 
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 Всего часов 60 57 62 61 62 61 61 61 62 61 60 60 728 
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Общая и специальная физическая подготовка (СФП) 

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. 

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: 

1. а) подтягивание обычным средним хватом  

б) подтягивание обратным средним хватом 

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

2.       а) подтягивание обычным узким или широким хватом 

б) подтягивание обратным узким или широким хватом 

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

3. а) подтягивание широким хватом за голову  

б) приседания на одной ноге  

4. а) подтягивание параллельным хватом  

б) упражнение на пресс 

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

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

1. Подтягивания на перекладине 

 При выполнении упражнений на перекладине можно применять несколько видов 

хватов: 

Подтягивание обычным хватом.  

Подтягивание обратным хватом.  

Подтягивание широким хватом за голову.  

Разновидности подтягиваний 

Статичные подтягивания на двух руках.  

Динамичные подтягивания на двух руках (быстрые подтягивания). 

Асимметричные подтягивания.  

Разноуровневые подтягивания.  

Лесенка. Лесенкой называют комплекс из нескольких подходов подтягиваний.  

«W»  

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.  
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Серия фиксаций.  

Серия фиксаций с подтягиваниями.  

Упражнение с кистегрузом. 

Отжимание на брусьях, от пола, от гимнастической скамейки. 

  

Специальная физическая подготовка (СФП).  

Упражнения на пальцевом тренажере. 

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 вдоль турника, чтобы вес тела перешел на правую руку. 

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.  

3. Упражнение для мышц ног. 

1. Приседания на одной ноге ("пистолетик").  

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

ступеньку, встать на ней. Руками можно придерживаться, только чтобы сохранять  

равновесие.  Тоже  другой  ногой.  В  зависимости  от  преследуемых целей 

варьируется высота ступеньки и скорость подъѐма 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 партнѐром - как ведение мяча в баскетболе. 

8. Упражнения для сгибателей ног. 

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

партнѐр оказывает необходимое сопротивление. 

б) исходное положение: лѐжа на спине или в упоре на руки, спиной вниз, 

работающая нога - на опоре высотой от 20 до 40 - 50 см. Усилием сгибателя ноги 



49 
 

поднимать и опускать таз и весь корпус. 

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

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

возможную высоту. Можно регулировать вес отягощения и темп выполнения 

упражнения. 

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

а) в висе держать "уголок".. 

б) поднимание прямых ног в висе.  

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

рекомендуются для начинающих или ослабленных непосильными тренировками 

спортсменов. 

Компенсирующие упражнениями, развивающими мышцы спины: 

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

туловище с вытянутыми вперѐд руками, 2-й вариант: ноги закреплены под скамейкой 

или партнѐром, высоко поднимать туловище, руки за головой или вытянуты вперѐд. 

б) тоже, но лѐжа поперѐк гимнастической скамейки. Для облегчения можно 

подложить под бѐдра мат или любой мягкий предмет. 

в) исходное  положение - основная стойка, в каждой руке - отягощение. Наклон 

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

5. Комбинированные упражнения на перекладине или доске для висов. 

а) исходное  положение: вис на прямых или чуть согнутых руках, под 

полусогнутыми ногами - надѐжная опора. Выполняется прыжок одновременно с 

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

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

б) Подтягивания из виса со сменой темпа. 
в) Подтягивания с одновременным подниманием согнутых в коленях ног. г) 

Подтягивания с выбрасыванием вверх одной руки. 

6. Упражнения на рукоходе. 

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

перехватиться за другую (можно варьировать: делать короткие перехваты, длинные, 

обратным хватом, хватом сбоку) 

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

перехватов. 

Упражнения для развития выносливости 

Для развития общей выносливости применяют циклическую тренировку. 

1.Подтягивание  

2.Приседания на одной ноге 

3.Сгибание-разгибание туловища сидя, ноги закреплены  

4.Отжимание от пола. 

5. Выпрыгивание из глубокого приседа 

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

ноги закреплены 

7. Подтягивание узким или широким хватом 8.Отжимание на брусьях 

8. Подъем ног к рукам в висе на перекладине 



50 
 

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

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

Этот комплекс можно вводить в тренировочный процесс либо утром, после 

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

Как способы тренировки общей выносливости можно рассматривать трекинг, бег 

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

спортивные игры. Однако, цикличность и высокие энергозатраты большинства этих 

упражнений могут нарушить тонкую координацию движений, столь необходимую в 

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. 

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

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

эффективно растягивание на стульях, раздвигаемых помощниками. Помощники 

фиксируют на стульях обе ноги и придерживают спортсмена от падения. 

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

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

возможного уровня.  

