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Аннотация. Цель исследования: обосновать эффективность методики развития скоростно-силовой выносливости 
скалолазов в условиях применения машин управляющего воздействия (МУВ). Предполагалось, что используемые 
традиционные и нетрадиционные методы развития скоростно-силовых качеств в условиях применения МУВ будут 
способствовать более эффективному формированию вышеназванного физического качества.© 

Для достижения поставленной цели нами был проведён эксперимент, в котором принимали участие студенты 
факультета физической культуры и спорта Кабардино-Балкарского государственного университета им. Х. М. Бер-
бекова на занятиях по спортивному скалолазанию. Для проведения экспериментальных исследований нами были 
сформированы 2 группы – контрольная и экспериментальная (по 10 человек в каждой). Группы были сформиро-
ваны по принципу случайной выборки с учётом физиологических параметров. В силу ограниченных 
возможностей мы остановились, в основном, только на изучении динамики силовых показателей мышц 
сгибателей-разгибателей рук при тренировке в условиях переменных режимов сопротивлений, создаваемых 
МУВ. Одними из основных факторов, формирующих двигательную деятельность, являются внешние условия, 
приспособление к которым по-вышает функциональный уровень системы движений, что, в свою очередь, 
способствует достижению более высо-кого результата (Попов Г.И., Черкесов Ю.Т., Черкесов Т.Ю. и др.). В 
последние время технический прогресс внес в процесс специальной силовой подготовки спортсменов новые 
средства и методы, в том числе и тренажерные устройства управляющего воздействия. Они способствуют 
созданию необходимой оптимальной силовой избыточно-сти и вариативности режимов выполнения упражнений, 
что представляется весьма перспективным и для трени-ровки скалолазов высокой квалификации [1, 3, 4, 5, 6]. 

Ключевые слова: скалолазание, двигательная активность, силовая подготовка, выносливость, скалолазы, ско-
рость, тестирование, физиологические параметры, машина управляющего воздействия, эксперимент. 
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Введение 

Педагогический эксперимент проходил по следую-
щей схеме: 

 тестирование первоначальных физических па-
раметров; 

 проведение собственно экспериментальных за-
нятий; 

 промежуточные тестирования; 

 конечное тестирование; 

 обобщение и анализ результатов. 
Экспериментальные исследования проводились в те-

чение 6 месяцев 2022-2023 учебного года (с октября по 
апрель с перерывом в период зимней экзаменационной 
сессии) согласно учебному расписанию. В своем экспе-
риментальном исследовании мы использовали одно из 
таких устройств - «Машина управляющего воздействия 
для тяговых движений» (МУВТД). Оно предназначено 
для развития силы мышц в условиях преодоления раз-
личных переменных режимов сопротивлений при вы-
полнении вертикальных и горизонтальных тяг. 

 
Результаты 

«Машина управляющего воздействия для тяговых 
движений» (МУВТД) использовалось для развития силы 
мышц рук в условиях преодоления различных перемен-
ных режимов сопротивлений при выполнении верти-
кальных и горизонтальных тяг.  

Конечный результат оценивался нами по следующим 
показателям: 

 подъем переворотом в упор на перекладине (ко-
личество раз); 

 лазание по канату на время (сек.); 

 приседания на одной ноге (количество раз); 

 подтягивание на зацепе размером 20 мм (коли-
чество раз). 

Подъем переворотом в упор выполнялся на высокой 
перекладине из 

положения виса. 
Исходное положение – вис, подтягиваясь руками к 

перекладине подносим туловище (ОЦТ) к самой пере-
кладине, заносим ноги за вертикальную проекцию пе-
рекладины, которая, в свою очередь, выполняет функ-
цию оси вращения, выполнив оборот назад, фиксируем 
положение упора. Необходимо следить за прямым поло-
жением туловища и ног, исключить лишнее размахива-
ние. Оценивается количество выполненных упражне-
ний. 

