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ВВЕДЕНИЕ 

 

 

Адаптивное скалолазание как вид адаптивного спорта доступно для 

занятий инвалидам различных нозологических групп (с нарушением зрения или 

слуха, с ментальными нарушениями, с РАС, с последствиями ДЦП и др.) и 

возраста, а также занимающимся с различным уровнем физической 

подготовленности. Скалолазание как вид спорта развивает координацию, 

технику и пластику движений, тренирует силу и общую выносливость человека, 

т.к. задействованными оказываются все группы мышц (включая и те, о которых 

человек в обычной жизни даже не подозревает).  

Занятия адаптивным скалолазанием позволяют улучшить качество и 

амплитуду движений у лиц с ОВЗ, повысить скоординированность движений 

конечностей, увеличить мышечную силу. Выполнение упражнений в 

подвешенном состоянии помогает снять нагрузку с суставов нижних 

конечностей, улучшить работу вестибулярного аппарата научиться 

центрировать или частично центрировать свое тело. У занимающихся 

скалолазанием повышается концентрация, они становятся внимательней, смелее 

в принятии решений, улучшается качество и динамика ходьбы, осанка. Занятия 

проводятся с использованием самого современного оборудования. И самое 

главное, заниматься скалолазанием можно круглый год (несмотря на капризы 

погоды). 

Цель курса – максимальная реализация способностей студенческой 

молодежи с ограниченными возможностями здоровья и инвалидностью в 

скалолазании. Основные задачи курса: 

– укрепление и повышение состояния здоровья; 

– всесторонняя физическая подготовка; 

– воспитание высоких нравственных качеств; 

– получение теоретических знаний и практического просвещения; 

– формирование навыков самоконтроля за состоянием здоровья. 
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Основными формами учебной деятельности являются теоретические и 

практические занятия на стенде искусственного рельефа в спортзале 

Мелитопольском государственного университета (Скала-1), учебно-

тренировочные сборы на скалах Республики Крым; участие в соревнованиях по 

адаптивному скалолазанию, индивидуальные занятия с одаренными детьми. 

Успехи выступления кружковцев на соревнованиях в основном определяются по 

трем факторам: 

– техническим мастерством участника соревнований; 

– пониманием тактики соревнований; 

– состоянием каждого участника соревнований; 

– физическим, духовным и психологическим. 

Учебный материал программы состоит из теоретических и практических 

разделов, изложенных в соответствии с содержанием работы в кружках 

начального, основного, высшего уровня обучения. Это позволит инструкторам 

выработать единый комплексный подход к оценке тренировочного процесса. 

Современная система подготовки скалолаза сложная система со многими 

факторами, включает в себя цель, задачи, средства, методы, организационные 

формы, материально-технические условия, обеспечивающие достижение 

максимальных показателей, а также организацию педагогического процесса 

подготовки к занятиям. 

 Как многокомпонентная система, подготовка в адаптивное скалолазание 

включает: спортивную тренировку, соревнование как средство реализации 

подготовки; внетренировочные и внесоревновательные факторы, повышающие 

результативность тренировок и участия в соревновании. Учебные программы 

основываются на проведении теоретических и практических занятий, которые 

состоят из физических упражнений и используются в целях развития и 

усовершенствования психофизических способностей лиц с инвалидностью или 

ограниченными возможностями здоровья. Программа первого года обучения 

уровня рассчитана на 1 год (начальный уровень) – 324 ч/год (9 ч/нед). 
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1. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

 

№ Тема Количество часов 

Всего Теоретические Практические 

в помещении на 

местности 

 Общее понятие о 

скалолазании 

2 2 - - 

 Общая характеристика 

спортивного 

снаряжения 

2 2 - - 

 Общая характеристика 

спортивных 

тренировок 

2 2 - - 

 Технико-тактическая 

подготовка 

104 8 66 30 

 Специальная 

физическая 

подготовка 

52 - 38 14 

 Индивидуальная 

физическая 

подготовка 

относительно ОВЗ и 

инвалидности 

46 2 30 14 

 Основы первой 

медицинской помощи 

14 6 4 4 

 Психологическая 

подготовка 

32 6 20 6 

 Тренировочные сборы 70 - - 70 

 Всего 324 28 158 138 

 

 



 

7  

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 

 

 

2.1 Понятие о скалолазании (2 ч.). История развития скалолазания. 

