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Вступ. В Україні популярність екстремальних видів спорту швидко 

зростає. Сьогодні скелелазіння - це не просто окремий вид спорту, а й нова 

форма кондиційного тренування, оздоровчого фітнесу та здорового способу 

життя. Особливої значущості заняття скелелазінням набувають для чоловіків 

ІІ періоду зрілого віку, коли в організмі спостерігаються помітні інволюційні 

зміни.   

Мета: обґрунтувати скелелазіння як способу корекції фізичного стану 

чоловіків зрілого віку II періоду. 

Матеріали і методи – аналіз, систематизація та узагальнення даних 

науково- методичної літератури. 

Результати дослідження. 

На даний час організація занять для чоловіків зрілого віку становить 

значний інтерес для науковців у сфері фітнесу та рекреації. Так, у 

дослідженнях Є. Н. Чернишової розроблено підходи до організації фітнес-

програм чоловіків зрілого віку з використанням тренажерних пристроїв в 

умовах фітнес-клубу [4]. С.А. Пензай було розроблено і обґрунтовано 

програму занять профілактично-оздоровчої спрямованості з використанням 

засобів настільного тенісу для чоловіків зрілого віку зайнятих розумовою 

працею [3]. І.  Є . Єфграфовим запропонована авторська програма 

фізкультурно-оздоровчих занять «Бадьорість і здоров'я» для чоловіків другого 

зрілого віку з урахуванням вихідного рівня фізичного стану та здоров'я [2]. За 

даними таких учених, як Saundra Grant, Christine M Mermier, Phillip B. Watts 

(2018) найбільші зміни під впливом занять скелелазінням зафіксовано у 

діяльності кардіо-респіраторної системи, м’язової системи, нервової системи, 

системи крові, композиційного складу тіла та анатомічної будови опорно-

рухового апарату. У публікації Calories burned Гарвардської медичної школи 

зазначено, що енергетична вартість скелелазіння для людини вагою 70 

кілограмів за 30 хвилин становить 355 кілокалорій [5].  

Як зазначає П.П. Векла, скелелазіння є унікальним видом спорту, що 

вимагає залучення великої кількості м’язових груп, постійного ізометричного 

напруження м’язів передпліччя [1]. У дослідженнях О. Шульги, Ю. Дзюбяка 

зазначено загальну тенденцію щодо системного впливу скелелазіння, а саме 

боулдерінгу, на організм людини. Боулдерінг –  вид скелелазіння, завдання 

якого полягає в проходженні серії коротких, але складних трас. На відміну від 

інших видів, скелелазіння здійснюється без використання мотузок, карабінів 

https://www.researchgate.net/profile/Saundra_Grant2
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та інших страхувальних пристосувань.  Максимальна висота траси не 

перевищує 4 метри; для страховки використовуються мати. Змагання й 

тренування по боулдерінгу можуть проводитися як на природному рельєфі, 

так і на штучному. Для ускладнення тренувань у боулдерінгу використовують 

– джампінг, що передбачає стрибок з одних зачіп на стіні на інші [1]. 

Традиційно склалося, що тривалість занять для чоловіків другого зрілого віку 

з боулдерінгу складає 2 години. Заняття поділяється на розминку (суглобова 

гімнастика, підтягування, виси на фінгерборді, віджимання, пролазіння 

траверсу на невеликі відстані), основну частину (пролазіння 5-6 складних трас, 

по 4-5 спроби на кожній) і заминку (фізичні вправи та стретчінг) [1].  

Висновки. Отже, аналіз літературних джерел свідчить про появу нового 

виду оздоровчого фітнесу – скелелазіння, який є оптимальним для чоловіків ІІ 

періоду зрілого віку. Визначено такі фізіологічні ефекти скелелазіння 

(боулдерінгу): економізація роботи серцево-судинної системи, оптимізація 

нервової регуляції, збільшення силових здібностей, розвиток гнучкості, 

координаційних та когнітивних здібностей. Виявлено, що заняття 

боулдерінгом спрямовані на удосконалення розумового і фізичного розвитку, 

зміцненню здоров’я, вихованню таких рис характеру, як цілеспрямованість, 

наполегливість, мужність, самостійність, ініціатива, рішучість, сміливість, 

витримка.  

Перспективи подальших досліджень будуть спрямовані на розробку і 

наукове обґрунтування програми занять зі скелелазіння з чоловіками зрілого 

віку II періоду спрямованих на корекцію їх фізичного стану. 
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