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Аннотация. В статье представлены исследования влияния занятий 

скалолазанием на развитие основных физических качеств, студентов 
технических ВУЗов. Наблюдение за студентами до и после занятий 
скалолазанием свидетельствует о его благоприятном воздействии на 
развитие основных физических качеств. Полученные данные 
свидетельствуют, что показатели, которые исследовались, в течение 
эксперимента имели тенденцию к улучшению. 

 Ключевые слова: скалолазание, физические качества, студенты, 
скалолазание, функции организма, физические качества, координационные 
способности.  
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INFLUENCE OF CLIMBING, ON DEVELOPMENT OF BASIC PHYSICAL 

QUALITIES OF STUDENTS OF TECHNICAL UNIVERSITIES 
 

Annotation. The article presents studies of the influence of rock climbing on 
the development of basic physical qualities, students of technical universities. 
Observation of students before and after rock climbing demonstrates its favorable 
effect on the development of basic physical qualities. The data obtained show that 
the indicators that were studied during the experiment tended to improve. 

Key words: rock climbing, physical qualities, students, rock climbing, body 
functions, physical qualities, coordination abilities. 

 
Спортивне скелелазіння є досить рідкісним і екзотичним видом спорту. 

Через відсутність відповідного рельєфу місцевості, багато говорять і думають, 
що розвиток даного виду спорту не можливий. Насправді ж, всі сучасні 
змагання та основні тренувальні процеси в усьому Світі, проводять тільки в 
закритих приміщеннях, закритих залах, тренажерах, на так званих 
скеледромах. Тому популяризація і розвиток цього виду спорту цілком 
можлива і в нашій країні. 

 Цей вид спорту вимагає максимального розвитку всіх основних якостей 
- швидкість, спритність, сила, витривалість і гнучкість. А також якостей, 
притаманних безпосередньо скелелазіння: вміння орієнтуватися на маршруті, 
запам'ятовувати сам маршрут і характер зачіпок, вміння проходити його самим 
раціональним способом, не витрачаючи безглуздо свої сили. І лише в 
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залежності від конкретної спеціалізації спортсмена одна з якостей може мати 
домінуючий характер.  

Навчання та розвиток фізичних здібностей у спортивному скелелазінні, 
можна цілком здійснювати і в нашій країні. Стрімкий прогрес спортивної 
майстерності в скелелазінні змушує детальніше вивчати процес підготовки 
спортсменів і вишукувати можливості для його подальшого вдосконалення. 
Теоретична і методична забезпеченість скелелазіння, в силу багатьох причин, 
значно відстає від стрімкого розвитку нашого спорту [2]. Тому багато тренерів і 
спортсменів впроваджують методики тренувань отримані дослідним шляхом і 
на підставі знань з інших видів спорту та загальної теорії спорту [4]. 

 Аналізуючи літературу присвячену скелелазінню, можна відзначити, що 
за весь період існування скелелазіння як окремого виду спорту (з 1947 р.) 
вітчизняними видавництвами було випущено дуже мало літератури з 
методиками тренувань у скелелазінні. Однією з перших спеціалізованих книг, 
була робота Байковського Ю.В. [1] «Теория и методика спортивного 
скалолазания: программа повышения квалификации». Було видано також 
кілька книг присвячених тренуванню спортсменів-альпіністів, в яких 
розглядалися питання скелелазної підготовки, як складової частини 
альпінізму. З робіт, що розглядають загальні питання побудови тренувального 
процесу в спорті, можна виділити роботи Платонова В.Н., [5], Губа В.П. [3] та 
багатьох інших. У більшості зарубіжних робіт зі скелелазіння, також йде 
посилання на книги радянських авторів. 

 Проте існуючої інформації недостатньо для оптимального контролю 
підготовленості скелелазів різної кваліфікації і спеціалізації [2, с. 28]. Зразкові 
учбові програми для дитячо-юнацьких спортивних шкіл по скелелазінню  
(2006 р.) дають лише загальні рекомендації з навчально- тренувального 
процесу. Слід сказати, що потребують уточнення окремі положення науки про 
розвиток спеціальних фізичних якостей юних скелелазів, а також показники, 
що характеризують ці якості. Відсутність в арсеналі тренера знань про 
динаміку показників, що відбивають спеціальну фізичну підготовленість 
скелелаза, значно ускладнює процес планування тренувальних навантажень. 
Актуальність даної теми полягає в тому, що розвиток основних фізичних 
якостей безпосередньо впливає на досягнення в спортивному скелелазінні. 

Студенти, які мають високий ступінь загально-фізичної підготовки плюс 
бажання і працьовитість, досить швидко досягають результатів у спеціалізації, 
яку вони обрали в якості обов'язкових занять фізичною культурою - 
скелелазінні. Починаючи з перших занять (вересень), розвитку фізичних 
якостей приділяється основна увага: легка атлетика, тренування сили рук, ніг, 
живота, спини, гнучкості, розтяжки.  

