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Скалолазание является одним из видов активно-
го отдыха и способа поддержания хорошей физиче-
ской подготовленности учащейся молодежи. Этот 
вид спорта начал формироваться в последней чет-
верти XIX века на Эльбских Песчаниковых горах, в 
Саксонии близ Дрездена, на севере Англии (включая 
район Пик и Озерный край), а также в Доломитовых 
Альпах в Италии. Началом развития скалолазания 
принято считать соло прохождение Уолтером Пэрри 
и Хаскеттом Смитом отдельной вершины Неаполи-
танской иглы в Англии в июне 1886 года [1]. 

В 30-х годах XX века в Белоруссии появился вы-
сотный альпинизм. В послевоенные годы альпинист-
ские секции возникли во всех крупных учебных за-
ведениях и на больших предприятиях. В 1946 году 
на Кавказе в альплагере Домбай были проведены 
первые соревнования по скалолазанию на есте-
ственном рельефе в видах «парные гонки» и «лаза-
ние в связках». К концу 80-х годов в равнинной Бе-
лоруссии начался «скалодромный» этап развития 
скалолазания, что связано с появлением первых в 
республике искусственных скальных тренажеров 
внутри помещений. Ведущими странами в разви-
тии скалолазания стали Франция, Германия, Япония, 
Россия, Италия, США, Чехия, Китай. На заседании 
Международного олимпийского комитета в Брази-
лии 3 августа 2016 года вид спорта «скалолазание 
спортивное» был включен в программу Олимпийских 

игр 2020 года в Токио. Сегодня в Республике Беларусь 
функционирует более 30 спортивных помещений, пе-
реоборудованных под боулдеринговые скалодромы 
во всех регионах страны, в ноябре 2022 года открыт 
18-метровый скалодром на национальном олимпий-
ском стадионе «Динамо» для лазания на трудность и 
скорость и проведения полноценного тренировоч-
ного процесса сборной республики [2]. Лучшие ре-
зультаты, показанные белорусскими спортсменами 
в скалолазании спортивном – выход в полуфиналы 
Кубков Европы в виде «боулдеринг».

В последние три десятилетия скалолазание полу-
чило большую популярность в связи с возможностью 
и доступностью лазить в помещениях по настенным 
поверхностям, имитирующим скальную поверхность 
с помощью зацепов и рельефов, создания маршру-
тов различной сложности посредством перекру-
чивания зацепов и монтажа различных настенных 
плоскостей. Сложность маршрутов регулируется 
изменением количества зацепов (чем меньше – тем 
сложнее), формой рельефов и зацепов (чем меньше 
и более обтекаемая площадь опорной поверхно-
сти – тем сложнее), угла наклона стены лазания (от 
положительного – до отрицательного).

Вариативность создаваемых маршрутов от про-
стых до сложных позволяет учитывать уровни  
физической и психической подготовленности, спо-
собности занимающихся, а также индивидуальные 
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особенности развития спортсменов. Занятия стен-
довым скалолазанием можно проводить в любое 
время года и подбирать трассы для прохождения 
с учетом возраста, физических данных и настрое-
ния лазающих. В физкультурно-оздоровительной 
и спортивной работе, связанной с популяризацией 
и развитием скалолазания, появилось новое поня-
тие «наскальный» или «настенный фитнес», который 
предполагает выполнение упражнений в лазании на 
скальном тренажере с малой и средней интенсивно-
стью нагрузки по простым трассам, под музыку. 

В скалолазании спортивном выделяют три дисци-
плины: лазание на скорость, лазание на трудность и 
боулдеринг. Скоростное лазание проводится в виде 
парных гонок по относительно простым трассам или 
по эталонной, рекомендованной международной ас-
социацией скалолазания, длиной 15 метров со стан-
дартизированным расположением и формой зацепов. 
В парных гонках при подсчете результатов учитывает-
ся время прохождения двух похожих по сложности 
трасс. В забегах по эталонной трассе фиксируется ско-
рость лазания по стандартному маршруту.

Лазание на трудность предусматривает про-
хождение трассы длиной до 20 метров с организо-
ванной верхней или нижней страховкой. Результат 
оценивается высотой подъема и фиксированным 
временем, в течении которого спортсмен должен 
пролезть трассу. 

