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Аннотация 

В данной статье сформулирована проблема развития специальных физических качеств у 

спортсменов-скалолазов, специализирующихся в дисциплине «Боулдеринг». Предложен путь реше-

ния проблемы, который заключается в разработке экспериментального комплекса физических 

упражнений. Приведены результаты проведенного педагогического эксперимента с использованием 

данного варианта, который эффективно повлиял на уровень развития специальных физических ка-

честв и спортивные результаты спортсменов. 
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Abstract 

In this article, the problem of the development of special physical qualities in athletes-climbers spe-

cializing in the discipline "Bouldering" is formulated. A way to solve the problem is proposed, which con-

sists in the development of an experimental set of physical exercises. The results of a pedagogical experi-

ment conducted using this option, which effectively influenced the level of development of special physical 

qualities and athletic performance of athletes, are presented. 
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АКТУАЛЬНОСТЬ 

Развитие специальных физических качеств у спортсменов-скалолазов, специализи-

рующихся в дисциплине «Боулдеринг», является одной из приоритетных задач. Анализ 

тренировочной и соревновательной деятельности показал, что у спортсменов недоста-

точно развиты скоростно-силовые способности, которые являются ведущими.  
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Таким образом, для решения данной проблемы мы разработали экспериментальный 

комплекс упражнений для развития специальных физических качеств скалолазов, специа-

лизирующихся в дисциплине «Боулдеринг», а также провели педагогический эксперимент 

и анализ его результатов.  

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ литературных источников и интернет-ресурсов показал, что в современном 

мире большое количество различных программ, множество разнообразных средств и ме-

тодик развития специальных физических качеств и совершенствования двигательных 

навыков, необходимых скалолазам, но мы составили экспериментальный вариант ком-

плекса физических упражнений. Новизна и особенность данного комплекса состоит в том, 

что упражнения подобраны таким образом, что подходят для одновременного выполнения 

разного уровня подготовленности спортсменов и применении разнообразного спортивного 

инвентаря.  

Комплекс состоит из 7 (семи) упражнений (таблица 1). Выполнение комплекса пред-

полагалось проводить в форме круговой тренировки как наиболее эффективной организа-

ционно-методической формы проведения занятий. 

Таблица 1 – Экспериментальный комплекс упражнений 
Вариант комплекса Техника выполнения упражнений 

1. «Маятник» (боковые 

мышцы пресса). 

1. «Маятник» (боковые мышцы пресса): Лягте на спину, лопатки прижмите к полу, 

руки вытяните в стороны на одной линии, перпендикулярно корпусу, разверните 

ладони в пол. Ноги поднимите вверх под углом 90 градусов, живот втяните. Попе-

ременно опускайте ноги вправо или влево, максимально доводя до пола. Не отрывая 

верхнюю часть корпуса и руки от пола. Выдыхая, поверните таз вместе с ногами в 

одну сторону, на вдохе вернитесь в исходное положение и выполните упражнение 

в другую сторону. Скручивайтесь в поясничном отделе (в талии), не в тазобедрен-

ных суставах! Корпус неподвижен как в груди, так и в бедрах, колени не смещаются 

друг относительно друга. Прижимайте плечи к полу, не выпячивайте живот. 

2. Запрыгивание на пере-

вернутую полусферу 

BOSU. 

2. Запрыгивание на перевернутую полусферу BOSU: аккуратно запрыгнуть на по-

лусферу и при этом удержать баланс. Не выпрямляйте ноги, не спешите. Спрыгните 

на пол. И повторите упражнение. 

3. Передвижение на пег-

борде. 

3. Передвижение на пегборде: Движения осуществляются при помощи специаль-

ных ручек, которые нужно вставлять в отверстия на доске. При этом пегборд веша-

ется на стену вертикально, горизонтально или под углом. Подъем тела осуществля-

ется исключительно за счет работы рук и мышц плечевого пояса, мышцы ног в 

движении практически не участвуют. 

4. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа от «мед-

бола» на каждой руке. 

