
Задания для самостоятельной работы  

обучающихся клубного объединения «Навигатор» 

с 8 по 9  апреля 2022 года 

(период выезда команды клубного объединения на окружные соревнования) 

 

Педагог дополнительного образования Хайдарова Л.А. 

Дата Группа  Тема, задание 
Примеча- 

ние 

08.04. 

2022 
 1 гр. 3 г.о. 

Тактическая подготовка 

Выполнить упражнения по видеоуроку «Интенсивная 

зарядка для тела» 

https://www.youtube.com/watch?v=9RGx1zRt6vc 

После зарядки сделать основные упражнения растяжки. 

 

08.04. 

2022 
 1 гр. 1 г.о. 

Тактическая подготовка 

Выполнить упражнения по видеоуроку «Интенсивная 

зарядка для тела» 

https://www.youtube.com/watch?v=9RGx1zRt6vc 

После зарядки сделать основные упражнения растяжки. 

 

09.04. 

2022 
1 гр. 2 г.о. 

Тактическая подготовка 

Ознакомиться с видеоуроком «Урок по скалолазанию» 

https://www.youtube.com/watch?v=D-V_vitsCDs 

Просмотреть варианты лазания в накат и разворот, 

запомнить как правильно располагать тело на стенке, в 

каком положение должны быть руки и ноги при лазании в 

разворот.  

 

09.04. 

2022 

1 гр. 4 г.о. 

(ШИП) 

Инструкторская подготовка 
Ознакомиться с видеоуроком «Общие принципы 

построения тренировочного процесса в скалолазание» 
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=15754034612924587435&fr

om=tabbar&reqid=1649246677741291-5147222931293090221-vla1-

2336-vla-l7-balancer-8080-BAL-

7003&suggest_reqid=655813952159644611366802755924502&text

=%D0%98%D0%BD%D1%81%D1%82%D1%80%D1%83%D0%B

A%D1%82%D0%BE%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%

8F+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B3%D0%BE%D1%82%D

0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B0+%D1%81%D0%BA%D0%B0

%D0%BB%D0%BE%D0%BB%D0%B0%D0%B7%D0%B0 
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