Лазание по канату на время. Выполняется из поло-
жения седа на полу. По команде исследуемый начинает 
подниматься по канату вверх до отметки шести метров. 
Способ подъема – свободный, но поскольку самым ре-
зультативным является без помощи ног, то чаще всего 
используют его, если исследуемый быстро устает, то он 
может использовать помощь своих ног (т.е. перейти на 
способ в два приема). Оценивается время достижения 
шестиметровой отметки с помощью секундомера. 

Приседание на одной ноге. Данное упражнение вы-
полняется из исходного положения – стоя на одной 
ноге. Из исходного положения стоя на одной ноге вы-
полняется присев на одну ногу, вторая нога прямо, впе-
ред. Далее, усилием опорной ноги встаем в исходное по-
ложение. При выполнении данного упражнения позво-
ляется разводить руками в стороны для удержания рав-
новесия, а во время учебно-тренировочного процесса, 
можно использовать дополнительную опору у гимнасти-
ческой стенки. При сдаче контрольного тестирования 
дополнительная опора исключается. Оценивается коли-
чество выполненных приседаний. 

Подтягивание на зацепе размером 20 мм. Выполня-
ется на скалодроме или имитирующем скалодром 
стенке. Предварительно на стенке крепятся зацепы раз-
мером 20 мм. Испытуемый выполняет вис на зацепах и 
из этого положения начинает подтягиваться. Оценива-
ется количество выполненных упражнении. 

Проведенные исследования показывают, что МУВТД 
обладает большими возможностями для согласования 
внешних и внутренних (мышечных) сил, направленных 
на увеличение функциональных резервов организма и 
формирование двигательных способностей и умений в 
сравнении с традиционными методиками тренировки. 

Достижение преимущества объясняется более раци-
ональным распределением усилий при выполнении 
упражнений, направленных на развитие мышц плече-
вого пояса за счет комплексного использования пере-
менных режимов сопротивлений, создаваемых устрой-
ством и избирательностью воздействия на нервно-мы-
шечный аппарат занимающихся. Комплексное вариа-
тивное использование переменных режимов сопротивле-
ний создает предпосылки к улучшению адаптационных 
реакций на нагрузку. Отличительной особенностью ме-
тода вариативного упражнения является направленное 
изменение воздействующих факторов по ходу упражне-
ния. Динамика зарегистрированных показателей прове-
денных исследований отражена в табл. 1. 

 
Таблица 1 – Динамика показателя подъема переворотом в упор на перекладине (количество раз) 

 

№ 
п\п 

Виды теста До эксперимента 
X ± m 

После эксперимента X ±m Достоверность различий 
Р < 0,05 

кг 
(n = 10) 

ЭГ 
(n = 10) 

кг 
(n = 10) 

ЭГ 
(n = 10) 

1 2 3 4 1-2 3-4 2-4 1-3 

1 Подъем 
переворотом в упор на 
перекладине (количество 
раз) 

6,2 
±0,12 

6,1 
±0,11 

 

8,3 
±0,14 

11,9 
±0,16 

> < < < 

2 Лазание по канату на 
время (сек) 

10,0 
±0,19 

10,1 
±0,20 

9,1 
±0,17 

8,7 
± 0,16 

> < < < 

3 Приседания на одной 
ноге (количество раз) 

7,0 
±0,13 

7,0 
± 0,13 

8,1 
±0,16 

10,2 
±0,21 

> < < < 

4 Подтягивание на зацепе 
размером 20 мм 
(количество 
раз) 

2,0 
±0,04 

2,0 
±0,04 

2,1 
±0,04 

4,0 
±0,07 

> < < > 
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Контрольная группа до начала эксперимента пока-
зала 10,0±0,19 сек, а экспериментальная – 10,1 ±0,20 
сек, что рассматриваются как одинаковые исходные по-
казатели. 

К концу исследования в контрольной группе прирост 
составил 9,1 ±0,17 сек, а в экспериментальной группе - 
8,7±0,16 сек. Более значимый прирост имеет экспери-
ментальная группа по сравнению с контрольной груп-
пой. 

