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МЕТОДИКА ПОСТРОЕНИЯ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 
ПОДГОТОВКИ СКАЛОЛАЗОВ ВЫСОКОЙ 

КВАЛИФИКАЦИИ В БОУЛДЕРИНГЕ
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Аннотация. Статья посвящена разработке и обоснованию методики построения годичного цикла подготовки 
скалолазов высокой квалификации, специализирующихся в боулдеринге.

Актуальность исследования. В 2011 году ска‑
лолазание попало в шорт‑лист видов спорта, пре‑
тендующих на включение в программу XXXII 
олимпийских игр 2020 года. С этого момента 
данный вид спорта нуждается в инновационных 
внедрениях не только в технической сфере, но и 
в методиках подготовки спортсменов, оптимиза‑
ции структуры тренировочного процесса в тече‑
ние года. 

Проблема исследования. Анализ научных ис‑
следований и литературных источников в обла‑
сти скалолазания позволяет выделить ряд наи‑
более разработанных направлений в спортивном 
скалолазании, а именно: физическую подготовку, 
вопросы технической и тактической подготов‑
ки в соревновательный период, а также ряд работ 

методической направленности, основанных на 
обобщении многолетнего опыта практической 
деятельности. Проблема исследования состо‑
ит в необходимости систематизации, разработке 
и обосновании методики построения годичного 
цикла подготовки   высококвалифицированных 
скалолазов, специализирующихся в боулдеринге.

Целью данного исследования являлась разра‑
ботка и обоснование методики построения го‑
дичного цикла подготовки скалолазов высокой 
квалификации, специализирующихся в боулде‑
ринге.

Методы исследования:
– анализ литературных источников;
– опрос;
– анкетирование;
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Рис. 1. Структурное построение подготовки экспериментальной и контрольной групп и динамика 
роста результатов соревнований (весенне-летний период)

квалификации МС и 3 спортсмена квалифика‑
ции КМС.

Годичная подготовка в экспериментальной 
группе включала два макроцикла, а в контроль‑
ной применялось традиционное четырёхцикло‑
вое построение.

Обсуждение результатов исследования
В результате подробного анализа структуры и 

содержания годичного цикла подготовки экспе‑
риментальной и контрольной групп, а также учи‑
тывая  результаты контрольных тестов и динами‑
ку результатов соревнований, были сделаны сле‑
дующие заключения:

– все макроциклы подготовки контрольной 
группы, содержат значительную долю нагрузок 
по средствам ОФП в подготовительном перио‑
де, что выражается в уменьшении доли нагрузок 
в средствах СФП и ТП в данном периоде и приво‑
дит увеличению интенсивности тренировочного 
процесса, с целью достижения требуемого уров‑
ня специальной работоспособности, в соревно‑
вательных периодах и негативно сказывается на 
процессах восстановления; 

– анализ дневников самонаблюдений спор‑
тсменов;

– педагогические наблюдения;
– статистический анализ.
Организация исследования  
На первом, поисково‑теоретическом этапе, из‑

учена проблема, разработана программа исследо‑
вания в годовой структуре тренировочного про‑
цесса, выбрана методика исследования, проана‑
лизированы и обобщены тренировочные планы 
высококвалифицированных спортсменов, специ‑
ализирующихся в боулдеринге.

На втором, опытно‑экспериментальном, этапе 
в течение 2013 года, был проведен педагогический 
эксперимент среди 14 кандидатов и членов сбор‑
ной России и сборной команды города Москвы по 
скалолазанию.

Спортсмены были разделены (на основании 
проведенных контрольных тестов и проверки на 
нормальность распределения) на две группы: кон‑
трольную и экспериментальную, по 7 участни‑
ков в каждой. В каждую группу входило 2 спор‑
тсмена квалификации МСМК, два спортсмена 
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– каждый, из четырёх, макроциклов контроль‑
ной группы направлен на подготовку и развитие 
всех компонентов подготовленности, и демон‑
страцию высоких результатов в «главных» сорев‑
нованиях, завершающих макроцикл;

– в подготовительном периоде первого макро‑
цикла экспериментальной группы доля нагру‑
зок по средствам ОФП значительно выше, чем во 
втором, что говорит о разной направленности ма‑
кроциклов.

