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Аннотации:
Цель: разработка теоретико-
методологических основ развития 
скоростно-силовых качеств в скалола-
зании. Материал: проанализировано 
19 литературных источников по про-
блеме взаимосвязи различных компо-
нентов скоростно-силовой подготовки. 
Результаты:  разработана концепция 
скоростно-силовой подготовки скало-
лазов, которая в общем виде может 
применяться на любом этапе подго-
товки. Выявлено, что составляющие 
скоростно-силовой подготовленности 
(сила, скорость и скоростно-силовая 
выносливость) находятся в обратных 
взаимосвязях между собой. Данные за-
висимости являются гиперболически-
ми. Представлены зависимости между 
силой, скоростью и предельным вре-
менем выполнения работы в обобщен-
ном виде в форме гиперболоида. Пока-
зано, что обратная взаимосвязь между 
компонентами скоростно-силовой под-
готовленности представляет опреде-
ленную трудность в построении тре-
нировочного процесса, поскольку в 
скалолазании необходимы все три 
аспекта скоростно-силовой подготов-
ленности. Решение данной проблемы 
лежит в постепенном чередовании 
средств, направленных на развитие 
противоречащих друг другу качеств. 
Выводы: показано, что существуют 
особенности проявления различных 
компонентов скоростно-силовой подго-
товленности элитных скалолазов, спе-
циализирующихся в лазании на слож-
ность, скорость, и альпинистов.

Козіна Ж.Л., Рєпко О.О., Прусик Крис-
тоф, Прусик Катерина, Цеслицка Ми-
рослава. Теоретико-методологічне 
обґрунтування  розвитку швидкісно-
силових якостей в скелелазінні. Мета: 
розробка теоретико – методологічних 
основ розвитку швидкісно – силових якос-
тей у скелелазінні. Матеріал: проаналізо-
вано 19 літературних джерел з проблеми 
взаємозв'язку різних компонентів швид-
кісно-силової підготовки. Результати: 
розроблено концепцію швидкісно-силової 
підготовки скелелазів, яка в загальному 
вигляді може застосовуватися на будь-
якому етапі підготовки. Виявлено, що 
складові швидкісно-силової підготовле-
ності (сила, швидкість і швидкісно-силова 
витривалість) знаходяться в зворотних 
взаємозв'язках між собою. Дані залеж-
ності є гіперболічними. Представлено 
залежності між силою, швидкістю і гра-
ничним часом виконання роботи в уза-
гальненому вигляді у формі гіперболоїда. 
Показано, що зворотний взаємозв'язок 
між компонентами швидкісно-силової 
підготовленості представляє певну труд-
ність у побудові тренувального процесу, 
оскільки в скелелазінні необхідні всі три 
аспекти швидкісно-силової підготовле-
ності. Рішення даної проблеми лежить 
поступовому чергуванні засобів, спря-
мованих на розвиток суперечать один 
одному якостей. Висновки: показано, що 
існують особливості прояву різних компо-
нентів швидкісно-силової підготовленості 
елітних скелелазів, що спеціалізуються в 
лазінні на складність, швидкість, і альпі-
ністів.

Kozina Zh., Ryepko O.A., Prusik 
Krzysztof, Prusik Katarzyna, 
Cieślicka Mirosława. Theoretical-
methodological study of 
development of power-speed in 
climbing. Purpose: of the work was to 
develop theoretical and methodological 
foundations of power-speed in climbing. 
Material: 19 analyzed the literature 
on the problem of the relationship of 
the various components of speed-
strength training. Results: the concept 
of speed-strength training climbers, 
which in its general form can be used 
at any stage of training. It was revealed 
that the components of the speed- 
force readiness (strength, speed and 
speed-strength endurance) are in an 
inverse relationship to each other. 
These dependences are hyperbolic. 
The relationships between strength, 
speed and the time limit for execution 
of work are summarized in the form of a 
hyperboloid. It is shown that the inverse 
relationship between the components 
of speed-strength readiness is a 
difficulty in the construction of the 
training process, as required in climbing 
all three aspects of speed strength 
training. The solution to this problem is 
the interchange of the funds allocated 
for the development of contradictory 
qualities. Conclusion:  it is shown that 
there are particular manifestations of the 
various components of speed strength 
training of elite climbers, specializing in 
climbing to the complexity, speed, and 
mountain climbers.
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Введение.1