Боулдеринг как дисциплина скалолазания спор-
тивного является наиболее демократичным видом 
соревновательной деятельности. В нем предлагают-
ся маршруты высотой 4–6 метров для выполнения 
разнообразных технических элементов лазания. По 
боулдерингу часто проводится фестивальное лаза-
ние, в рамках которого участники разгадывают ва-
рианты прохождения от 15 до 40 маршрутов различ-
ной категории сложности, на прохождение которых 
в квалификационных сетах отводится от одного до 
двух часов.

Принципиальным отличием боулдеринговых 
соревнований от лазания на трудность и скорость 
является возможность выполнять неограниченное 
количество попыток для прохождения трассы. Такой 
принцип проведения соревнований снимает психо-
логическое напряжение и способствует демонстра-
ции оптимального результата лазания. При подведе-
нии итогов соревнований учитывается количество 
пройденных трасс и сумма попыток, потраченных 
спортсменом для их прохождения. 

Популяризация стремительно развивающегося 
олимпийского вида спорта,  возможность оценки фи-
зических способностей студенческой молодежи по-
служили причинами для привлечения обучающихся 
факультетов оздоровительной физической культуры 
(ОФК) и менеджмента спорта, туризма и гостепри-
имства (МСТиГ) БГУФК, не имеющих спортивных раз-
рядов, а также студентов факультета массовых видов 
спорта (МВС), к лазанию на скальном тренажере. Из-
учая содержание различных спортивных дисциплин 
(гимнастика, легкая атлетика, спортивные и подвижные 

игры, спортивно-педагогическое и профессионально-
педагогическое совершенствование), студенты приоб-
ретают соответствующий уровень спортивной подго-
товленности, который позволяет качественно освоить 
основы боулдеринга, поддерживать и улучшать уро-
вень профессиональных компетенцией, качественно 
выполнять разнообразные способы передвижения в 
лазании на скальном тренажере.

Большинство студентов, обучающихся на факуль-
тетах, имеют средний уровень физической подготов-
ленности, о чем свидетельствует анализ результатов 
выполнения тестов по общей физической подготов-
ленности, проводимый дважды в год для студентов 
выпускного курса дневной формы получения обра-
зования (бег на короткую дистанцию, прыжок в дли-
ну с места, бег на длинную дистанцию) и результатов 
выполнения нормативов Государственного физ-
культурно-оздоровительного комплекса (бег на ко-
роткую дистанцию, челночный бег, прыжки в длину 
с места, сгибание-разгибание рук в упоре лежа, на-
клон вперед из положения седа, бег на длинную дис-
танцию, поднимание туловища из положения лежа за 
60 секунд, подтягивания), который ежегодно сдают 
студенты БГУФК.

Студентам, проявившим интерес к скалолаза-
нию, предлагалось преодолеть 50 разноуровневых 
маршрутов без учета времени и количества посеще-
ний скалодрома за полтора месяца. Фиксировалась 
способность пройти маршрут с первой попытки до 
конца без ошибок. В качестве ориентира было взято 
время прохождения 50 маршрутов разной сложно-
сти студентами специализации скалолазание спор-
тивное, имеющими II разряд. Среднее время выпол-
нения задания составило 90 минут.

Трассы отличались по категориям сложности в 
соответствии с действующей французской системой 
ранжирования и были составлены из зацепок одного 
цвета (рисунок 1). На начальном этапе обучения сту-
денты преодолевали самые простые трассы 4-й кате-
гории сложности, которые последовательно услож-
нялись до 6-й категории и имели буквенное обозна-
чение (А, В, С присваивалось категории в зависимо-
сти от расстояния и сложности удержания зацепов, 
выполнения технических элементов лазания, таких 
как: дохваты, динамические прыжки «с раскачивания 
из смешанного виса», удержание равновесия без хва-
та руками, разноуровневые выходы на ногах, исполь-
зование маленьких зацепов «мизеров», выполнения 
старта с толчка одной ногой и т. п.). В скалолазании 
выделяют еще 7–9-е категории сложности, которые 
доступны для преодоления профессиональным 
спортсменам-скалолазам. 

