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Введение
Спортивное скалолазание – вид спорта, заклю-

чающийся в преодолении спортсменом оборудо-
ванной трассы на скалах или на специальных тре-
нажерах (скалодромах), имитирующих настоящие 
скалы [1].  

С течением времени соревнования по спортив-
ному скалолазанию постепенно начали перехо-
дить из естественных условий в спортивные залы. 
Обусловлен данный переход рядом факторов: 
снижение воздействия природных условий на ре-
зультаты спортсменов; создание равных условий 
для всех участников соревнований; привлечение 
на соревнования зрителей, спонсоров, предста-
вителей средств массовой информации, а также 
сохранение природных комплексов (экосистем) в 
естественных условиях.

Правила, разработанные Международной 
федерацией скалолазания (англ. International 
Federation of Sport Climbing), предусматривают со-
ревнования в следующих соревновательных дис-

циплинах: лазание на скорость, лазание на труд-
ность и боулдеринг [2]. Разные виды скалолазания 
предъявляют к спортсменам разные требования 
в развитии компонентов их скоростно-силовой 
подготовленности: скоростное лазание в большей 
степени способствует развитию взрывной силы и 
скоростной выносливости, а лазание на трудность 
и боулдеринг в большей степени способствует 
развитию силовых способностей и силовой вы-
носливости. 

В Республики Беларусь занятия по спортивному 
скалолазанию проводятся в учреждениях допол-
нительного образования детей и молодежи, кото-
рые, в свою очередь, являются составной частью 
национальной системы образования [3]. Несмотря 
на то что спортивное скалолазание как вид спорта 
уже дебютировало на III летних Юношеских Олим-
пийских играх в Буэнос-Айресе, и как вид про-
граммы будет представлено на XXXII Олимпийских 
играх в Токио, в Беларуси до сих пор отсутствуют 
программы по спортивной подготовке по данному 
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виду (как, например, в других олимпийских видах 
спорта). 

Учебно-тренировочные занятия по спортив-
ному скалолазанию на территории нашей страны 
в большей степени выступают формой дополни-
тельного образования, а не специализированной 
спортивной подготовкой. Данные занятия про-
водятся по разнообразным авторским образова-
тельным программам (авторы – педагоги допол-
нительного образования), утвержденным педаго-
гическим советом учреждения дополнительного 
образования детей и молодежи, а также по типо-
вым программам дополнительного образования 
для детей и молодежи по физкультурно-спортив-
ному профилю. 

Анализ данных программ и литературных ис-
точников [4–8] позволяет сделать вывод о том, что 
на современном этапе требуется расширение на-
учных представлений об особенностях техники, 
тактики, а также теоретико-методических основах 
построения тренировочного процесса в спортив-
ном скалолазании. 

Цель исследования – оценка эффективности 
разработанной программы, направленной на вос-
питание скоростно-силовых способностей у юных 
спортсменов-скалолазов в рамках учебно-трени-
ровочного года.

Организация исследования
В нашем исследовании приняли участие 

18 юношей 13–14 лет, занимающихся спортивным 
скалолазанием в государственном учреждении 
образования «Гомельский областной центр туриз-
ма и краеведения детей и молодежи» г. Гомеля, Ре-
спублика Беларусь. 

Педагогический эксперимент проводился в 
2018/2019 учебном году. Для обоснования методи-
ки скоростно-силовой подготовки в ходе экспери-
мента занимающиеся спортивным скалолазанием 
были разделены на две группы (контрольная – 
10 человек и экспериментальная – 8 человек). Для 
выявления динамики показателей специальной 
физической подготовленности у спортсменов в 
ходе исследования нами было проведено два те-
стирования. Выбор контрольных упражнений, 
необходимых для определения уровня скорост-
но-силовой подготовленности, осуществлялся 
на основе данных научно-методической литера-
туры и анализа упражнений образовательной 
программы «Спортивное скалолазание» [8–11]. На 
основании этого нами были отобраны контроль-
ные упражнения, которые наиболее полно харак-
теризуют скоростно-силовую подготовленность 
спортсменов в спортивном скалолазании. К таким 
упражнениям нами были отнесены: выпрыгивания 
из полуприседа с весом 15 кг на плечах; запрыги-

вания на тумбу высотой 50 см; выпрыгивания из 
положения «упор лежа» после сгибания и разги-
бания рук (данные упражнения выполнялись на 
максимальное количество повторений за опре-
деленный промежуток времени); подтягивания в 
висе на перекладине; подъем ног к перекладине в 
висе (эти упражнения выполнялись на определен-
ное количество раз за минимальный промежуток 
времени).