Исходные показатели приседания на одной ноге в 
контрольной и экспериментальной группах были одина-
ковыми 7,0±0,13 раза соответственно. К концу исследо-
вания результаты заметно выросли: 8,1± 0,16 – в кон-
трольной группе; 10,2 ± 0,21 – в экспериментальной 
группе. Как и в предыдущих случаях, более достовер-
ный прирост имеет экспериментальная группа, по срав-
нению с контрольной группой. 

Исходный показатель в подтягивании в обеих иссле-
дуемых группах составил 2,0±0,04 раза - контрольная 
группа; 2,0±0,04 – экспериментальная группа. К концу 
исследования эти показатели увеличились до 2,1±0,04 
раза в контрольной группе и 4,0±0,07 раза в экспери-
ментальной группе. Более значимый прирост имеет экс-
периментальная группа по сравнению с контрольной 
группой. 

Картина, наблюдаемая в обеих группах, говорит о 
следующем. Увеличение показателей в эксперименталь-
ной группе (по сравнению с контрольной), несомненно, 
связано с применением МУВ в процессе учебно-трениро-
вочных занятий. 

Некоторое улучшение тех же показателей в кон-
трольной группе, по всей видимости, объясняется влия-
нием естественного тренировочного процесса, который 
и должен был реализоваться на занятиях. Данная мето-
дика предусматривала воздействие переменных режи-
мов сопротивлений на различные группы мышц, в ос-
новном плечевого пояса. Следовательно, для силовой 
подготовки скалолазов более эффективно использование 

комплекса технических средств, создающих перемен-
ные режимы сопротивления для различных групп 
мышц. 

 
Выводы 

В результате проведенных исследований и анализа 
доступной нам литературы нами сделаны следующие 
выводы: 

1. Проведено экспериментальное исследование по 
проверке эффективности методики комплексного вари-
ативного применения режимов сопротивлений в усло-
виях тренажерного устройства для развития скоростно-
силовых способностей скалолазов, что позволило интен-
сифицировать процесс обучения. 

2. Прослежена динамика проявления скоростно-си-
ловой выносливости у студентов-скалолазов. В экспери-
ментальной группе, по сравнению с контрольной, 
наблюдался более интенсивный прирост по контроль-
ным тестам с достоверными различиями в уровне спор-
тивной подготовленности по прошествии эксперимен-
тального тренировочного периода. Использование изу-
ченных нами методических приемов позволило за оди-
наковый промежуток времени (по сравнению с кон-
трольной группой) добиться достоверного улучшения 
результатов. 
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Abstract. The aim of the study: to substantiate the effectiveness of the methodology for the development of speed-
force endurance of rock climbers in the conditions of application of controlling influence machines (CIM). It was assumed 
that the used traditional and non-traditional methods of development of speed-force qualities in the conditions of CIM 
application will contribute to a more effective formation of the above-mentioned physical quality. 

To achieve this goal, we conducted an experiment in which students of the Faculty of Physical Education and Sports 
of the Kabardino-Balkarian State University named after Kh. M. Berbekov took part in sport climbing classes. For 
experimental research we formed 2 groups – control and experimental (10 people in each). The groups were formed 
according to the principle of random sampling taking into account physiological parameters. Due to the limited possi-
bilities, we stopped, mainly, only on the study of the dynamics of force indices of the muscles of flexor-extensors of 
the arms during training under conditions of variable modes of resistance created by CIM. One of the main factors 
shaping motor activity is external conditions, adaptation to which increases the functional level of the movement 
system, which, in turn, contributes to achieving a higher result (Popov G. I., Cherkesov Y. T., Cherkesov T. Y., etc.). 
In recent times, technical progress has introduced new means and methods into the process of special strength training 
of athletes, including control training devices. They contribute to the creation of the necessary optimal force redundancy 
and variability of exercise modes, which seems to be very promising for the training of high-skill climbers [1, 3, 4, 5, 
6]. 

Keywords: rock climbing, physical activity, strength training, endurance, climbers, speed, testing, physiological 
parameters, control machine, experiment 
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