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Актуальность. Скалолазание как вид спорта и активного отдыха зародился не так 

давно, однако за последнее время уже успел набрать широкую популярность и стать 

олимпийским видом спорта. Изначально скалолазание было составной частью альпинизма. 

Практиковался данный вид спорта лишь на естественном рельефе и на коротких скальных 

участках. Сейчас данный вид спорта и активности стал самостоятельным, а спортсмены и 

любители начали тренироваться на искусственных рельефах, скалодромах, выезжая на 

естественные скальные массивы лишь изредка. Практически в любом крупном городе можно 

встретить скалодромы, клубы и секции по скалолазанию. Специалисты отмечают большое 

количество полезных эффектов занятий скалолазанием как для детей, так и для взрослых [1]. 

В большом количестве экспериментальных исследований показано разностороннее 

позитивное влияние занятий данным видом спорта на организм людей разного возраста 

(здоровых и имеющих различные заболевания), причем подчеркивается, что формирующиеся 

в результате тренировок разнообразные качества личности и приобретенные навыки 

оказываются весьма полезными для применения как в повседневной жизни, так и во многих 

сферах профессиональной деятельности [2]. Наиболее привлекательным на наш взгляд 

является повышение уровня стрессоустойчивости и физической выносливости при 

систематических занятиях скалолазанием [3, 4], поскольку данные эффекты особенно 

востребованы в современном цифровом обществе, где многие «блага» цивилизации и 

технологические новинки не только повышают комфорт и качество жизни, но и создают такие 

риски для здоровья и долголетия как недостаток двигательной активности, стрессогенное 

действие искусственной освещенности, переизбытка информации и многие другие [3, 5 - 7]. 

Цель исследования: систематизировать полезные эффекты занятий скалолазанием с 

точки зрения возможностей формирования и развития стрессоустойчивости и 

конкурентоспособности представителей современной цифровой цивилизации и 

профессиональной надежности индивида как субъекта труда. 

Результаты исследования. Анализ литературы и наш собственный опыт показывает, 

что скалолазание в некотором смысле относится к экстремальным видам спорта, где 

важнейшим условием занятий является соблюдение техники безопасности [3].  
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Однако, соблюдение всех правил дает основания говорить о безопасности 

тренировочной и соревновательной деятельности в таких секциях [3, 8], что позволяет 

привлекать к начальным этапам тренировок даже дошкольников, хотя участие в 

соревнованиях разрешено с 10 – летнего возраста.  На рисунках 1 и 2 схематично (на основе 

данных анализа научной литературы и результатов собственных исследований) представлены 

позитивные эффекты занятий скалолазанием в контексте укрепления различных компонентов 

здоровья и развития качеств, критически важных для широкого спектра профессиональной 

деятельности [1 – 4, 8]. 

 

 
Рис. 1. Позитивное влияние скалолазания на некоторые компоненты физического 

здоровья и профессиональной надежности 

1

• Скалолазание - средство оптимизации двигательной активности,
развития физической силы, гибкости, выносливости, ловкости,
координационных способностей при прохождении различных
маршрутов.

2

• Оптимизация деятельности опорно-двигательного аппарата:
укрепляются связки и большое количество мышечных групп,
улучшается осанка и внешний вид фигуры (появляется мышечный
рельеф, идет перераспределение компонентов массы тела в сторону
уменьшения жировой и увеличения мышечной части).

3

• Улучшение функционального состояния сердечно-сосудистой
системы способствует профилактике развития различных
заболеваний благодаря укреплению стенок кровеносных сосудов,
стабилизации артериального давления.

4

• Укрепляется иммунитет и повышается уровень функциональных
резервов дыхательной системы, происходит улучшение доставки
кислорода к тканям и органам, наблюдается оптимизация работы
систем энергообеспечения.