Занятия по спортивному скалолазанию в обеих 
группах проводились 4 раза в неделю: 3 трениров-
ки по 90 минут и 1 тренировка – 135 минут, что для 
групп третьего года обучения составляет 9 часов 
в неделю и 408 часов в год. План учебно-трениро-
вочной работы реализовывался на протяжении 
всего учебного года и был рассчитан на 52 недели, 
из которых в течение 40 недель учебно-трениро-
вочные занятия проводились в условиях учреж-
дения дополнительного образования; 5 недель – в 
условиях передвижного туристического лагеря 
круглосуточного пребывания и 7 недель – по ин-
дивидуальным планам подготовки (самостоятель-
ные учебно-тренировочные занятия).

Учебно-тренировочные занятия в контрольной 
группе проводились по образовательной про-
грамме «Спортивное скалолазание», утвержден-
ной педагогическим советом учреждения обра-
зования «Гомельский областной центр туризма и 
краеведения детей и молодежи» (таблица 1). 

Таблица 1. – Содержание программы практической под-
готовки для юных спортсменов-скалолазов контрольной 
группы на 2018/2019 учебный год

№ Практическая подготовка 3-й год 
обучения

1.1 Общая физическая подготовка, ч 122

1.2 Специальная физическая подготовка, ч 80

1.3 Техническая подготовка, ч 70

1.4 Тактическая подготовка, ч 37

1.5 Техника страховки, ч 38

1.6 Спортивные и подвижные игры, ч 36

1.7 Основы туризма и ориентирования, ч 25

  ВСЕГО 408

Объем тренировочной работы по видам спор-
тивной подготовки за год в данной группе со-
ставил: 122 часа – общая физическая подготовка 
(ОФП); 80 часов – специальная физическая под-
готовка (СФП); 70 часов – техническая подготовка; 
37 часов – тактическая подготовка; 38 часов – тех-
ника страховки; 36 часов – спортивные и подвиж-
ные игры; 25 часов – основы туризма и ориенти-
рования (организация туристского быта; походы; 
прогулки).
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В экспериментальной группе занятия проводи-
лись по разработанной нами программе, которая, 
в отличие от программы учебно-тренировочного 
процесса контрольной группы, подробно отра-
жает содержание практической подготовки юных 
скалолазов в каждом мезоцикле подготовки.

Планирование физических нагрузок на теку-
щий период для экспериментальной группы про-
водилось с учетом учебных программ спортивной 
подготовки по виду спорта «Скалолазание» [12, 13] 
и по образовательной программе «Спортивное 
скалолазание». В ходе планирования нами было 
принято решение отказаться от включения раз-
дела «Основы туризма и ориентирования» в раз-
работанную программу практической подготовки, 
так как он использовался больше в познаватель-
ных целях (материал данного раздела подавался 
в свободные от учебно-тренировочных занятий 
дни). Освободившиеся часы были поделены между 
остальными разделами практической подготов-
ки спортсменов-скалолазов. Таким образом, объ-
ем тренировочной работы в экспериментальной 
группе составил: ОФП – 125 часов; СФП – 90 часов; 
средства технической и тактической подготовки – 
75 и 40 часов соответственно; техника страховки – 

38 часов; занятия спортивными и подвижными 
играми – 40 часов (таблица 2). 

Кроме того, следует отметить, что участие в 
соревнованиях в лазании на скорость (Открытое 
первенство Гомельской области по спортивному 
скалолазанию, которое проходило в начале июня), 
где планировалось показать достойный результат, 
выступало своеобразной целью-ориентиром по 
скоростно-силовой подготовке юных спортсме-
нов-скалолазов.  

