План самостоятельной работы обучающихся в период самоизоляции тренера-преподавателя по скалолазанию Диярова Б.К.
1. Общая физическая подготовка скалолазов.(разработано несколько комплексов упражнений для физической подготовки скалолазов. Комплексы упражнений разосланы по вацапу).
Перед общей физической подготовкой скалолазов стоят следующие задачи:

· Разностороннее физическое развитие спортсменов.
· Развитие физических качеств (силы, выносливости, скорости, гибкости и ловкости).
· Увеличение функциональных возможностей.
· Укрепления здоровья.
· Увеличение спортивной работоспособности.
· Стимулирование процессов восстановления.
· Расширение объема двигательных навыков.
Общая физическая подготовка скалолазов должна быть направлена на высокое развитие всех основных физических качеств. 

2. Специальная физическая подготовка скалолазов (разработано несколько комплексов упражнений для специальной физической подготовки скалолазов. Комплексы упражнений разосланы по вацапу).
Занятия специальной физической подготовкой скалолазов способствуют развитию специальных качеств спортсмена, быстрейшему и лучшему освоению и овладению отдельными техническими приемами, быстрому достижению спортивной формы. Средствами специальной физической подготовки в большей степени можно развивать какое-то определенное качество, необходимое скалолазу. К примеру: силу отдельных мышечных групп, силу пальцев и предплечий, быстроту движений, прыгучесть, скорость двигательной реакции, подвижность в суставах в необходимых направлениях и с необходимой амплитудой и др Для этого чаще всего используются специальные упражнения, сходные по структуре и характеру выполнения с тем или иным техническим приемом или его отдельными элементами. Наиболее эффективны специальные физические упражнения, направленные в больше степени на овладение отдельными техническими приемами. Использование данных упражнений вместе с совершенствованием и изучением технических приемов попутно сопутствует развитию специальных физических качеств.

· специальную физическую подготовку скалолазов входит изучение развития: Специальной силы. Специальной выносливости. Специальной скорости. Специальной гибкости. Специальной ловкости. Умение расслабляться.


3.Теоретическая подготовка (аудио и видеоматериалы о скалолазании  и лучших скалолазах мира на интернет сайтах. )
Примерные комплексы упражнений:

1. Ходьба на носках с поднятыми вверх руками

2. Ходьба на пятках, руки на поясе

3. Ходьба на внешней стороне стопы

4. Ходьба на внутренней стороне стопы

5. Перекат с носка на пятку и с пятки на носок

6. Вращение рук в кистевом, локтевом и плечевом суставе

7. Руки за голову, поворот туловища вправо-влево на каждый шаг

8. На каждый шаг наклон к ноге

9. Спортивная ходьба

10. Бег на месте с высоким подниманием бедра

11. Бег на месте с захлестом голеней назад

12. Бег на месте с подскоком с ноги на ногу

13. Восстановление дыхания, шагом

Упражнения на месте

	
	
	
	
	

	№
	Исходное положение
	Описание
	Дозировка
	Методические

	
	
	
	
	указания

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	1
	Руки на поясе, ноги на
	Поворот головы вправо-влево, вперед-
	8-10 раз
	Спина прямая

	
	ширине плеч
	назад
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2
	Руки на поясе, ноги на
	Круговые вращения головы в левую
	8-10 раз
	Спина прямая

	
	ширине плеч
	сторону, в правую сторону
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	3
	Руки на плечи, ноги на
	Вращения руками вперед-назад
	по 8 раз
	Спина прямая

	
	ширине плеч
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	4
	Правая рука вверху,
	Рывки руками со сменой положения рук
	по 6-7 раз
	Руки прямые,

	
	левая – внизу, ноги на
	
	
	спина прямая

	
	ширине плеч
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	5
	Руки в стороны, ноги на
	Вращение рук в кистевом, локтевом и
	8 раз
	Руки прямые,

	
	ширине плеч
	плечевом суставе
	
	спина прямая

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	6
	Руки на поясе, ноги на
	Наклоны туловища влево-вправо, вперед-
	8-10 раз
	Спина прямая

	
	ширине плеч
	назад
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	7
	Руки на поясе, ноги шире
	Наклоны к правой ноге, посередине, к
	7-8 раз
	Ноги прямые

	
	плеч
	левой ноге
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	8
	Руки на поясе, ноги на
	Двойные повороты туловища влево-
	7-8 раз
	Спина прямая

	
	ширине плеч
	вправо
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	9
	Ноги на ширине плеч,
	Поднимание правой ноги к левой руке,
	10-12 раз
	Ноги и спина

	
	руки вытянуты вперед на
	левой ноги к правой руке
	
	прямые

	
	уровне груди
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	10
	Ноги на ширине плеч,
	Приседания с вытягиванием рук вперед
	30 раз
	Спина прямая

	
	руги на поясе
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	11
	Стоя на четвереньках
	Поочередное поднимание ног с
	по 15 раз
	Спина прямая

	
	
	одновременным вытягиванием
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	12
	Сидя на полу, ноги шире
	Тянуться к правой ноге, посередине, к
	15 раз
	Ноги прямые

	
	плеч
	левой ноге
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	13
	Сидя на полу, ноги
	Поднимание рук в стороны, вверх вперед
	20 раз
	Спина прямая

	
	вместе, руки на поясе
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	14
	Упор сзади, ноги вместе
	Поднимание обеих ног на 5 сек. под
	16 раз
	Ноги прямые

	
	
	углом 450
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	15
	Лежа на спине, ноги
	Поднимание корпуса
	20 раз
	Спина прямая

	
	согнуты, руки за голову
	
	
	

	
	
	
	
	



	
	
	
	
	

	16
	Лежа на животе, ноги
	Одновременно поднимание рук и ног с
	15 раз
	Ноги и руки

	
	вместе, руки вытянуты
	задержанием на 5 сек.
	
	прямые

	
	перед собой
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	17
	Лежа на правом боку,
	Поднимание левой ноги
	15 раз
	нога прямая

	
	правая рука под головой
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	18
	Лежа на левом боку,
	Поднимание правой ноги
	15 раз
	нога прямая

	
	левая рука под головой
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	Поднимание ног на 90 0
	
	

	19
	Лежа на спине
	
	30 раз
	ноги прямые

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	20
	Лежа на спине, руки
	Поднимание правой руки и левой ноги,
	15 раз
	Ноги и руки

	
	вдоль туловища, ноги
	левой руки и правой ноги
	
	прямые

	
	вместе
	
	
	

	
	
	
	
	