5

• У занимающихся скалолазанием появляются конкурентные
преимущества при выполнении различных работ (на высоте,
связанных с преодолением вертикальных, горизонтальных или
наклонных препятствий), а также в процессе деятельности,
требующей умения филигранно ориентироваться в пространстве и
иметь великолепные координационные способности.
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Рис. 2. Позитивное влияние скалолазания на некоторые компоненты психического и 

социального здоровья и профессиональной надежности 

1

• Скалолазание - средство психоэмоциональной разгрузки и 
рекреации (особенно если тренировки проходят при 

использовании естественного рельефа местности, когда 
человек взаимодействует с природой, получает положительные 

эмоции и активизирует познавательную деятельность при 
посещении новых мест).

2

• Занятия способствуют развитию эмоционально - волевой 
сферы: при прохождении маршрута необходимы 

концентрация внимания и ответственность за принимаемое 
решение; целеустремленность, сила воли и терпение, что 

способствует преодолению страхов и появлению способности 
расчитывать свои силы и возможности, эффективно и без 

паники работать в экстремальных ситуациях. 

3

• При подготовке к преодолению различных маршрутов в 
естественных природных условиях заранее изучается трасса, 

что способствует развитию критического мышления, 
воображения, улучшается память. Во время прохождения 
маршрута активизируются когнитивные функции мозга 

(куда стать, за чть схватиться и пр.).

4

• Развиваются и совершенствуются коммуникативные 
навыки, умение работать в команде, доверять страхующему 

напарнику. Тренировки и соревнования дают возможность 
обрести новых знакомых, найти единомышденников. 

5

• Повышается стрессоустойчивость, снижается уровень 
тревожности, развивается умение контролировать свои 

эмоциональные реакции, наблюдается повышение 
адаптационного потенциала организма и переход к выбору 

более конструктивных копинг - стратей.
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Как видно из данных, представленных на рисунках 1 и 2, положительные эффекты 

занятий скалолазанием могут оказаться полезными как для сохранения и укрепления здоровья, 

так и для преодоления различных патологических состояний. Многие авторы подтверждают 

огромный прогресс при различных недугах в результате систематических тренировок, 

например [2, 9, 10]: 

 диспраксия – психическое расстройство, вероятно возникающее за счет 

недоразвития нейронов мозга (патологическая неуклюжесть с повышенной утомляемостью и 

плохой памятью, что негативно влияет на способность к обучению и социальную адаптацию); 

 детский церебральный паралич, расстройства аутистического спектра и задержка 

психического развития (адаптивное скалолазание способствует социальной адаптации, 

развитию уверенности в себе, улучшению двигательных навыков); 

 синдром дефицита внимания с гиперактивностью (скалолазание способствует 

улучшению параметров памяти, внимания, успеваемости учащихся, развивает способность 

контролировать эмоции). 

Заключение. Исходя из определения профессиональной надежности как одного из 

компонентов личностных характеристик субъектов труда, можно заключить, что занятия 

детей и взрослых таким видом спорта как скалолазание дает им неоспоримые конкурентные 

преимущества как на рынке труда, так и в социально – бытовой сфере, что в конечном итоге 

способствует сохранению и укреплению здоровья, профилактике возникновения 

конфликтных ситуаций, профессиональных заболеваний и травматизма. Необходимо также 

подчеркнуть перспективность скалолазания в контексте достижения активного долголетия, 

управления скоростью старения и сохранения на более длительный период профессиональной 

трудоспособности, поскольку вестибулярная устойчивость и качество функции равновесия 

являются важнейшими параметрами биологического возраста [11], а снижение тревожности и 

повышение стрессоустойчивости под влиянием различных воздействий рассматривается как 

геропротекторный эффект [12]. 
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Abstract. The beneficial effects of rock climbing are systematized in terms of the 

potential for developing stress resilience and competitiveness in individuals in today's 

digital civilization. Prospects for expanding the use of rock climbing to enhance 

individual professional reliability are discussed. 
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