3. Растягивание репшнуром или с помощью партнѐра. 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 лѐжа 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: 

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

таблицу с произвольным расположением цифр. Лучше сделать 4 таблицы - для каждой 
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конечности, в этом случае цифра 1, например, будет в секторе для правой руки, 2 - для 

левой ноги, 3 - для правой ноги, 4 - под левую руку. Таблицы прикрепляются к стене, 

спортсмен становится на расстоянии 10 — 30 см от стены или вплотную к стене, на 

плинтус. Далее два варианта выполнения упражнения: 

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

последней и касается их соответствующей рукой или ногой. Упражнение выполняется 

на время. 

б) напарник произносит цифры в произвольном порядке, спортсмен должен 

быстро найти еѐ и задеть рукой или ногой. 

Перед выполнением этих упражнений можно имитировать просмотр трассы. 

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, причѐм 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 вперѐд, назад, 

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

положения, имитирующие лазание. 

2. Ходьба по тонкой неподвижной опоре считается полезнее предыдущего 

упражнения, потому что альпинист  встречается с необходимостью уравновесить  своѐ 

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. 
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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, 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 лѐгкой 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. 

Освоение техники драйтулинг по разнообразному, но несложному рельефу на 

скалах с ледовыми инструментами 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка - это искусство ведения соревновательной борьбы. Для 

развития тактического мышления тренер может использовать анализ и разбор 

прохождения трасс, участие в соревнованиях. 

Тактическая подготовка включает в себя формирование следующих способностей 

у спортсмена: 

формировать общий тактический замысел или принципы поведения во время 

соревнований; 

уметь составлять тактический план с конкретным перечнем задач и способами их 

решения; 

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. 

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 
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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. 

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. 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 

тренировочной работы, повышающей уровень выносливости спортсмена, позволяет ему 

легче преодолевать утомление при нагрузке, быстрее восстанавливаться в паузы 

отдыха. 
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Таблица №13 

Примерный план-график тренировочных часов учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (свыше 

3-х лет) по  альпинизму 

 
 Месяцы I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII Всего 

часов 

1 Общая физическая подготовка 15 14 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 179 

2 Специальная физическая 

подготовка 

14 13 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 167 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

4 Техническая подготовка 29 28 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 347 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

7 Инструкторская и судейская 

практика 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

7 Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

3 3 3 4 3 3 4 3 3 4 3 3 39 

 Всего часов 78 75 78 78 78 79 79 78 78 79 78 78 936 
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Результатом прохождения спортивной подготовки является на этапе 

совершенствования спортивного мастерства: 

формирование мотивации на повышение спортивного мастерства 

и достижение высоких спортивных результатов; 

развитие духовно-нравственных качеств и этических качеств 

обучающегося, воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля; 

повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

повышение уровня функциональных возможностей организма; 

формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению 

периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе 

с использованием цифровых технологий, а также требований мер безопасности; 

приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи; 

выполнение плана индивидуальной подготовки; 

стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в 

официальных спортивных соревнованиях; 

подтверждение уровня спортивной классификации – выполнение 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «альпинизм»; 

знание антидопинговых правил; 

выполнение необходимых требований для дальнейшего прохождения 

спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства. 

  
Методические рекомендации для совершенствования спортивно- 

технического мастерства 

Этот блок тренировочных заданий предназначается для повышения уровня 

мастерства. Развитие всех физических качеств альпиниста должно быть 

неразрывно связано с совершенствованием техники лазанья и выполнения 

специальных приемов, которые отрабатываются как на скалодромах 

(искусственный рельеф), так и на скалах. 

Также в качестве специальных тренажеров могут быть применены 

гимнастические снаряды, столбы, деревья, каменные и кирпичные стенки, детали 

интерьера помещений. К этой группе упражнений следует отнести различные 

виды ходьбы «на трении» по наклонной плоскости, передвижение по наклонным 

щитам без помощи рук, перешагивания (перелезанья) через гимнастическое 

бревно или коня, а также отдельные лазательные движения. 

 

Методические рекомендации для тренировочных заданий, адекватных 

нагрузке собственного соревновательного упражнения 

Этот блок тренировочных заданий предназначается для повышения уровня 

специальной подготовленности спортсмена. Он должен включать разнообразные 

тренировочные упражнения, близкие по интенсивности и структуре выполнения 
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движений к нагрузкам соревновательного упражнения. Каждый блок  содержит 

серию тренировочных заданий определенной преимущественной направленности. 

Каждое тренировочное задание должно иметь конкретные педагогические и 

воспитательные задачи, отражать место комплекса упражнений в многолетнем 

тренировочном процессе. 

