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процесі реабілітації учасників та ветеранів бойових дій. Зміна вихідного 

положення дає можливість посилити, або зменшити навантаження по 

відношенню до ураженої системи організму ( можна полегшувати або 

ускладнювати техніку виконання, умови виконання різних вправ, варіювати, як 

загальне так і спеціальне навантаження під час заняття з ЛГ).  
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Анотація. У статті розглядається особливості виховання загальних та 

спеціальних силових здібностей скелелазів початківців. Встановлено, що 

ефективними вправами для розвитку силових здібностей скелелазів є опанування 

базовими навичками стрибків на зачіпку, лазіння по траверсу або болдерам, які 

складаються з великих зачіпок і невеликих за розміром перехватів. Раціональний 

розподіл навантаження допомагає економити сили, виконувати більш тривалі та 

складні маршрути. 

Актуальність. Скелелазіння – це вид спорту у якому спортсмени мають 

володіти значною витривалістю та силою. Під час тренувань у скелелазів 

включаються у роботу всі основні групи м'язів, розвивається координація, 

орієнтація в просторі. Це все допомагає спортсмену винаходити оптимальні 

рішення, розробляти стратегію лазіння, що сприяє подоланню складних трас. 

Також, скелелазіння імітує реальні ситуації, коли за швидкий час треба 

розрахувати як використати свої сили і кожен рух має бути зваженим рішенням 
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прийнятим під тиском певної ситуації, що підтримує загальне фізичне та 

ментальне здоров'я як у дітей так і у дорослих.  

Тренування зі скелелазіння загартовують спортсмена і можуть врятувати 

життя під час критичної ситуації, що набуває особу актуальність в умовах 

сьогодення, коли становляться критично важливі навички виконання військово-

спортивних вправ.  

Мета роботи: дослідження особливостей розвитку силових здібностей 

якостей скелелазів на етапі початкової підготовки. 

Виклад основного матеріалу. Скелелазіння ‒ це ефективний засіб 

виховання фізичних, моральних та вольових якостей, таких як самоконтроль, 

самостійність, наполегливість, мужність, винахідливість [2]. Його 

задача  полягає в підйомі на скелю або штучній стіні що імітує гірську поверхню 

за допомогою власних сил та технічних навичок. Від спортсмена скелелаза 

вимагається гарна фізична підготовка, координація рухів, стратегічне мислення. 

Скелелазіння може бути як спортивною дисципліною, в якій спортсмени 

змагаються у швидкості або складності підйому, так і формою активного 

відпочинку. 

У працях вітчизняних науковців [1] зазначено, що існують різні прояви 

сили: абсолютна сила, відносна сила, вибухова сила, швидкісна сила та силова 

витривалість. Для скелелазів потрібно розвивати всі прояви якості сили. Силова 

витривалість відіграє важливу роль в скелелазінні, так як скелелази постійно 

стикаються з довготривалими зусиллями на скелі, де спортсмен піддається 

постійним навантаженням на м'язи верхнього плечового поясу, тулуба, ніжних 

та верхніх кінцівок, пальців кистей рук, що потрібно для роботи у тому числі з 

маленькими зачіпками «мізерами» або на складних трасах де потрібне 

утримання невеликих поверхонь. Вибухова сила важлива при виконанні стрибків 

на зачіпку «джамп» ‒ коли спортсмен стрибає або різко переміщується від однієї 

зачіпки до іншої. У таких випадках м'язи рук, ніг і тулуба мають бути розвинені 

у сенсі вибухової та швидкісної сили, щоб забезпечити достатній імпульс для 

досягнення нової точки опори. 

Ерік Хорста у своєї праці "Training for Climbing" (Навчання скелелазінню) 

[2] наголошує, що недостатньо займатись тільки розвитком сили пальців та 

тренуванням техніки лазіння, скелелазам потрібно розвивати загальну фізичну 

підготовку, збалансованість рухів, виконувати складно-координаційні рухи 

навіть у стані втоми, виконувати лазіння тривалий час. Також, у цій праці 

наголошується на важливості тренування гнучкості, яка є незамінною для 

покращення техніки лазіння та підготовки суглобів та м'язів до виконання 

спеціальних вправ та зниження ризиків травм. 

Важливим аспектом в тренуванні скелелазів початківців є підтримка 

мотивації спортсмена під час тренувань. Багато початківців стикаються з 

обмеженням вибору траси скелелазіння, через погану фізичну підготовку. Тому, 

потрібно проводити роз’яснювальну роботу про доцільність лазіння по трасам 

легких рівнів складності, траверсу або болдерів, які складаються з великих 

зачіпок і невеликих за розміром перехватів. Після опанування базових навичок 
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рекомендується переходити на більш складні траси, де вже будуть менші зачіпки 

або траси та складніші за технікою перехвати між зачіпками [3].  

Вправи скелелазів на початковому етапі тренувань спрямовані на розвиток 

сили, витривалості та координації. Тренування верхнього плечового поясу та 

нижніх кінцівок містить: вправи з обтяженням власною вагою, виси на 

перекладені, підтягування на перекладені за допомогою еспандера, згинання та 

розгинання рук в упорі лежачі та стоячі, планка, присідання, випади, біг по 

сходах. 

Розвиток техніки лазіння скелелази початківці здійснюють за допомогою 

виконання вправ лазіння по стіні з уклоном 0 градусів по великим зачіпкам, що 

дозволяє зосередитись на розвитку основ техніки роботи ніг, вміння 

контролювати позицію тіла та переміщувати центр ваги. Лазіння по великим 

зачіпкам знижує навантаження на руки, що дозволяє лізти без зайвого фізичного 

напруження. Основною задачею початкового етапу тренувального процесу є 

навчити спортсмена переносити навантаження при лазінні з рук на ноги з 

правильним розподілом навантаження, що допомагає економити сили, 

виконувати більш тривалі та складні маршрути. 

Отже, силова підготовка скелелазів на початковому етапі тренувального 

процесу має особливе значення. Завдяки силовим якостям спортсмена 

відбувається формування основних навичок скелелаза і подальший розвиток і 

вдосконалення майстерності у цьому виді спортивної діяльності.    
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Анотація. В статті розглядаються  шляхи підвищення якості професійної 

освіти майбутніх учителів фізичної культури. Доводиться пріоритетність 

аудиторної моделі в формуванні особистісної культури здобувача, як 

передумови професійного зростання. 

Актуальність. Сьогодні суспільство стоїть перед необхідністю перегляду і 