История развития скалолазания как вида спорта. Краткий обзор развития 

скалолазания. Выдающиеся скалолазы мира. 

Достижения российских скалолазов на международных соревнованиях. 

Развитие скалолазания в РФ. Достижения российских скалолазов на 

чемпионатах мира и Европы. Создание Федерации альпинизма и скалолазания и 

Международного Союза Альпинистских Ассоциаций (UIAA). 

Правила безопасности в скалолазании. Требования к технике безопасности 

на занятиях и соревнованиях. Организация и требования, предъявляемые к 

страхованию. Виды и приемы страхования. Меры предосторожности во время 

тренировочных занятий с целью предотвращения несчастных случаев. 

Профилактика травматизма. 

Место занятий, снаряжение и инвентарь. Оснащение специализированных 

спортзалов. Структура стендов искусственного рельефа. Изменение рельефа. 

Моделирование тренировочных трасс. Снаряжение для скалолазания, правила 

его хранения и использования. 

Основные направления и тенденции развития современного скалолазания. 

Анализ высшего спортивного мастерства в скалолазании, ведущие тенденции 

его развития. Новые направления в технике, тактике, методике тренировок, 

правилах соревнований, разработке спортивного снаряжения и тренировочного 

инвентаря. Важнейшие национальные и международные соревнования. 

Физическая, техническая, тактическая, психологическая и интегральная 

подготовка. Взаимосвязь этих видов подготовки. Значение отдельных видов 

подготовки в скалолазании. Типовые задачи, средства, методы каждого вида 

подготовки, их влияние на повышение спортивных достижений. 

2.2 Общая характеристика спортивного снаряжения (2 часа). Страховочная 

система. Страховочные устройства – карабин, крэшпад, скальные туфли. В 

комплект приспособлений скалолаза обязательно входит верёвка – спасательный 

круг для утопающего. Обычная верёвка здесь никак не подойдёт, необходимы 
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динамические верёвки, то есть при резком рывке, она удлиняется и поглощает 

часть усилий.  

Там, где разорвалась бы статическая веревка, динамическая выдерживает 

и обеспечивает страховку и безопасность при случайном лишении опоры. Самые 

лучшие верёвки одновременно и прочные, и максимально лёгкие, что 

немаловажно для скалолазов. 

2.3. Общая характеристика спортивной тренировки (2 часа). Понятие о 

спортивной тренировке. Цели, задачи, основные принципы и содержание 

спортивной тренировки. Характерные особенности спортивной тренировки. 

Понятие о физических качествах и методах их развития. 

Значение планирования, учета и контроля в управлении тренировочным 

процессом. Виды планирования: перспективная, текущая и оперативная. 

Содержание и документы планирования. Методика ведения спортивного 

ежедневника. 

Анализ динамики проводится на основании клинических и 

биомеханических исследований: 

–   клинико-неврологического тестирования; 

–  шкала спастичности Эшворда; 

– количественной оценки общих моторных функций; 

–  шкала GMFM-88; 

–  оценки моторики рук с использованием системы классификации 

мануальных способностей MACS; 

–  биомеханического исследования опорно-двигательного аппарата; 

 – F-scan;  

– динамика, 2D видеоанализ ходьбы, стабилометрия. 