 

Методические рекомендации для освоения техники страховки 

Этот блок тренировочных заданий предназначается для сознательного 

освоения спортсменами техники страховки и самостраховки спортсменами. 

Страховке и самостраховке необходимо уделять внимание на каждой тренировке 

и проводить раз в год зачет по проверке знаний спортсменами техники страховки, 

самостраховки и безопасности в 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 и к 

площадке приземления. Отработка взаимодействия (устные команды) спортсмена 

и страховщика. Сдача зачета. 

Особенности организации страховки на естественном рельефе. Опасности и 

предупреждение травматизма. 
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Таблица №14 

 

Примерный план-график тренировочных часов этапа совершенствования спортивного мастерства   по альпинизму 
 

 Месяцы I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII Всего 

часов 

1 Общая физическая подготовка 20 18 19 18 19 18 18 20 20 20 20 20 230 

2 Специальная физическая 

подготовка 24 26 25 26 25 25 
26 

 
24 25 25 25 24 300 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 

3 2 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 33 

4 Техническая подготовка 
25 

25 25 26 25 26 25 26 25 26 25 26 
305 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

11 11 12 11 11 11 11 11 10 11 11 12 133 

6 Инструкторская и судейская 

практика 

2 1 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 15 

7 Медицинские, медико- 

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

 Всего часов 72 67 74 69 69 68 71 67 66 68 69 72 1040 
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 Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план указывается по этапам спортивной подготовки и включает 

темы по теоретической подготовке. Можно дать описание учебно-тематического 

плана. 

Учебно-тематический план указан в таблице 14. 

Таблица № 15 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

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 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 
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вида спорта высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

    … 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствовани

я 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. 

Перетренированнос

ть/ 

недотренированнос

ть 

≈ 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 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 
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Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

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. 
 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «альпинизм» определяются в Программе 

и учитываются в том числе при составлении плана физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных результатов. 

5.1. Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта «альпинизм» 

и его спортивных дисциплин, определяются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, самостоятельно. 

5.2. Возраст лиц, зачисляющихся на этапы спортивной подготовки, определяется с 

учетом особенностей вида спорта «альпинизм» и его спортивных дисциплин по 

количеству лет по году рождения. Лицо, зачисляющееся на этап спортивной подготовки, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

5.3. При комплектовании учебно-тренировочных групп по спортивным 

дисциплинам вида спорта «альпинизм» на этапах начальной подготовки и учебно-

тренировочном этапе до трех лет обучения, разница в возрасте обучающихся не должна 

превышать более двух лет. 
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                 5.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающиеся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «альпинизм». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры):       

                                               

- наличие скалодрома; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

-  наличие тренажерного зала; 

-  наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта,  оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

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

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

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238),   

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);  

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;            

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

 

Таблица № 16 
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Оборудование и спортивный инвентарь, 

необходимые для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Баулы для транспортировки веревок штук 8 

2. Бревно гимнастическое штук 1 

3. Брусья гимнастические штук 1 

4. Веревки вспомогательные (репшнур) штук 8 

5. Веревки основные страховочные динамические штук 8 

6. Веревки основные страховочные статические штук 8 

7. Жилет с отягощением штук 8 

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

9. Закладные элементы для альпинизма комплект 4 

10. Карабины альпинистские штук 32 

11. Каска защитная (шлем альпинистский) штук 8 

12. Конь гимнастический штук 1 

13. Кошки альпинистские пар 8 

14. Крючья ледовые штук 8 

15. Крючья скальные комплект 4 

16. Ледовые инструменты для лазания на скорость штук 8 

17. Ледовые инструменты для лазания на трудность штук 8 

18. Ледоруб штук 8 

19. Магнезия спортивная упаковка 24 

20. Мат гимнастический штук 10 

21. Мешок для спортивной магнезии штук 8 

22. Молоток скальный штук 4 

23. Мостик гимнастический штук 2 

24. Мяч баскетбольный штук 1 

25. Мяч волейбольный штук 1 

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

27. Мяч футбольный штук 1 

28. Оттяжки с карабинами штук 24 

29. Палка гимнастическая штук 16 

30. Перекладина гимнастическая штук 1 

31. Пояс утяжелительный штук 8 

32. Ролики для спуска по веревке штук 4 

33. Рюкзак 80-100 л штук 8 

34. Рюкзак 30-60 л штук 8 

35. Рулетка 15 м штук 1 

36. Рулетка 30 м штук 1 

37. Секундомер штук 2 

38. Скакалка гимнастическая штук 8 
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39. Скалодром комплект 1 