4 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от «медбола» на каждой руке: принять 

упор лежа правой (либо левой) рукой на медбол, выполнять сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа, при этом на каждый счет менять руку, упирающуюся на медбол. 

5. Прыжки через барьеры 

на правой (левой) ноге. 

5. Прыжки через барьеры на правой (левой) ноге: преодолеть барьеры прыжком на 

одной ноге. Нагрузку осуществить на каждую ногу поочередно. 

6. Удержание веса на 

время. 

6. Удержание веса на время: станьте прямо, держа диск за ребро в выпрямленной 

руке. Используйте нейтральный хват (ладонь обращена внутрь к туловищу). Ноги 

на ширине плеч. Это будет вашим исходным положением. Слегка расслабьте 

пальцы, чтобы они практически выпрямились, позволяя весу опуститься вниз, но 

продолжая его удерживать.  

7. Упор лежа, шаг вперед в 

упоре на перевернутой по-

лусфере BOSU. 

7. Упор лежа, шаг вперед в упоре на перевернутой полусфере BOSU: исходное по-

ложение – упор лежа на полусфере. Поочередно делайте широкий шаг, меняя ногу. 

Ставьте стопу сбоку от тренажера. 

Нами был проведен педагогический эксперимент на базе Суворовского военного 

училища. В тренировочном процессе мы использовали разработанный нами комплекс. 

Эксперимент проводился в течение 2 месяцев (май – июнь 2022 года) с участием воспи-

танников 9–11 класса, занимающихся в секции скалолазания, в количестве 12 человек, ко-

торые были определены в экспериментальную группу (далее ЭГ). С испытуемыми ЭГ про-

водились учебно-тренировочные занятия во время спортивной работы 3 раза в неделю под 

нашим непосредственным руководством. Экспериментальный комплекс отрабатывали 
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после основной части тренировки. Дозировку варьировали. Каждое упражнение выполня-

лось по 10–15 раз, серий – 5-6, интервал отдыха между сериями – до 2 мин.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЯ 

После завершения педагогического эксперимента была проведена контрольная про-

верка ЭГ в выполнении нормативов. Анализ полученных данных показал, что у испытуе-

мых ЭГ произошли достоверные сдвиги во всех показателях (таблица 2).  

Проведенный педагогический эксперимент позволил корректировать учебно-трени-

ровочный занятия. Результаты эксперимента свидетельствуют об эффективном примене-

нии в тренировочном процессе разработанного нами авторского комплекса упражнений. 

Таблица 2 – Показатели специальной физической подготовленности испытуемых ЭГ до и 

после эксперимента, Х± σ, n=12 
Тест До эксперимента  После эксперимента Прирост, % t; р 

Прыжок в высоту, см 43,9±10,0 52,9±6,9 20,5 3,91; <0,01 

Выпрыгивание вверх на руках, см 61,9±12,0 76,6±9,5 23,7 3,99; <0,01 

Таким образом, исследования показали, что использование изобретенного нами экс-

периментального комплекса упражнений для спортсменов, специализирующихся в дисци-

плине «Боулдеринг», в тренировочном процессе показало свою эффективность в развитии 

специальных физических качеств, необходимых при прохождении различных трасс в бо-

улдеринге, а также положительно повлияло на качество спортивной подготовки скалолазов 

и результаты выступлений на соревнованиях. Следовательно, можно рекомендовать при-

менение данного комплекса на учебно-тренировочных занятиях по скалолазанию.  
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Аннотация  

В статье дана оценка эффективности методики дыхательной гимнастики в тренировочном 

процессе борцов-дзюдоистов. Было проведено исследование с целью выявления положительного 

влияния дыхательной гимнастики на показатели функционального состояния респираторной си-

стемы. В результате проведенного исследования среднегрупповые результаты функционального со-

стояния дыхательного аппарата борцов улучшились на 14,1%. В свою очередь более значимо повы-

сился уровень специальной работоспособности дзюдоистов ЭГ в сравнении с группой контроля. Мы 

можем рекомендовать внедрение в практику тренировочного процесса дзюдоистов систематического 

дыхательного тренинга в качестве дополнительной эффективной методики. 
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