В настоящее время особую актуальность приоб-
ретает развитие видов спорта, которые основаны на 
взаимодействии человека с природными объектами, 
рельефом, в том числе и просто пребыванием в при-
родных условиях. Взаимодействие с природой напол-
няет человека энергией, раскрывает скрытые способ-
ности, способствует гармоничному физическому и 
духовному развитию. Один из таких видов спорта – 
скалолазание. Занимающиеся скалолазанием считают 
(http://www.spiritclimbing.com/ru/944), что пребыва-
ние в горах, у скал, на природе, активное движение, 
контроль дыхания, нагрузки на все мышцы и систе-
мы организма делают способствуют оздоровлению 
людей. Кроме того, скалолазание способствует вы-
работке эндорфинов – «гормонов счастья», посколь-
ку комплексно воздействует на мышцы, вызывая, по 
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выражению И.П. Павлова, «мышечную радость» [7], 
усиливающуюся от сознания преодоления очередных 
трудностей и от единения с природой. 

Скалолазание происходит в природных условиях 
(за исключением тренировок в зимнее время на тре-
нажерах), и является природой человека, поскольку 
активизирует базовые навыки. Скалолазы считают, 
что при восхождении они подражают кошкам, обезья-
нам, ящерицам; в процессе восхождения ежесекундно 
соприкасаются со скалой – её структурой, её логикой 
и её загадкой (http://www.spiritclimbing.com/ru/944). 
Жизнь на скалах, непосредственный контакт с гора-
ми, ветром и солнцем объединяют человека с миром, 
естественной частью которого он является. Это ощу-
щение является весьма редким и крайне необходимым 
в технократическую эпоху. 

Древнекитайские трактаты описывают умение 
лазать по скалам, как один из самых сложных и дей-
ственных способов гармонизации жизни и здоровья 
(http://www.spiritclimbing.com/ru/944).
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В процессе восхождения скалолаз уподобляется 
отшельнику, ушедшему в горы и практикующему ак-
тивную медитацию, где крайнее напряжение сменяется 
расслаблением, в котором заканчивается суета повсед-
невной жизни и начинается духовное развитие. Пре-
вращая себя из новичка в скалолаза, человек проходит 
удивительный путь трансформации, как физической, 
так и духовной, что является необходимым условием 
физического и духовного совершенствования.

Естественно, тренировочный процесс в скалолаза-
нии имеет свои законы построения, которые в настоя-
щее время только начинают разрабатываться [1, 3, 12, 
13, 14, 17]. Тренировочный процесс в скалолазании 
основан на развитии скоростно-силовых качеств, про-
являющихся в нестандартных природных условиях 
[18, 19].

В этой связи назрела необходимость разработ-
ки теоретико-методологических основ развития 
скоростно-силовых качеств в скалолазании.

Исследование проведено по теме Министерства 
образования и науки, молодежи и спорта Украины на 
2011-2016 гг. 91 «Теоретико-методические основы ин-
дивидуализации в физическом воспитании и спорте» 
(№ государственной регистрации 0112U002001) и по 
бюджетной теме 3-13 Министерства образования и 
науки, молодежи и спорта Украины на 2013-2014 гг. 
«Теоретико-методические основы применения инфор-
мационных, педагогических и медико-биологических 
технологий для формирования здорового способа жиз-
ни» (№ государственной регистрации 0113U002003).

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель работы – разработать концепцию развития 

скоростно-силовых качеств в скалолазании.
Методы исследования: теоретический анализ и 

обобщение литературных источников, методы индук-
ции и дедукции, педагогические, физиологические, 
психофизиологические методы исследования  [4, 8, 
10, 11],  математико-статистические методы.