Для обозначения маршрутов соответствующей 
категории применяется маркировка стартовых  
и последних (топовых) зацепов одинаковыми цветны-
ми скотчами. Зацепы, включаемые в маршрут лазания, 
всегда одного цвета (таблица 1). Общее количество 
маршрутов, соответствующих категорийному лаза-
нию, на скалодроме составляет 110 трасс. Пример-
ное распределение количества трасс по цветовым 
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маркировкам: белых трасс – 10, 
желтых – 10, оранжевых – 14, зеле-
ных – 28, синих – 24, красных – 20, 
фиолетовых – 8 (рисунок 2).

Лучшие результаты, которые 
показывают в лазании на труд-
ность и боулдеринг белорусские 
скалолазы, соответствуют катего-
рии 8В–8С. 

Для поддержания интереса 
занимающихся, периодически 
меняется расположение зацепов, 
создаются новые логические зада-
чи для боулдерингового лазания, 
при этом количество маршрутов 
соответствующих категорий оста-
ется примерно одинаковым.

Студенты, не специализирую-
щиеся в скалолазании, как пра-
вило, преодолевают  маршру-
ты 4–5-й категорий сложности, 
что характерно для начального 
этапа обучения лазанию детей 
12–14 лет, которые справляются с 
этим уровнем сложности в тече-
ние первых трех месяцев обуче-
ния при систематических заняти-
ях два раза в неделю по два часа.  

В 2020 году 46 студентов факуль-
тетов университета оздоровитель-
ной физической культуры (ОФК), 
менеджмента спорта, туризма и 
гостеприимства (МСТиГ), массовых 
видов спорта (МВС) приняли уча-
стие в боулдеринге, в 2021 году – 
38 студентов, в 2022 году – 44 (ри-
сунок 3).

Из 128 студентов не смогли 
справиться с заданием и про-
лезть за полтора месяца 50 трасс 
9 студентов, что составляет 7 % 
от общего количества принявших 
старт (таблица 2).

Анализ прохождения марш-
рутов по категориям сложно-
сти. Маршруты, обозначаемые 
в классификаторе скалодрома 
белой маркировкой и соответ-
ствующие 4-й категории, преодо-
лели студенты всех факультетов. 
С первой попытки трассы про-
лезли 89 % студентов факультета 
ОФК, 89 % студентов факультета  
МСТиГ и 94 % студентов факуль-
тета МВС (рисунок 4). Все белые 
трассы студенты прошли при 
первом посещении скалодрома 
(рисунок 5).

Прохождение маршрутов 
4-й категории сложности не  

Рисунок 1. – Примеры трасс разной категории сложности  
на скалодроме (маршрут состоит из зацепов одного цвета  

и проходит снизу вверх) 

Таблица 1. – Маркировка категорий сложности маршрутов 

Цвет скотча стартовых  
и топовых зацепов Категория сложности маршрута

Белый 4

Желтый 5А 5В

Оранжевый 5С 6А

Зеленый 6В

Синий 6С

Красный 7А

Фиолетовый 7В

  

Белые
9% Желтые

9%

Оранжевые
13%

Зеленые
22%

Синие
22%

Красные
18%

Фиолетовые
7%

Белые

Желтые

Оранжевые

Зеленые

Синие

Красные

Фиолетовые

Рисунок 2. – Распределение маршрутов по категориям сложности (в %)



86

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕ
МИР СПОРТА №1 (90) – 2023

НАУЧНАЯ ПУБЛИКАЦИЯ (педагогические науки)

43,50 %
50 %

43 %

26 %
29 %

36 %
30,50 %

21 % 21 %

0,00 %

10,00 %

20,00 %

30,00 %

40,00 %

50,00 %

60,00 %

2020 год 2021 год 2022 год
ОФК МСТиГ МВС

Рисунок 3. – Активность студентов разных факультетов,  
принявших участие в боулдеринге (в %)

вызвало трудностей у студентов, но, поскольку для 
большинства это был первый опыт лазания по бо-
улдеринговым правилам, потраченные попытки  
в основном были связаны с неправильным приня-
тием старта или окончания маршрута. По правилам 
боулдерингового лазания, маршрут можно начи-
нать только со стартовых зацепов и фиксировать 
прохождение маршрута необходимо двумя руками 
на последнем топовом зацепе, отмеченном марки-
ровкой. 