Анализ результатов соревновательной дея‑
тельности спортсменов свидетельствует том, что 
скалолазы экспериментальной группы, показы‑
вают более низкие результаты на этапе ранних 
стартов, но к моменту отборочных на главные 
старты года соревнований достигают необходи‑
мого уровня специфической работоспособности, 
что подтверждается проведенными контрольны‑
ми тестами, и показывают более высокий резуль‑
тат в них. 

Критериями эффективности варианта постро‑
ения тренировочных нагрузок служили темпы 

роста спортивных результатов, темпы прироста 
физических качеств экспериментальной и кон‑
трольной групп в контрольных тестовых упраж‑
нениях.

 Сравнительный анализ результатов заключи‑
тельного тестирования обеих  групп, показывает 
превосходство спортсменов экспериментальной 
группы по большинству исследуемых показате‑
лей, однако в таких контрольных упражнениях, 
как «подъем ног в висе на перекладине» и «пры‑
жок в длину с места», показатели так и не до‑
стигли необходимого уровня достоверности (Р 
> 0,05). Это объясняется тем, что во втором ма‑
кроцикле подготовки экспериментальной груп‑
пы значительно преобладает доля нагрузок по 
средствам СФП и ТП, которые, в основном, на‑
правлены на развитие мышц рук и плечевого по‑
яса, а также спецификой вида спорта и тенден‑
циями в соревновательных трассах, в частности 
тем, что основная масса соревновательных трасс 
готовится на плоскостях, имеющих отрицатель‑
ный угол наклона, где при лазании основная 

Рис. 2. Структурное построение подготовки экспериментальной и контрольной групп и динамика 
роста результатов соревнований (осенне-зимний период)
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высокой квалификации, специализирующихся в 
боулдеринге.
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нагрузка приходится на мышцы корпуса, рук и 
плечевого пояса.

Учитывая всё вышеперечисленное, можно сде‑
лать вывод о том, что многоцикловая годичная 
подготовка, использованная контрольной груп‑
пой, в недостаточной мере способствует выхо‑
ду спортсменов на оптимальный уровень специ‑
фической работоспособности к основным сорев‑
нованиям года и уменьшает вероятность демон‑
страции высоких результатов в них. Разбив го‑
дичную подготовку на два макроцикла, различ‑
ной направленности, спортсмены эксперимен‑
тальной группы на момент основных соревнова‑
ний достигли необходимого уровня специальной 
работоспособности и продемонстрировали более 
высокий результат.

Выводы
Таким образом, в результате исследования:
– определена структура и содержание годич‑

ной подготовки скалолазов высокой квалифика‑
ции, специализирующихся в боулдеринге;

– обоснован вариант построения годичного 
цикла подготовки скалолазов высокой квалифи‑
кации, специализирующихся в боулдеринге;

– разработаны рекомендации по построе‑
нию годичного цикла подготовки  скалолазов 

Таблица 1

Сравнительный анализ показателей специальной физической подготовленности 
высококвалифицированных скалолазов, специализирующихся в боулдеринге на заключительном 

этапе контроля

№ 
п/п

Оцениваемые контрольные 
упражнения

Группа t p
Контрольная Экспериментальная 

Xср±δ Xср±δ
1 Сгибание рук в упоре лёжа, кол‑во раз 68,5±3,9 69,3±1,9 2,45 <0,05
2 Прыжок в длину с места, см 212,5±5,4 213,8±3,5 2,15 >0,05
3 Приседания на одной ноге, кол‑во раз 44,7±3,3 45,5±2,3 2,39 <0,05
4 Подъем ног в висе на перекладине, кол‑во раз 27,6±3,1 27,2±2,3 2,05 >0,05
5 Наклон вперёд согнувшись, см 7,5±2,7 9,1±1,1 2,79 <0,05
6 Бег 1 км, с 3,38±0,1 3,33±0,2 2,25 <0,05
7 Подтягивание на планке 3см, раз 16,2±2,7 17,2±1,4 2,92 <0,05
8 Вис на согнутых руках на зацепке 7 см, с 37,0±2,6 38,3±4,3 2,83 <0,05
9 Вис на одной согнутой руке на зацепах 7 см, с 18,8±1,5 19,1±2,2 2,34 <0,05