2.4 Технико-тактическая подготовка (104 часа). Понятие о технике и 

тактике скалолазания. Взаимосвязь техники и тактики. Индивидуальные 

особенности в технике. Качественные показатели тактики: быстрота и гибкость 

тактического мышления, выбор адекватных технических элементов и 

своевременное выполнение нужных движений. Анализ техники основных 

положений и движений Особенности тактики прохождения трасс 
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разнообразного характера. Основные положения и движения. Сочетание разных 

технических элементов. Усовершенствование техники передвижения по скале и 

стенду искусственного рельефа. Совершенствование техники и тактики 

скоростной лазки в режиме парной лазки. Выступление в тренировочных и 

официальных соревнованиях. Практика судейства. 

 

Таблица 1. Основные задачи и методы тактической подготовки скалолазов 

 

 

Задача Методы 

Выбор подходящих технических 

элементов во время прохождения 

скоростных и сложных трасс 

Определение рационального порядка 

движений при осмотре трасс с 

последующим прохождением трасс 

согласно расписанию, анализ ошибок 

и корректировка порядка 

Коррекция движения во время 

прохождения трасс 

Прохождение сложных трасс после 

осмотра схемы трассы или после 

демонстрации прохождения более 

опытным участником 

Распределение сил при прохождении 

трассы, выбор позиции для отдыха, а 

также темпа при прохождении разных 

участков трассы 

Прохождение трасс, составленных из 

участков разной трудности (от 

простых до слишком сложных); 

отработка отдельных участков с 

последующим прохождением всей 

трассы 

Выбор позиции для  

«вщелкивания» веревки для 

страхование в промежуточные 

пункты страхования 

Обзор и прохождение трасс с нижним 

страхованием. (При составлении трасс 

предполагается несколько вариантов 

позиций для «защелкивания»). 

 

2.5 Специальная физическая подготовка (54 часа). Упражнения для 

развития скоростных качеств. Бег на скорость 30, 60 и 100 м; бег с внезапным 

изменением направления; бег с ускорением по сигналу. Скоростное ведение мяча 
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(баскетбольного, волейбольного) одной рукой; быстрые передачи мяча в парных 

упражнениях, на месте и во время ходьбы или бега. Прыжки со скакалкой с 

двумя или тремя оборотами за один подскок; прыжки в длину с разбега или с 

места; прыжки с высоким подниманием колен к груди. Скоростные 

подтягивания на поперечине за интервал времени (10 сек.). Скоростной подъем 

на руках по наклонной лестнице; на наклонной лестнице подъем 

перехватыванием двух рук одновременно. 

Упражнения для развития силы. Подтягивание на поперечине на двух и 

одной руке, на двух поперечинах разной высоты (одна рука выше другой); 

подтягивание на планках разной ширины; удержание тела в конечной точке 

подтягивания на двух и одной руке. Висы на поперечине и планках с грузом, на 

планках разной ширины на одной и двух руках. Подъем по наклонной лестнице 

с помощью рук с отягощением. Передвижение по скале или стенду 

искусственного рельефа только с помощью рук. Лазание по коротким и сложным 

трассам (болдеринг). Гибка и разгибание рук в упоре лежа, в стойке на руках, в 

упоре на брусьях; приседания на двух (одной) ноге. Сословная тяга гири или 

гиперэкстензия. 

Упражнения для развития выносливости. Бег по пересеченной местности 

1 – 3 км. Плавание разнообразными способами 100 – 300 м. Висы на прямых и 

изогнутых руках на поперечине и планках. Подтягивание на поперечине на двух 

руках. Удержание тела в конечной точке подтягивания на двух руках. 

Лазание по длинным трассам средней сложности с короткими паузами для 

отдыха, по простым трассам с фиксацией разных положений тела. 

Упражнения по развитию гибкости. Маховые движения ногами в разных 

плоскостях, маховые и круговые движения руками с максимальной амплитудой. 

Наклоны туловища вперед, назад, в сторону из разных положений. Мост со 

стойки на руках, из положения лежа на спине, наклоном назад. Упражнения на 

гимнастической стремянке, направленные на увеличение подвижности в 

суставах; упругие покачивания в положении выпада. Шпагаты и полушпагаты. 