Более половины студентов факультетов оздо-
ровительной физической культуры (55 % студен-
тов), менеджмента спорта, туризма и гостеприим-
ства (62 % студента) и массовых видов спорта (90 %)  
смогли с первой попытки справиться с прохождени-
ем усложненных маршрутов (рисунок 6). Прохожде-
ние маршрутов, обозначенных желтой маркировкой, 
вызвало определенные затруднения у студентов, в 
частности: непривычной нагрузкой и утомлением 
мышц предплечья, пальцев и кисти, нестабильным  

Таблица 2. – Результаты прохождения маршрутов студентами разных факультетов с учетом попыток к общему количе-
ству принявших старт (в %) 

Название 
фак-тов 
БГУФК  
(кол-во  

студентов)

Количество студентов, пролезших категорийные трассы с учетом попыток

белые (10 трасс) желтые (10 трасс) оранжевые (14 трасс) зеленые (28 трасс)

одна  
попытка

больше 
одной  

попытки
одна  

попытка
больше 

одной по-
пытки

одна  
попытка

больше 
одной  

попытки
одна  

попытка
больше 

одной по-
пытки

ОФК (58) 40,6 % (52) 4,7 % (6) 25 % (32) 20,3 % (26) 1,6 % (2) 32,8 % (42) – 5,5 % (7)

МСТиГ (39) 27,4 % (35) 3,1 % (4) 18,8 % (24) 8,6 % (11) 2,3 % (3) 22,7 % (29) – 4,7 % (6)

МВС (31) 22,6 % (29) 1,6 % (2) 20,3 % (26) 2,3 % (3) 5,5 % (7) 14 % (18) – 5,5 % (7)

89 % 89 % 94 %

11 % 11 % 6 %

0 %

20 %

40 %

60 %

80 %

100 %

ОФК МСТИГ МВС

прохождение маршрута с первой попытки прохождение маршрута не с первой попытки маршрут не пройден

Рисунок 4. – Результаты прохождения студентами маршрутов 4-й категории сложности  
по факультетам (белые, в %)
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расположением туловища с опорой ногами на ма-
ленькие зацепы и мизера, неправильным располо-
жением конечностей на опорные зацепы, неумением 
использовать стенные  плоскости при лазании, отсут-
ствием специальной скалолазной обуви и магнезии 
для предотвращения срывов с маршрута (рисунок 7).

Сложность прохождения трасс оранжевой мар-
кировки у 93 % студентов факультета ОФК, 92 % сту-
дентов факультета МСТиГ и 77 % студентов МВС вы-
звал трудности, связанные с нехваткой технической 
подготовки (рисунок 8). 

Трассы этой категории включали динамичное 
лазание с элементами прыжковой техники; выходы 
на одной ноге и удержание равновесия на ней; пере-
носы массы туловища с ноги на ногу с последующим 
выполнением хвата далеко расположенного зацепа; 
хваты на малых зацепах и «мизерах»; лазание по по-
катым, округлым рельефам и зацепам; передвиже-
ние по нависанию и потолочное лазание с исполь-

зованием «хороших карманов», представляющих 
собой зацепы в виде дверных ручек (рисунок 9). 
Только 9,4 % от количества студентов, участвующих 
в лазании, преодолело некоторые оранжевые трас-
сы с первой попытки (2 студента с факультета ОФК, 
3 с факультета МСТиГ и 7 с факультета МВС). При под-
ведении итогов оказалось, что эти студенты ранее 
занимались туризмом и ориентированием и умели 
лазить по вертикалям (опыт лазания по веревочным 
лестницам, канатам, выполнения зачетных требова-
ний в туристическом многоборье). 

Маршруты 6-й категории сложности пре-
одолели 12 % из числа студентов факультета ОФК,  
15 % из общего количества студентов факультета 
МСТиГ и 23 % из студентов МВС, участвующих в ла-
зании (рисунок 10). Благодаря быстрому освоению 
базовых элементов техники лазания, они проде-
монстрировали хорошие координационные и си-
ловые способности. Для прохождения трасс всем  

Рисунок 5. – Пример маршрута 4-й категории 
сложности (белый)

 
Рисунок 7. – Пример маршрута 5-й категории 

сложности (желтый)
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Рисунок 6. – Результаты прохождения студентами маршрутов 5-й категории сложности  
по факультетам (желтые, в %)
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студентам потребовалось большое количество по-
пыток, во время выполнения которых они поэтапно 
осваивали двигательные действия, необходимые 
для прохождения трассы (рисунок 11). Студентам, 
занимавшимся разными видами спорта, такими как 
гимнастика, акробатика, легкая атлетика, спортив-
ный туризм, спортивное ориентирование, требо-
валось меньшее время на изучение и прохождение 
трассы, что свидетельствует о положительном фор-
мировании умений в этих видах спорта. 