В исследовании приняли участие 26 спортсменов 
мужского пола, из них – 10 мастеров спорта между-
народного класса, специализирующихся в скоростном 
лазании, 10 мастеров спорта международного класса, 
специализирующихся в лазании на сложность и 6 аль-
пинистов международного класса. Возраст спортсме-
нов составил 19-22 года.

Результаты исследования.
Для разработки общих закономерностей (прин-

ципов) построения тренировочных программ по раз-
витию скоростно-силовых качеств на занятиях по 
скалолазанию была разработана концепция скоростно-
силовой подготовки скалолазов, которая в общем виде 
может применяться на любом этапе подготовки.

Центральным понятием концепции является раз-
витие скоростно-силовых качеств спортсменов [2, 5, 
6, 15]. 

Для более детального анализа скоростно-силовой 
подготовки мы выделили ее составляющие: силу, 
скорость и скоростно-силовую выносливость. Дан-
ные составляющие были проанализированы с точ-

ки зрения их взаимосвязи между собой по данным, 
имеющимся в литературе, как в теоретическом, так 
и в экспериментальном аспекте. Было выявлено, что 
составляющие скоростно-силовой подготовленности 
находятся в обратных взаимосвязях между собой. Так, 
сила и скорость обратно связаны между собой, данная 
взаимосвязь представляет собой гиберболическую 
кривую. Аналогичным образом связаны сила и дли-
тельность мышечного сокращения, а также скорость 
и длительность мышечного сокращения. Данное по-
ложение представляет определенную трудность в 
построении тренировочного процесса по развитию 
скоростно-силовых качеств, поскольку в скалолаза-
нии необходимы все три аспекта скоростно-силовой 
подготовленности.

Разработанная нами концепция развития 
скоростно-силовых качеств базируется на методоло-
гических принципах, которые, помимо общенаучных 
методологических принципов, включают биологи-
ческие основы скоростно-силовых качеств, в част-
ности, взаимосвязи компонентов скоростно-силовых 
качеств – силы, скорости, и длительности мышечного 
сокращения. Кроме того, методологической основой 
является анализ особенностей проявления скоростно-
силовых качеств в скалолазании по сравнению с дру-
гими скоростно-силовыми видами спорта. Для этого 
был проведен анализ скоростно-силовой подготовлен-
ности ведущих скалолазов с точки зрения проявления 
разных компонентов скоростно-силовых качеств. 

Взаимосоотношение уровня развития различ-
ных компонентов скоростно-силовой подготовлен-
ности в скалолазании. 

Согласно данным ведущих специалистов в теории 
и практике спорта [7, 15], наиболее целесообразными 
и универсальными являются математические модели, 
которые основываются на фундаментальных законах 
физики, математики, т.е. заимствованы из фундамен-
тальных наук. 

В этой связи является актуальным поиск универ-
сальных математических моделей для определения 
индивидуальных особенностей спортсменов.

В результате проведенного анализа взаимосвязи 
возможностей проявления индивидуальных особен-
ностей развития физических качеств была опреде-
лена наиболее универсальная модель взаимосвязи 
проявления скоростно-силовых качеств, на основе 
которой можно определять индивидуальные особен-
ности спортсменов.

Работа, производимая мышцей при сокращении, 
равна, согласно уравнению Хилла, соответствует сле-
дующей формуле:

A = Pvt = bPt(P0 – P)/ (P + a),
где: v – скорость укорочения;

P – сила (нагрузка);
P0 – максимальное изометрическое напряжение, 

которое может развивать мышца;
b – константа, имеющая размерность скорости;
a – константа, имеющая размерность силы.
Если нагрузка в точности равна тому полному изо-
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метрическому напряжению, которое мышца способна 
развить, то внешнего укорочения не произойдет. При 
другом предельном значении нагрузки – нулевом – 
скорость укорочения должна быть максимальной.