Упражнения по хатха-йоге: "плуг", "лотос", "бабочка". Упражнения по развитию 

координации. Спортивные игры, акробатика, прыжки на батуте. 
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2.6 Общая физическая подготовка (60 часов). Упражнения для развития 

скоростных свойств. Бег на скорость 30, 60 и 100 м; бег с внезапным изменением 

направления; бег с ускорением по сигналу. Скоростное ведение мяча 

(баскетбольного, волейбольного) одной рукой; быстрые передачи мяча в парных 

упражнениях, на месте и во время ходьбы или бега. Прыжки со скакалкой с 

двумя или тремя оборотами за один подскок; прыжки в длину с разбега или с 

места; прыжки с высоким подниманием колен к груди. Скоростные 

подтягивания на поперечине за интервал времени (10 сек.). Скоростной подъем 

на руках по наклонной лестнице; на наклонной лестнице подъем с перехватом 

двух рук одновременно. 

Упражнения для развития силы. Подтягивание на поперечине на двух и 

одной руке, на двух поперечинах разной высоты (одна рука выше другой); 

подтягивание на планках разной ширины; удержание тела в конечной точке 

подтягивания на двух и одной руке. Висы на поперечине и планках с грузом, на 

планках разной ширины на одной и двух руках. Подъем по наклонной лестнице 

с помощью рук с отягощением. Передвижение по скале или стенду 

искусственного рельефа только с помощью рук. Лазание по коротким и сложным 

трассам (болдеринг). Гибка и разгибание рук в упоре лежа, в стойке на руках, в 

упоре на брусьях; приседания на двух (одной) ноге. Сословная тяга гири или 

гиперэкстензия (перегиб, перерастяжение). 

Упражнения на развитие выносливости. Бег по пересеченной местности 1-

3 км. Плавание разными способами 100-300 м. Висы на прямых и изогнутых 

руках на поперечине и планка. Подтягивание на поперечине на двух руках. 

Удержание тела в конечной точке подтягивания на двух руках. Лазание по 

длинным трассам средней сложности с короткими паузами для отдыха, по 

простым трассам с фиксацией разных положений тела. 

Упражнения по развитию гибкости. Маховые движения ногами в разных 

плоскостях, маховые и круговые движения руками с максимальной амплитудой. 

Наклоны туловища вперед, назад, в сторону из разных положений. Мост со 

стойки на руках, из положения лежа на спине, наклоном назад. Упражнения на 

гимнастической стремянке, направленные на увеличение подвижности в 
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суставах; упругие покачивания в положении выпада. Шпагаты и полушпагаты. 

Упражнения по хатха-йоге: "плуг", "лотос", "бабочка". 

Упражнения по развитию координации. Спортивные игры, акробатика, 

прыжки на батуте. 

2.7 Основы медицинской подготовки (16 часов). Построение и функции 

человеческого организма. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека. Принципы спортивной физиологии. Воздействие систематических 

занятий спортом на организм человека. 

Гигиена, закаливание, режим, питание спортсмена. Представление о 

гигиене и санитарии. Гигиена тела, полости рта и зубов. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Режим работы и отдыха. С Режим работы и отдыха. 

Значение, основные правила закалки. Представление о рациональном питании и 

общих затратах энергии в течение суток. Особенности питания спортсменов во 

время тренировочных сборов и соревнований. Системы питания, их влияние на 

развитие физических свойств. 

Врачебный контроль, самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, 

первая помощь, восстановительные средства в спорте. Основные понятия о 

врачебном контроле. Самоконтроль на занятиях спортом. Понятие об утомлении 

и переутомлении. Предупреждение инфекционных заболеваний на занятиях 

спортом. Виды и причины спортивного травматизма. Первая помощь при 

несчастных случаях. Противопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям. Общее представление о восстановительных средствах. Виды 

восстановительных средств. 