40. Скамейка гимнастическая штук 6 

41. Стенка гимнастическая штук 8 

42. Страховочная система (ленточная) штук 16 

43. Страховочное устройство (металлическое) штук 8 

44. 
Стропы, петли страховочные, веревки для 

навешивания страховочных веревок 
комплект 2 

45. Устройство для спуска по веревке штук 8 

46. Утяжелители для ног комплект 8 

47. Утяжелители для рук комплект 8 

48. 
Фурнитура для крепления зацепов для 

скалодромов 
комплект 2 

49. Фонарь налобный альпинистский штук 8 

50. Электромегафон штук 2 

51. 
Электронная система спортивного 

хронометража 
комплект 1 

Для спортивных дисциплин: класс 

52. Скальные туфли пар 8 

53. Крюконоги пар 8 

54. Лесенки для крюконог пар 8 

 

Для спортивной дисциплины: скайраннинг 

55. Кошки для скайраннинга пар 8 

Для спортивной дисциплины: ледолазание 

56 Ботинки для ледолазания (кошкоботы) пар 8 

57. Ледовый инструмент  пар 8 

58. Клювы съемные для ледового инструмента пар 8 

 

 

Таблица № 17 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1. Скальные туфли пар  
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Таблица № 17 

 Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «класс» 

1. 
Каска защитная (шлем 

альпинистский) 
штук на занимающегося - - 1 2 1 1 1 1 

2. Кошки для альпинизма пар на занимающегося - - 1 3 1 3 1 3 

3. 
Мешок для спортивной 

магнезии 
штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

4. Оттяжки с карабинами штук на занимающегося - - 6 1 6 1 6 1 

5. Рюкзак 80-100 л штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

6. Рюкзак 30-60 л штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

7. 
Страховочная система 

(ленточная) 
штук на занимающегося   1 2 1 2 1 2 

8. 
Страховочная система 

(металлическая) 
штук на занимающегося   1 3 1 3 1 3 

9. 
Устройство для спуска по 

веревке 
штук на занимающегося - - 1 3 1 3 1 3 

10. 
Фонарь налобный 

альпинистский 
штук на занимающегося - - 1 3 1 3 1 3 
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11. 
Закладные элементы для 

альпинизма 
штук на занимающегося - - 6 2 6 2 6 2 

12. Крюконоги пар на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

13. Лесенки для крюконог пар на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

14. 
Зажим для подъема по 

веревке (жумар) 
пар на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

15. 
Устройство для спуска по 

веревке (восьмерка) 
штук на занимающегося - - 1 3 1 3 1 3 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «ледолазание» 

24. 
Ботинки для ледолазания 

(кошкоботы) 
пар на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

25. Ледовый инструмент штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

26. 
Клювы съемные для 

ледового инструмента 
штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

27. 
Каска защитная (шлем 

альпинистский) 
штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

28. 
Система страховочная для 

альпинизма 
штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

29. Рюкзак 80-100 л штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

30. Рюкзак 30-60 л штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

31. 
Зажим для подъема по 

веревке (жумар) 
пар на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 

32. Страховочное устройство штук на занимающегося - - 1 3 1 3 1 3 

33. 
Устройство для спуска по 

веревке 
штук на занимающегося - - 1 3 1 3 1 3 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «скайраннинг» 

34. Кошки для скайраннинга пар на занимающегося - - 1 3 1 3 1 3 

35. 
Система страховочная для 

альпинизма 
штук на занимающегося - -- 1 2 1 2 1 2 
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Таблица №18 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Очки защитные штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2.  Шапка спортивная штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3.  Подшлемник штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Костюм ветро-

влагозащитный 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5.  Кроссовки зимние пар на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  Куртка пуховая спортивная штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  Носки утепленные пар на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «скайраннинг» 

8.  
Кроссовки для 

скайраннинга 
пар на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы:  

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 

условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе 

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

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

№ 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования 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). 

 

           Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Спортивной школы: 

Работники направляются спортивной школы на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя Спортивной школы. (п. 24 Приказа 

№ 999) 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационное обеспечение деятельности Спортивной школы – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства Спортивной школы с использованием всей совокупности 

информационных ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации 

спортивной   и образовательной деятельности. 



69 
 

 

В перечень информационного обеспечения программы рекомендуется включать: 

- список литературы, содержащий не менее 10 печатных источников, том числе из 

данных за последние 5 лет (в т. ч. законодательные и нормативные правовые акты, 

инструктивно-методические материалы, научные работы, книги, учебники и учебные 

пособи, журнальные статьи и другие официальные материалы);                                                                                                                                     

- перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в образовательной 

деятельности, включая электронные базы данных. 

 