Экспериментальные данные удовлетворительно 
описываются гиперболическим уравнением Хилла:

V = b(P0 – P)/ (P + a), P = {[(P0 + a)/(v/b) + 1]} – a , 

где: 
v – скорость укорочения;
P – сила (нагрузка);
P0 – максимальное изометрическое напряжение, 

которое может развивать мышца;
b – константа, имеющая размерность скорости;
a – константа, имеющая размерность силы.
В.М. Зациорский [5, 6], Я.М. Коц [16], приводя тео-

ретические и экспериментальные данные, указывают, 
что при анализе взаимосвязей между физическими 
качествами необходимо учитывать две зависимости: 
«сила – скорость» и «сила – длительность» мышечно-
го сокращения. 

В соответствии с зависимостью «сила – скорость» 
(рис. 1) при динамическом сокращении проявляемая 
сила обратно пропорциональна скорости укороче-
ния мышц (скорости движения перемещаемого звена 
тела): чем больше эта скорость, тем меньше прояв-
ляемая сила. Другая формулировка этой зависимости: 
чем больше внешняя нагрузка (сопротивление, вес), 
тем ниже скорость укорочения (движения) и тем боль-
ше проявляемая сила, и наоборот, чем меньше внеш-
няя нагрузка, тем выше скорость движения и меньше, 
проявляемая мышечная сила. Произведение силы 
на скорость мышечного сокращения определяет его 
мощность. 

Зависимость «сила – длительность» мышечных 
сокращений выражается в том, что чем больше сила 
(или мощность) сокращений мышц, тем короче их 
предельная продолжительность. Это справедливо как 
для локальной и региональной статической и динами-
ческой работы, так и для глобальной работы [7]. 

По проявляемым силе и мощности мышечных со-
кращений и связанной с ними предельной продолжи-

тельности работы все физические упражнения можно 
разделить на три группы: силовые, скоростно-сило-
вые (мощностные) и на выносливость. 

Силовыми можно считать упражнения с макси-
мальным или почти максимальным напряжением ос-
новных мышц, которое они проявляют в статическом 
или динамическом режиме при малой скорости – дви-
жения (с большим внешним сопротивлением, весом). 
На рис. 1 силовым упражнениям соответствует левая 
часть кривой «сила – скорость». Предельная продол-
жительность упражнений с максимальным проявле-
нием силы исчисляется несколькими секундами. Сила 
является основным двигательным качеством, опреде-
ляющим успех выполнения силовых упражнений. 

Существуют сила и скорость, при которых мощ-
ность мышечного сокращения наибольшая. Этот ре-
жим имеет место, когда и сила, и скорость составляют 
примерно 30% от максимально возможных величин.

Скоростно-силовыми (мощностными) являются 
такие динамические упражнения, в которых веду-
щие мышцы одновременно проявляют относительно 
большие силу и скорость сокращения, т. е. большую 
мощность. Максимальная мощность мышечного со-
кращения достигается в условиях максимальной ак-
тивации мышцы при скорости укорочения около 30% 
от максимальной для ненагруженной мышцы. На кри-
вой «сила – скорость» скоростно-силовые упражне-
ния занимают срединное положение – до 50-60% от 
максимальной скорости (рис. 1). Максимальную мощ-
ность мышцы развивают при внешнем сопротивлении 
(грузе), составляющем 30-50% от их максимальной 
(статической) силы. Предельная продолжительность 
упражнении с большой мощностью мышечных сокра-
щений находится в диапазоне, от 3-5 с до 1-2 мин – в 
обратной зависимости от мощности мышечных со-
кращений (нагрузки). Мощность играет важнейшую 
роль в скоростно-силовых упражнениях. 