Первый мезоцикл в процессе подготовки 
спорт сменов-скалолазов – втягивающий. Длитель-
ность мезоцикла – до 4 недель (сентябрь месяц). 
Задачей данного мезоцикла является плавное 
подведение организма спортсмена к выполнению 
специфической тренировочной нагрузки. На дан-
ном этапе в учебно-тренировочной работе преоб-
ладают средства ОФП и игровые тренировки. Ин-
тенсивность при выполнении упражнений плавно 
возрастает к концу мезоцикла. 

Базовые мезоциклы (общеподготовительный 
этап подготовительного периода) – 5–24-я неде-
ля (октябрь – первая половина февраля). В дан-
ных мезоциклах решаются задачи по повыше-
нию функциональных возможностей организма 

Таблица 2. – Содержание программы практической подготовки для юных спортсменов-скалолазов экспериментальной 
группы на 2018/2019 учебный год

№

Мезоциклы

Месяцы IX X XI XII I II II III IV V VI VI VII VIII

И
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д
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1
Количество учебно-
тренировочных 
за ня тий, раз

16 18 18 17 18 9 8 16 18 18 4 8 8 10 186

2 Участие в сорев но-
ваниях, раз –  –  1 –  2 –  –  3 –  3 1 –  –  –  10

3 Средства ОФП, ч 14 13 15 14 13 5 3 9 11 9 2 6 5 6 125

4 Средства СФП, ч 5 9 10 10 9 4 6 9 8 10 2 3 3 2 90

5 Средства техни че-
ской подготовки, ч 6 6 6 5 8 6 5 9 8 10 2 1 2 1 75

6 Средства тактиче-
ской подготовки, ч 3 3 3 3 4 3 2 3 5 5 1 1 1 3 40

7 Техника страховки, ч 4 5 4 4 4 2 1 4 4 4 1 1 – – 38

8 Спортивные и 
подвижные игры, ч 4 4 3 2 2 1 1 2 4 1 1 4 5 6 40

9 Всего, ч 36 40 41 38 40 21 18 36 40 39 9 16 16 18 408
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спортсмена, совершенствованию физических и 
технико-тактических навыков. Содержание учеб-
но-тренировочных занятий характеризуется ис-
пользованием всей совокупности средств под-
готовки, больших по объему и по интенсивности 
выполнения. Начиная с середины октября, в тре-
нировочную работу во время скоростно-силовых 
тренировок к основным средствам СФП добавля-
лись дополнительные упражнения: выпрыгивания 
из полуприседа с весом на плечах; подтягивания в 
висе на перекладине; подъем ног к перекладине в 
висе; запрыгивания на тумбу и выпрыгивания из 
положения «упор лежа» после сгибания и разги-
бания рук (варианты выполнения: использование 
различного веса; использование тумбы большей 
высоты или нескольких тумб, стоящих одна за 
другой через 1–2 метра; варьирование времени 
выполнения упражнений; уменьшение интервала 
отдыха между подходами; варьирование количе-
ства подходов и т. д.).

Данные упражнения включались в каждый не-
дельный микроцикл подготовки и в зависимости 
от учебно-тренировочного этапа выполнялись как 
по отдельности, так и в виде комплекса с различ-
ной интенсивностью, с использованием кругового 
или повторного метода. 

Необходимость применения данных упраж-
нений заключается в том, что в процессе изуче-
ния техники выполнения основных движений во 
время преодоления трассы на скорость у юных 
спортсменов очень часто возникают ошибки, свя-
занные с низким уровнем их скоростно-силовой 
подготовленности, а успешное овладение многи-
ми техническими приемами в большинстве случа-
ев зависит от грамотного выбора и использования 
специальных упражнений, которые направлены 
на развитие скоростно-силовых способностей у 
юных спортсменов-скалолазов и способствуют 
устранению данных ошибок [14].  

Следует отметить, что в данных мезоциклах 
планировалось участие в городских соревновани-
ях по спортивному скалолазанию (ноябрь, январь), 
которые выступали средством этапного контроля. 
Специальная подготовка к этим соревнованиям 
не проводилась.