Несмотря на то, что студенты имели средний уро-
вень физической подготовленности по данным те-
стов ОФП и ГФОК, по завершению лазания все отме-
тили, что были не готовы к такой нагрузке на мышцы 
предплечья и пальцев рук. Однако студенты позитив-
но восприняли новый двигательный опыт, ознакоми-

лись с некоторыми техническими элементами и пра-
вилами боулдерингового лазания, что позволит им 
при желании принимать участие в судействе соревно-
ваний в этой дисциплине скалолазания спортивного.

Систематическая работа по популяризации ска-
лолазания среди студентов БГУФК позволила приоб-
щить к занятиям скалолазанием некоторых студен-
тов, которые связали свою жизнь со спортивной и 
физкультурно-массовой деятельностью в этом виде 
спорта. Результатами целенаправленного трениро-
вочного процесса стало присвоение одной выпуск-
нице звания мастера спорта Республики Беларусь, 
четверым – подтверждение о выполнении требова-
ний к присвоению кандидата в мастера спорта по 
скалолазанию спортивному в виде «боулдеринг». 
Свой спортивный опыт, мастерство и увлечение 
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Рисунок 8. – Результаты прохождения студентами маршрутов 5–6-й категории сложности  
по факультетам (оранжевые, в %)

   
Рисунок 9. – Примеры маршрута 5–6-й категории сложности (оранжевые)
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скалолазанием выпускники передают начинающим 
лазать по стенкам малышам и взрослым. Благодаря 
их энтузиазму были созданы скалодромы и начало 
развиваться направление «скалолазание» в системе 
дополнительного образования в Минской области 
и Минском районе; сформировалась инициатива 
«Школа скалолазания» в Минске; проводятся занятия 
на скалодромах с детьми, имеющими отклонения в 
состоянии здоровья; организуются различные фор-
мы занятий на скалодромах со взрослой аудиторией. 

ВЫВОДЫ
Решение проблемы оптимизации двигательной 

активности учащейся молодежи тесно связано с фи-
зической культурой, мотивацией к физкультурной 
деятельности, систематическим занятиям спортом 
и зависит от уровня сформированности мотиваци-
онной сферы на результат, что позволяет включить  
скалолазание спортивное в олимпийские виды спор-

та; формирует осознание физической культуры как 
вида деятельности для удовлетворения социальных и 
духовных потребностей, отражающих национальные 
традиции. 

Популяризация скалолазания среди молодежи 
является альтернативным способом оптимизации 
двигательной активности и наряду с полученными 
результатами позволяет рассматривать включение 
скалолазания спортивного в качестве вариативного 
компонента в систему физического воспитания обще-
го среднего образования и высшего образования на 
факультетах физической культуры.

Признание скалолазания спортивного олимпий-
ской дисциплиной ставит задачу дальнейшей попу-
ляризации этого вида спорта в Республике Беларусь. 
Анализ результатов лазания студентов БГУФК, не 
специализирующихся в скалолазании, демонстриру-
ет возможность освоения базовых элементов этого 
вида спорта и способность преодолевать маршру-
ты 4–5-й категории сложности уже на 1–2-м занятии. 
Привлечение студентов к систематическим занятиям 
скалолазанием создает возможность для реализации 
индивидуальных двигательных способностей, приоб-
щению к спортивной деятельности в этом виде спорта 
и раскрытию педагогического и тренерского потенци-
ала, позволяющих организовывать занятия скалолаза-
нием с различными категориями населения.   
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Рисунок 10. – Результаты прохождения студентами маршрутов 6-й категории сложности  
по факультетам (зеленые, в %)

Рисунок 11. – Пример маршрута 6-й категории 
сложности (зеленый)