Упражнениями на выносливость считаются такие 
упражнения, при выполнении которых ведущие мыш-
цы развивают не очень большие по силе и скорости 
сокращения, но способны поддерживать или повто-
рять их на протяжении длительного времени – от не-
скольких минут до многих часов (в обратной зависи-
мости от силы или мощности мышечных сокращений) 
[7, 15]. Выносливость – ведущее физическое качество 
для упражнений этой группы. 

Выносливость при статической работе определя-
ется по времени, в течение которого поддерживается 
постоянная сила давления или удерживается в посто-
янном положении некоторый груз [7, 9].

Предельное время статической работы находится 
в обратной зависимости от развиваемых мышечных 
усилий (рис. 2). Когда требуемая сила составляет ме-
нее 20% от максимальной силы, статическая работа 
может выполняться в течение очень длительного вре-
мени. В литературе [7, 9] имеются данные о том, что в 
диапазоне давления (груза) 20 – 80% от максимальной 
силы предельное время статической работы уменьша-
ется с увеличением силы давления (груза) согласно 

, 

 

 

 
 
Рис. 1. График «Сила-скорость» по Х. Ральстону (1949), А. Хиллу и К. Оберу (1950) [7, 16] 
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Рис. 1. График «Сила-скорость» по Х. Ральстону 
(1949), А. Хиллу и К. Оберу (1950) [7, 16]
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1 – скоростно-силовые качества (больше выражен ско-
ростной аспект), в нашем исследовании соответствует 
особенностям физической подготовленности скалола-
зов – (лазание на скорость);

2 – силовая выносливость (больше выражен силовой 
аспект), в нашем исследовании соответствует особен-
ностям физической подготовленности скалолазов – 
(лазание на сложность);

3 – силовая выносливость (больше выражен аспект вы-
носливости) в нашем исследовании соответствует осо-
бенностям физической подготовленности альпинистов;

4 – скоростная выносливость (больше выражен скорост-
ной аспект), в нашем исследовании соответствует осо-
бенностям физической подготовленности скалолазов 
(лазание на скорость);

V – скорость;
F – сила;
tlim- предельное время работы.

Рис. 4. Схема взаимосвязи силы, скорости и максимально возможного времени  
мышечной работы в виде верхней части двуполостного гиперболоида; разные участки  

гиперболоида соответствуют проявлению разных физических качеств

Рис. 2. Зависимость предельного времени виса на перекладине (tlim) от массы тела (F) [9]:
1 - левая рука, 2 - правая рука

Рис. 3. Зависимость предельного времени работы (tlim) от скорости (частоты) (V) движений [9]:
1 - левая рука, 2 - правая рука

 
F, kg

tlim, s

1
2

F, kg

tlim, s

F, kg

tlim, stlim, s

1
2

1
22

 
F, u.e

tlim, u.e

B

tlim, u.e

A

V, u.e. F, u.e

tlim, u.e

B

F, u.e

tlim, u.e

B

tlim, u.e

BB

tlim, u.e

A

V, u.e.

tlim, u.e

A

V, u.e.

AA

V, u.e.

2

1

F, u.e

tlim, u.e

B

tlim, u.e

A

V, u.e. F, u.e

tlim, u.e

B

F, u.e

tlim, u.e

B

tlim, u.e

BB

tlim, u.e

A

V, u.e.

tlim, u.e

A

V, u.e.

AA

V, u.e.

2

1

F, u.e

tlim, u.e

B

tlim, u.e

A

V, u.e. F, u.e

tlim, u.e

B

F, u.e

tlim, u.e

B

tlim, u.e

BB

tlim, u.e

A

V, u.e.

tlim, u.e

A

V, u.e.

AA

V, u.e.

2

1

2

1

 

V,
 u

.e
.

F, u.e.

t li
m, u

.e.

2

3

4

1

V,
 u

.e
.

F, u.e.

t li
m, u

.e.

V,
 u

.e
.

F, u.e.

t li
m, u

.e.