2.8 Психологическая подготовка (34 часа). Психологическая подготовка – 

одна из важнейших сторон подготовки скалолаза. Формирование мотивации для 

занятий скалолазанием. Воспитание волевых свойств. Аутогенная тренировка. 

Совершенствование скорости реагирования. Регуляция психологической 

напряженности. Управление предстартовым состоянием спортсмена. Методы 

психологической подготовки. 
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3. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ЗАНЯТИЙ НА 

СКАЛОДРОМЕ 

 

 

Скалодром – это искусственное сооружение для скалолазания, 

имитирующее рельеф гор и скал. Зацеп – спортивный снаряд для скалолазания в 

виде искусственно созданного камня различной величины и формы, 

представляющий собой в совокупности имитацию природного рельефа. Занятия 

по скалолазанию состоят из прохождения спортсменами дистанции на 

искусственном рельефе.  

Виды скалолазания:  

– траверс: трассы вдоль искусственного рельефа, либо вдоль скалы 1–1.5 

метра в высоту с применением гимнастической страховки;  

– боулдеринг: серия коротких, но предельно сложных трасс, 4–5 метров в 

высоту с гимнастической страховкой;  

– джампинг: трассы на скорость, переход с одного зацепа на другой 

посредством прыжков.  

Общие правила занятий на скалодроме:  

– Лазание на скалодроме разрешается только при наличии страховочной 

системы.  

– Проведение тренировок на скалодроме разрешено только с 

использованием исправного снаряжения (страховочного устройства, обвязки, 

веревки, карабинов, оттяжек), отвечающего требованиям безопасности (ГОСТ, 

UIAA, CE). Надежность снаряжения должна быть подтверждена 

соответствующими сертификатами. Инструктор вправе запретить 

использование того или иного снаряжения при подозрении на неисправность или 

угрозу безопасности.  

– Находиться на скалодроме и проводить тренировки разрешается только 

в присутствии инструктора.  

– Приступать к лазанию на скалодроме можно только после разминки. 

Основные требования безопасности на занятиях во время занятия:  
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1. Учасник одной рукой всегда должен держаться за зацеп. При 

необходимости инструктор помогает переставлять руки.  

2. Не допускать перекрестных хватов при выполнении упражнений на 

скалодроме.  

3. При необходимости следует поддерживать учасника за спину.  

4. При передвижении в бок не допускать перекрестных движений рук и 

ног.  

5. При обучении новым элементам необходимо учитывать 

индивидуальные физические возможности и особенности восприятия.  

6. Следует соотносить степень оказания помощи и сложности упражнений 

с той ступенью развития, на которой в данный момент находится учасник. 
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4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ ПЛАН 

(пример для заполнения) 

 

 

№ Дата 

проведения 

Количество 

часов 

Содержание работы 

 (на каждое занятие) 

1. Общее понятие о скалолазании 

   История развития скалолазания. 

Достижения выдающихся 

скалолазов. Правила безопасности 

в скалолазании. Место занятий, 

снаряжения и инвентарь. Основные 

направления и тенденции развития 

современного скалолазания. 

2. Общая характеристика спортивного снаряжения 

   Понятие о спортивном снаряжении. 

Виды спортивного снаряжения. 

Способы использования 

снаряжения. 

3. Общая характеристика спортивных тренировок 

   Понятие о спортивной тренировке. 

Значение планировки. Цель, задачи, 

основные принципы планирования 

4. Технико-тактическая подготовка 

4.1   Теория. Понятие о технике и 

тактике скалолазания. 

4.2   Практика. Качественные 

характеристики тактики 

прохождения трасс на 

скорость. 

4.3   Практика. Качественные 

характеристики тактики 

прохождения трасс на скорость. 

4.4   Теория. Особенности тактики 

прохождение трасс разнообразного 

характера. 