Специально-подготовительный этап подгото-
вительного периода – 25–26-я неделя (вторая по-
ловина февраля). На данном этапе происходило 
совершенствование физической подготовлен-
ности и повышение интенсивности выполнения 
упражнений за счет увеличения технико-тактиче-
ских средств и средств СФП. 

В соревновательном мезоцикле (этап ранних 
стартов) – 27–30-я неделя (март) решались зада-
чи повышения уровня специальной физической 

подготовленности (объемы средств СФП и ОФП 
сравнялись по количеству часов), достижения со-
стояния наилучшей спортивной формы и совер-
шенствования технико-тактических навыков по-
средством использования комплекса скоростно-
силовых и соревновательных упражнений. 

Этап непосредственной подготовки к главному 
старту включал в себя два мезоцикла: специаль-
но-подготовительный – 31–34-я неделя (апрель) и 
соревновательный – 35–40-я неделя (май – первая 
неделя июня). Основные задачи данных мезоци-
клов – дальнейшее совершенствование физиче-
ской подготовленности и технико-тактических 
навыков, моделирование соревновательной дея-
тельности. Тренировочная работа на данных эта-
пах характеризуется увеличением объема средств 
СФП и технико-тактических средств по отношению 
к средствам ОФП и игровым тренировкам.

Задачи восстановительных мезоциклов (41–
52-я неделя) – обеспечение полноценного восста-
новления после активных тренировочных и сорев-
новательных нагрузок, а также поддержание на 
достигнутом уровне тренированности организма 
для обеспечения оптимальной готовности спорт-
смена к началу нового мезоцикла. Тренировочная 
работа во время восстановительных мезоциклов 
характеризуется преобладанием средств активно-
го отдыха, ОФП и игровых средств. Нагрузки в дан-
ном периоде незначительные, интенсивность при 
выполнении упражнений – невысокая. 

Результаты исследования и их обсуждение
Как свидетельствуют данные, полученные в 

ходе проведения педагогического эксперимен-
та (таблица 3), в начале нашего исследования до-
стоверных различий в уровне скоростно-силовой 
подготовленности юных спортсменов обеих групп 
не наблюдалось. 

При анализе результатов, полученных в ходе 
второго тестирования, можно наблюдать улуч-
шения в результатах выполнения контрольных 
упражнений в исследуемых группах, однако до-
стоверно более высокий уровень развития ско-
ростно-силовых качеств наблюдается у спортсме-
нов экспериментальной группы. 

Так, анализ исходных и конечных данных, пока-
занных обеими группами при выполнении упраж-
нения «выпрыгивания из полуприседа с весом 
15 кг на плечах за 30 с», свидетельствует о приро-
сте исследуемого показателя в обеих группах. Од-
нако, если в контрольной группе прирост составил 
1,6 % (улучшение на 0,38 раза), то в эксперимен-
тальной – 21,3 % (улучшение на 4,8 раза). При этом 
сравнение итоговых среднегрупповых показате-
лей позволило выявить достоверные различия: 
результат в экспериментальной группе был лучше 
на 3,05 раза, при t=2,22, р<0,05.
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Таблица 3. – Показатели скоростно-силовой подготовленности за время педа-
гогического эксперимента у спортсменов контрольной (КГ) и эксперименталь-
ной (ЭГ) групп   

№ Упражнение

Первое 
тестирование

Второе 
тестирование

КГ ЭГ КГ ЭГ

1

Выпрыгивания из полуприседа с 
весом 15 кг на плечах за 30 с, раз 23,87 22,50 24,25 27,30