2

3

4

1



2014

01

31

следующей зависимости:
tlim = K/(F/Fmax),

где: tlim – предельное время статической работы;
K – константа;
F – сила давления (груза);
Fmax – максимальная сила.
Из формулы видно, что даже небольшое сниже-

ние силы статического сокращения приводит к значи-
тельному увеличению продолжительности времени, 
в течение которого возможно поддержание этого со-
кращения.

Аналогичная закономерность характерна для зави-
симости максимального времени работы от скорости 
движений (рис. 3).

Таким образом, в спортивной физиологии и био-
механике подтверждается зависимость между про-
явлением различных физических качеств: сила и 
быстрота находятся в обратной зависимости по от-
ношению друг к другу, выносливость, определяемая 
предельным временем работы на заданной силе или 
скорости мышечных сокращений, находится в обрат-
ной зависимости от силы, скорости или мощности 
мышечных сокращений. Данные зависимости явля-
ются гиперболическими.

Если представить схематически зависимости меж-
ду силой, скоростью и предельным временем выпол-
нения работы в обобщенном виде в форме простран-
ственной диаграммы, то объемный график данных 
зависимостей будет представлять собой гиперболоид, 
точнее, верхнюю часть двуполостного гиперболоида 
(рис. 4).

Теперь применим описанные закономерности к 
задачам спортивной тренировки. При одинаковой 
возможности выполнения внешней работы и общего 
количества энергетических ресурсов, работа может 
выполняться преимущественно за счет повышения 
силы (F) при уменьшении скорости (V) и общего 
времени работы (t). В этом случае спортсмен будет 
склонен к выполнению работы силового характера. 
Работа может также выполняться за счет повышения 
скорости (V) при уменьшении других параметров. В 
этом случае спортсмен будет отличаться выражен-
ными скоростными качествами. Работа может быть 
также обеспечена преимущественным увеличением 
произведения силы и скорости (F•V), т.е. мощности 
нагрузки и уменьшением временем ее выполнения 
(t). В этом случае спортсмен будет отличаться вы-
раженными скоростно-силовыми качествами с при-
мерно равным проявлением силового и скоростного 
компонента.

Физическая работа может быть также выполнена 
за счет увеличения общего времени ее выполнения (t) 
при уменьшении ее мощности (F•V). В этом случае 
спортсмен будет отличаться преимущественным раз-
витием специальной выносливости.

Кроме того, физическая работа может быть выпол-
нена за счет равномерного проявления всех показате-
лей и оптимальной регуляции проявления данных по-
казателей в необходимом количестве в необходимый 

момент времени. В этом случае спортсмен будет от-
личаться выраженными координационными способ-
ностями.

Естественно, что при повышении уровня трени-
рованности происходит общее увеличение энергети-
ческого потенциала, и, соответственно, увеличение 
потенциально возможного количества выполняемой 
внешней работы. Однако индивидуальные склонно-
сти к проявлению и развитию разных двигательных 
способностей сохраняются при любом уровне энерго-
потенциала.

В этой связи заметим, что согласно полученным 
нами данным, а также согласно описанным выше 
взаимосвязям между различными компонентами 
скоростно-силовых качеств, существуют особенно-
сти проявления различных компонентов скоростно-
силовой подготовленности элитных скалолазов, спе-
циализирующихся в лазании на сложность, скорость, 
и альпинистов. Так, у скалолазов, специализирую-
щихся в лазании на сложность, преобладает силовой 
компонент скоростно-силовых качеств, а также сило-
вая выносливость на коротких отрезках времени (5-10 
мин). У скалолазов, специализирующихся в лазании 
на скорость, преобладает скоростной компонент раз-
вития скоростно-силовых качеств и скоростная вы-
носливость. У альпинистов преобладает компонент 
силовой выносливости на длительных интервалах 
времени. 