Скелелазіння вимагає хорошої загально-фізичної підготовки, високого 
рівня всіх фізичних якостей: витривалості, сили, гнучкості, координації, 
швидкості реакції, уміння орієнтуватися на маршруті. Тому, починаючи з 
перших занять, потрібно приділяти велику увагу розвитку цих якостей. 
Принаймні, не менше 50% часу конкретного заняття початківцями 
скелелазами повинно використовуватися для розвитку сили рук, ніг, живота, 
спини, гнучкості, розтяжки. Заняття проводяться на стадіоні. При відборі 
студентів в групу скелелазіння проводиться тестування по загально-фізичним 
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показникам: підтягування, віджимання, присідання на одній нозі, розтяжка, 
вправа на силу м'язів живота, біг 100 м, 3000 м (2000 м - дівчата).  

Мета роботи – визначити рівень розвитку основних фізичних якостей та 

спеціальної фізичної підготовленості скелелазів на етапі початкової підготовки. 
Виклад основного матеріалу. Сучасне спортивне тренування 

скелелазів характеризується значним збільшенням об’єму навантажень 
внаслідок ускладнення трас змагань і посилення спортивної конкуренції на 
змаганнях різного рангу. 

 Як і в інших видах спорту, в скелелазінні використовуються спеціальні 
вправи, що імітують елементи лазіння, що вимагають розумного поєднання 
гнучкості, сили і координації. 

Для визначення впливу занять скелелазінням на рівень розвитку 
основних фізичних якостей студентів скелелазів, було проведено аналіз 
спеціальних показників.  

Дослідження проводилося впродовж 2016-2017 рр. на базі секції 
скелелазіння НТУУ «КПІ ім. Ігоря Сікорського», на (скеледромі) «КПІ скала» 
місто Київ. У дослідженні взяли участь 18студентів (12 юнаків та 6 дівчат) 
секції спортивного скелелазіння «КПІ скала» віком 18-23роки. Була проведена 
оцінка показників на початку та наприкінці року їх занять скелелазінням. Група 
скелелазів займалася за стандартною програмою для груп початкової 
підготовки (2-й рік). Група займалася тричі на тиждень по 2 години кожне 
заняття.  

Заняття зі скелелазіння протягом року дозволили наприкінці 
експерименту отримати статистично-достовірну різницю по відношенню до 
початкового результату. Таким чином можна вважати, що заняття зі 
скелелазіння позитивно вплинули на організм скелелазів під час 
експерименту, та дозволили підвищити рівень розвитку основних фізичних 
якостей і спеціальної фізичної підготовленості.  

Досить високий рівень достовірності був виявлений в усіх показниках. 
Результат покращився у підтягуванні на перекладині на 2,2 рази (t1,2=8,21; 
p<0,001), а у підтягуванні до грудей на 2,3 рази (t1,2=7,49; p<0,001), що перш за 
все пов’язано зі збільшенням силових показників вихованців. 

Показник у вправі згинання і розгинання рук в упорі лежачи збільшився 
на 5,45 рази і показник достовірності склав (t1,2=4,47; p<0,001). Зміна 
положення тіла при віджиманні допомогла сконцентрувати навантаження на 
певних м’язах. 

Найбільше уваги було виділено вправі кистьова динамометрія та 
згинання кисті з обтяженням. Тому що це найбільш потужний м’яз, який бере 
участь у забезпеченні хвата. У вправі кистьова динамометрія показник зріс на 
5,4 рази (t1,2=6,78; p<0,001), а у згинанні кисті з обтяженням показник зріс на 
3,7 рази (t1,2=6,21; p<0,001). 

Також важливий показник у вправі вис в блоці виріс на 6,8 рази 
(t1,2=4,82; p<0,001). Ця вправа найбільше показала як розвинуті м’язи рук. 

 Так, за рік тренувань достовірно покращились результати у виконанні 
таких вправ як підтягування на перекладині (t1,2=8,21; p<0,001), підтягування до 
грудей (t1,2=7,49; p<0,001), згинання розгинання рук в упорі лежачи (t1,2=5,58; 
p<0,001), кистьова динамометрія (t1,2=6,78; p<0,001); згинання кисті з 
обтяженням (t1,2=6,21; p<0,001), вис в блоці (t1,2=4,89; p<0,001). 
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Висновок. Основним напрямком у підготовці скелелазів є фізична 

підготовка, яка заснована на розвитку сили, витривалості, гнучкості, швидкості, 
координації. Всі ці якості створюють базу, на якій заснована вся підготовка 
спортсмена. Недолік розвитку якої-небудь з цих якостей негативно впливає на 
рівень технічної підготовленості і на весь спортивний результат. 

Заняття зі скелелазіння позитивно вплинули на організм скелелазів під 
час експерименту та дозволили підвищити їх показники. Порівнявши показники 
на початку і в кінці експерименту ми отримали достовірні зміни за усіма 
показниками. 

Таким чином, можна сказати, що, маючи спочатку гарну загально-
фізичну підготовку і продовжуючи удосконалювати свої фізичні якості, 
включаючи специфічні для скелелаза вправи, а так само, не забуваючи бігати 
на короткі дистанції, і кроси, студентам легше освоїти техніку лазіння, як на 
штучному рельєфі (скеледромі), так і на природному (на скелях).  
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