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ЗДОРОВЬЕ, 
СПОРТ, 

РЕАБИЛИТАЦИЯ 

Проблема физической активности 

студентов и привлечение молодежи к занятиям 

физической культурой и спортом является 

проблемой современного общества, поскольку 

показатели функционального состояния 

студентов все ухудшаются. Эту проблему 

необходимо решать приобщением в 

образовательную систему новых, 

привлекательных для молодежи видов спорта. 

Большую популярность приобретают 

экстремальные виды спорта, занятием которыми 

сопровождаются включением в процесс занятий 

дополнительных чувств и выделением 

адреналина и эндорфинов [3,4,6]. 

Одним из таких видов является 

скалолазание. Заинтересованность студентов 

этим видом спорта вызвана еще и креативностью, 

вариативностью скалолазных трасс и 

неоднозначностью их преодоления. Занятия 

скалолазанием не только стимулирует 

возникновением положительных эмоций, 

которые сопровождаются выделением 

эндорфинов, но и делают именно занятия 

творческим. 

Спортивное лазанья – один из немногих 

видов двигательной активности, в котором 

перемещение происходит в вертикальном 

измерении, что тре бует высокого уровня 

развития скоростно-силовых качеств. Известно, 

что именно скоростно-силовые качества 

наиболее сложные для развития у студенческой 

молодежи в связи с окончанием сенситивного 

периода развития скорости 

На начальном этапе подготовки 

студентов-скалолазов необходимо построение 

модели динамики увеличения объема 

тренировочных нагрузок, направленных на 

развитие компонентов скоростно-силовой 

подготовленности, т.е. силы, быстроты, 

специальной выносливости. 

На начальном этапе подготовки 

увеличение объемов тренировочной работы 

незначительно, однако постепенно возрастает 

согласно закономерностям логарифмической 

спирали. По мере повышения уровня 

квалификации спортсменов, нарастание объема 

тренировочной работы практически исчезает, 

переходит в качественное изменение 

тренировочного процесса [8, 9, 10, 11].  

Авторская система скоростно-силовой 

подготовки в скалолазании состоит из разработки 

средств и методов развития скоростно-силовых 

качеств студентов-скалолазов и распределения 

данных средств в структурных элементах 

годичного цикла подготовки  спортсменов. В 

свою очередь, средства развития скоростно-
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силовых качеств подразделяются на средства, 

направленные на развитие силы, быстроты, 

специальной выносливости в скалолазании, и 

средства с использованием технических 

устройств и интерактивных технологий [1, 2, 3, 

5].  
В  эксперименте приняли участие 30 

студентов – начинающих скалолазов, из них 14 

человек составили контрольную группу, 16 – 

экспериментальную. Уровень спортивной 

квалификации студентов соответствовал 2-3 

спортивным разрядам, стаж занятий 

скалолазанием – от полугода до 1 года. Для 

оценки функциональных возможностей и 

адаптивных реакций на физическую нагрузку во 

время  занятий по скалолазанию использовались 

следующие тесты: измерение частоты сердечных 

сокращений,  ортостатическая проба. 

В экспериментальной группе студентов 

достоверные изменения наблюдались также в 

показателях разницы между значениями ЧСС в 

положении стоя и положении лежа в результате 

проведения эксперимента (t=2.20, р<0,05). По 

данному показателю после проведения 

эксперимента были также выявлены достоверные 

различия между экспериментальной и 

контрольной группами (t=2.59, р<0,05) (рис. 1). 

После эксперимента стали достоверными 

различия между контрольной и 

экспериментальной группах по результатам 

тестов «Разница между значениями ЧСС стоя и 

лежа»  

В результате применения разработанной 

системы скоростно-силовой подготовки в 

экспериментальной группе наблюдалось 

улучшение функционального состояния, о чем 

свидетельствует достоверное снижение частоты 

сердечных сокращений при переходе из 

положения лежа в положение стоя (от  

84,38±12,51 уд·мин-1 до 75,75±10,34 уд·мин-1 

(t=2.6, р<0,05), достоверное уменьшение разницы 

между значениями ЧСС в положении стоя и 

положении лежа в ортопробе (t=2.20, р<0,05), 

Таким образом, применение 

разработанной системы скоростно-силовой 

подготовки с поэтапным акцентрованием 

развития силы, быстроты, скоростной и силовой 

выносливости способствует повышению 

показателей функциональных возможностей, что 

является важным аспектом гармоничного 

физического воспитания студентов, поскольку на 

современном этапе наиболее уязвивыми в 

физическом состоянии студенческой молодежи 

 
Рис. 1. Показатели ортопробы студентов контрольной (n=14) и экспериментальной (n=16) групп: 

1 - ЧСС лежа, уд·мин-1; 2 - ЧСС стоя, уд·мин-1; 3 - ЧСС стоя - ЧСС лежа, уд·мин-1: 

* - различия достоверны при р<0,05; 
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являются кардио-респираторная и нервная 

системы. 
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