Прирост в % 100 101,6 121,3

Достоверность различий, t / р 1,20 / > 0,05 2,22 / < 0,05

2

Подтягивания в висе на перекладине 
10 раз на время, с 12,45 13,08 12,03 11,54

Прирост в % 100 103,5 113,3

Достоверность различий, t / р 1,85 / > 0,05 2,32 / < 0,05

3

Подъем ног к перекладине в висе 
10 раз на время, с 14,52 14,09 13,00 12,19

Прирост в % 100 111,7 115,6

Достоверность различий, t / р 1,29 / > 0,05 2,26 / < 0,05

4

Прыжки на тумбу высотой 50 см за 
30 с, раз 10,50 10,20 11,25 12,60

Прирост в % 100 107,1 123,5

Достоверность различий, t / р 0,47 / > 0,05 2,32 / < 0,05

5

Выпрыгивания из положения лежа 
после сгибания и разгибания рук за 
1 мин, раз

39,37 39,80 44,12 47,20

Прирост в % 100 112,1 118,6

Достоверность различий, t / р 0,70 / > 0,05 2,46 / < 0,05

При выполнении упражнения «подтягивание в висе на перекла-
дине 10 раз на время» в ходе исследования также наблюдается по-
ложительная динамика. Прирост результата в контрольной группе 
составил 3,5 %, что лучше исходных показателей на 0,42 с, в то время 
как в экспериментальной группе прирост составил 13,3 % (лучше на 
1,54 с исходного). Межгрупповые изменения также имели достовер-
ные различия при разнице результатов 0,49 с при t=2,32, р<0,05. 

Результаты, показанные спортсменами контрольной и экспери-
ментальной группы при выполнении упражнения «подъем ног к пе-
рекладине в висе 10 раз на время», улучшились на 11,7 % (1,52 с) и на 
15,6 % (1,90 с) соответственно. При достоверности различий между 
исследуемыми группами t=2,26, р<0,05 разница средегрупповых по-
казателей составила 0,81 с. 

При выполнении упражнения «прыжки на тумбу высотой 50 см 
за 30 с» по окончании эксперимента между обеими группами также 
наблюдались достоверные изменения. Результат в эксперименталь-
ной группе оказался лучше на 1,35 раза (при t=2,32, р<0,05), чем ре-
зультат контрольной группы. Сравнение данных, полученных в на-
чале и в конце исследования, выявило положительную динамику в 
результатах, показанных спортсменами. Однако, если в контрольной 
группе прирост составил 7,1 % (что на 0,75 раза лучше исходных по-
казателей), то в экспериментальной группе прирост составил 23,5 % 
(результат изменился в лучшую сторону на 2,4 раза).

Анализ среднегрупповых 
результатов, показанных спорт-
сменами исследуемых групп при 
выполнении упражнения «вы-
прыгивания из положения лежа 
после сгибания и разгибания 
рук за 1 мин», также выявил до-
стоверные различия: спортсме-
ны экспериментальной группы 
выполнили данное упражнение 
лучше на 3,08 раза (при t=2,46, 
р<0,05), чем спорт смены кон-
трольной группы. При сравне-
нии итоговых показателей с 
начальными можно констатиро-
вать, что в экспериментальной 
группе прирост в результате 
составил 18,6 % (что на 7,4 раза 
лучше исходных показателей), 
в то время как в контрольной 
группе показатели улучшились 
на 12,1 % (что на 4,75 раза лучше 
среднегруппового результата, 
показанного в начале исследо-
вания). 

Заключение
Данные, полученные в ходе 

исследования, позволяют сде-
лать вывод о том, что варьиро-
вание объемов средств общей и 
специальной физической подго-
товки (постепенное повышение 
средств СФП в базовых мезоцик-
лах, снижение средств ОФП в 
специально-подготовительных 
и соревновательных мезоцик-
лах), а также использование 
дополнительных специальных 
упражнений, направленных на 
развитие и совершенствование 
скоростно-силовых способ-
ностей на протяжении всего 
учебно-тренировочного года 
способствовало достижению 
достоверно более высокого ре-
зультата (p<0,05) у спортсменов 
экспериментальной группы, что 
подтверждает эффективность 
разработанной программы, на-
правленной на  развитие ско-
ростно-силовых способностей у 
юных спортсменов-скалолазов. 

Применение разработанной 
нами программы практической 
подготовки позволило не толь-
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ко повысить уровень скоростно-силовой под-
готовленности у спортсменов-скалолазов, но и 
достичь более высоких результатов на главном 
спортивном соревновании (Открытое первенство 
Гомельской области по спортивному скалолаза-
нию – дисциплина «скорость»), где спортсмены 
экспериментальной группы заняли 1, 3–5, 7–9, 
11, 12-е и 16-е места, в то время как спортсмены 
контрольной группы заняли 2, 6, 13–15, 18, 20-е и 
21-е место. 
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