На рисунке 4 отмечены разные участки гипербо-
лоида, соответствующие проявлению разных физи-
ческих качеств. Так, область, отмеченная цифрой 1, 
соответствует большей выраженности скоростного 
компонента в скоростно-силовых качествах, в на-
шем исследовании соответствует особенностям фи-
зической подготовленности скалолазов – (лазание 
на скорость); область, отмеченная цифрой 2, соот-
ветствует большей выраженности силового аспекта в 
скоростно-силовых качествах, в нашем исследовании 
соответствует особенностям физической подготовлен-
ности скалолазов (лазание на сложность); область, от-
меченная цифрой 3, соответствует большей выражен-
ности силовой выносливости, в нашем исследовании 
соответствует особенностям физической подготов-
ленности альпинистов; область, отмеченная цифрой 
4, соответствует большей выраженности скоростной 
выносливости, в нашем исследовании соответствует 
особенностям физической подготовленности скалола-
зов (лазание на скорость).

Поскольку компоненты скоростно-силовой под-
готовленности, т.е. сила, скорость, скоростно-силовая 
выносливость, обратно связаны между собой, пред-
ставляет определенную трудность построение тре-
нировочного процесса в скалолазании по развитию 
скоростно-силовых качеств. Особенно это актуально 
на начальном этапе подготовки студентов, которые 
начали заниматься скалолазанием фактически в вузе. 
Следует отметить, что на последующих этапах подго-
товки данная проблема остается актуальной, не теряя 
своей значимости и для спортсменов высокой квали-
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фикации. Сложность вызывает поиск оптимального 
сочетания средств, направленных на развитие силы, 
скорости, скоростно-силовой выносливости, посколь-
ку усиленное применение средств, направленных, 
например, на развитие силы, тормозят развитие ско-
ростных качеств и скоростно-силовой выносливости. 
Средства, направленные на развитие скорости, затруд-
няют развитие силы и выносливости. Соответствен-
но, развитие выносливости вступает в противоречие с 
развитием скорости и силы.

Решение данной проблемы мы видим в постепен-
ном чередовании средств, направленных на развитие 
противоречащих друг другу качеств.

Выводы.
1. Разработана концепция скоростно-силовой под-

готовки скалолазов, которая в общем виде может 
применяться на любом этапе подготовки, однако 
в нашем случае основные положения концепции 
раскрыты для развития скоростно-силовых качеств 
студентов на начальном этапе подготовки в скало-
лазании.

2. Выявлено, что составляющие скоростно-силовой 
подготовленности (сила, скорость и скоростно-
силовая выносливость) находятся в обратных 
взаимосвязях между собой. Так, сила и скорость 
обратно связаны между собой. Данная взаимос-
вязь представляет собой гиберболическую кривую. 
Аналогичным образом связаны сила и длитель-
ность мышечного сокращения, а также скорость 
и длительность мышечного сокращения. Данные 

зависимости являются гиперболическими. Пред-
ставлены зависимости между силой, скоростью 
и предельным временем выполнения работы в 
обобщенном виде в форме пространственной диа-
граммы. Объемный график данных зависимостей 
представляет собой верхнюю часть двуполостного 
гиперболоида.

3. Показано, что обратная взаимосвязь между ком-
понентами скосростно-силовой подготовленности 
представляет определенную трудность в построе-
нии тренировочного процесса, поскольку в скало-
лазании необходимы все три аспекта скоростно-
силовой подготовленности. Решение данной 
проблемы мы видим в постепенном чередовании 
средств, направленных на развитие противореча-
щих друг другу качеств.

4. Показано, что существуют особенности проявле-
ния различных компонентов скоростно-силовой 
подготовленности элитных скалолазов, специали-
зирующихся в лазании на сложность, скорость, и 
альпинистов. У скалолазов, специализирующихся 
в лазании на сложность, преобладает силовой ком-
понент скоростно-силовых качеств, а также сило-
вая выносливость на коротких отрезках времени 
(5-10 мин). У скалолазов, специализирующихся в 
лазании на скорость, преобладает скоростной ком-
понент развития скоростно-силовых качеств и ско-
ростная выносливость. У альпинистов преобладает 
компонент силовой выносливости на длительных 
интервалах времени. 
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