4.5   Практика. Качественные 

характеристики тактики: скорость 

и гибкость маршрутах 
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4.6   Практика. Качественные 

характеристики тактики: скорость 

и гибкость маршрутах. 

4.7   Практика. Основные положения 

туловища и хваты. 

4.8   Теория. Качественные показатели 

тактики и тактического мышления. 

4.9   Практика. Основные положения 

туловища и хват рук. 

4.10   Практика. Основные положения 

туловища и позиция ног. 

4.11   Практика. Выбор адекватных 

зацепов при прохождении 

маршрута. 

4.12   Теория. Индивидуальные 

особенности в технике 

передвижения по искусственному 

рельефу (скалодрому). 

4.13   Практика. Усовершенствование 

техники передвижения по 

искусственному рельефу 

(скалодрому). 

4.14   Практика. Усовершенствование 

техники передвижения по 

искусственному рельефу 

(скалодрому). 

4.15   Практика. Определение 

рационального расписания 

движений при осмотре трасс из 

последующим следованием. 

4.16   Практика. Определение 

рационального расписания 

движений при осмотре трасс из 

последующим следованием. 

4.17   Практика. Анализ техники 

основных положений и движений. 

4.18   Практика. Распределение сил при 

прохождении трассы на скорость. 

4.19   Практика. Распределение сил во 

время прохождения трассы 
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скорость. 

4.20   Практика. Сочетание разных 

технических элементов для 

прохождения трассы. 

4.21   Практика. Сочетание различных 

технических элементов для 

прохождение трассы. 

4.22   Практика. Распределение сил под 

время прохождения трассы на 

сложность. 

4.23   Практика. Распределение сил при 

прохождении трассы на сложность. 

4.24   Практика. Обзор и прохождение 

трасс с нижней страховкой. 

4.25   Практика. Обзор и прохождение 

трасс с нижней страховкой. 

4.26   Практика. Отработка 

участков врозь со следующим 

прохождением всей трассы. 

4.27   Практика. Отработка участков 

врозь с последующим 

прохождением всей трассы. 

4.28   Практика. Выбор адекватных 

технических элементов при 

прохождении скоростных и 

сложных трасс 

4.29   Практика. Прохождение сложных 

трасс после осмотра 

схемы трассы 

4.30   Практика. Прохождение 

сложных трасс после осмотра 

схемы трассы 

4.31   Практика. Во время 

прохождение трасс 

используется несколько вариантов 

позиций для 

«защелкивание». 

4.32   Практика. Использование 

несколько вариантов позиций для 

«защелкивание». 



 

18  

4.33   Практика. Использование разных 

вариантов хватовых позиций. 

4.34   Практика. Прохождение трасс на 

скорость. 

4.35   Практика. Прохождение трасс на 

скорость. 

4.36   Практика. Прохождение трасс, 

составленных из участков разной 

трудности. 

4.37   Практика. Прохождение трасс, 

составленных из участков 

разной трудности. 

4.38   Практика. Прохождение трасс на 

сложность. 

4.39   Практика. Прохождение трасс 

на сложность. 

5. Специальная физическая подготовка 

5.1   Практика. Упражнения для 

развития скоростных свойств. Бег 

на скорость с внезапной 

изменением направления; бег с 

ускорением по сигналу. 

5.2   Практика. Скоростное ведение 

мяча (баскетбольного, 

волейбольного) одной рукой; 

быстрые передачи мяча в парных 

упражнениях, на месте и во время 

ходьбы или бега. 

5.3   Практика. Прыжки со скакалкой с 

двумя или тремя оборотами за один 

подскок; прыжки в длину с разбега 

или с места; прыжки с высоким 

подниманием колен к 

груди. 

5.4   Практика. Скоростной подъем на 

руках по наклонной лестнице; на 

наклонной лестнице подъем с 

перехватом двух рук 

одновременно. 
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