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Введение. Скалолазание – экстремальный ациклический (олимпий-

ский) вид спорта, включающий несколько дисциплин, специфика которых 

зависит от рельефа трассы для прохождения и реализации вертикализирова-

ной работы. При занятиях скалолазанием включается значительное количе-

ство мышц, развиваются характеристики силы, выносливости, координа-

ции и т. д. Комплексно эти параметры позволяют спортсмену-скалолазу 

быть конкурентоспособным соперником в спортивных поединках. Напри-

мер, данный вид спорта активно популяризируется, в том числе как вари-

ант двигательной активности в рамках спортивных программ (образова-

тельных, развлекательных) с участием спортсменов представителей раз-

ных видов спорта. Спортсмены, занимающиеся скалолазанием, оказыва-

ются по статистики более эффективными в прохождение препятствий. 

Определяющим фактором прохождения трассы скалолазами явля-

ется развитие мышечного каркаса пальцев рук. Сила пальцев – централь-

ная точка приложения усилий. 

Цель исследования – оценить степень развития силы, выносливости 

пальцев рук спортсмена-скалолаза в зависимости от реализации модульно-

блочной программы. 

Материалы и методы исследования. С целью оценки степени раз-

вития силы и выносливости пальцев рук скалолаза, в исследовании при-

няли участие 18 спортсменов разной специализации (n=9 – м, n=9 – ж), 
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квалификационный ряд включал мастеров спорта, кандидатов в мастера, 

разрядники, средний возраст составил 21±1,23 год. Получение первичных 

данных проводилось на одном скалодроме, с широкой технической базой: 

скалодром, кампус (используется для отработки сложных перехватов,  

динамических движений и висов), пегборды (сгеновые скалолазные па-

нели для развития силы), фингерборд (тренировочная база для развития 

силы и выносливости пальцев, статистических висов и подтягиваний). 

Максимальную силу пальцев определяли через оценку максималь-

ного веса, с которым испытуемые могут повиснуть на краю фингерборда  

с глубиной 10 мм. 

Для определения выносливости, нам также потребуется фингерборд, 

обычные висы на 10 мм планке с полуоткрытым хватом по 5/5 секунд  

(5 сек отдых, 5 сек работа). Первостепенным фактором является четкое  

соблюдение режима отдых/работа (не более 5 сек), так как моделируется 

естественно-анатомическая работа сгибателей предплечий во время про-

хождения сложного маршрута.  

Результаты исследования. Следует обратить внимание, что упраж-

нений для совершенствования силы, выносливости значительное количе-

ство, которые можно сгруппировать в четыре основные вида (рисунок 1). 

Тренировочный процесс пальцев рук может быть длительным  

и не приносить должного (ожидаемого) результата (скоростной рост пока-

зателей без долгосрочной перспективы реализации возможностей). 

Программа тренировок для испытуемых включает боулдеринг  

(отвесное лазание по зацепам) с неограниченным количеством попыток  

за короткое время, чтобы минимизировать развитие утомления мышц  

после одного прохождение. Спортсмены в рамках одного полхода выпол-

няли три прохождения одного маршрута с активным хватом, с достаточным 

временем для отдыха (2-3 минуты). Цикл включает 5 подходов, с разными 

хватами: «щипок», активный, закрытый, пассивный, полуактивный хват. 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 1 – Классификация видов тренировочных нагрузок  

для пальцев рук 

К
л
ас

си
ф

и
к
ац

и
я
 у

п
р
аж

н
ен

и
й

 д
л
я
 

тр
ен

и
р
о
в
о
к
 п

ал
ь
ц

ев
. 

Максимальная сила (анаэробная алактатная система) 

Сила реакции опоры и взрывная сила 

(анаэробная алактатная система) 

Силовая выносливость  

(гликолитическая/анаэробная лактатная система) 

Локальная аэробная выносливость 

(аэробная/окислительная система) Ре
по
зи
то
ри
й Г
рГ
МУ



24 

Испытуемые с программой тренировок на «кампусе» (1) включает 
тренировочный комплекс «лестницы», перехватов и рывок одной рукой  
с опоры. «Лестница» на кампусе выполнялась на прямых руках, обычные 
подъемы вверх от больших планок к маленьким. Нужно подняться  
как можно быстрее до самого верха и приступить к следующему подъему. 
Три подъема с высокой скоростью и отдыхом 2-3 минуты. Перехваты  
на кампусе выполняются одной рукой за планку, а другой перехватывается 
вверх, на столько высоко, как у спортсмена получается. По 2 подъема  
на каждую руку в подходе, отдых от 30-60 секунд. Рывок одной рукой  
с ногами, стоящими на полу, ближе к стене. Затем испытуемые берут 
планку двумя руками, одну опускают и прижимают к боку или уводят за 
спину и, делая подтягивания на второй рук, в момент дедпоинта (момент 
квази-невесомости для этой руки) отпускают планку и хватаются за планку 
выше, затем отпускают и берут планку, с который начинали. По 12 раз  
в подходе для каждой руки с отдыхом 2-3 минуты.  

Испытуемые с программой тренировок на фингерборде (2) отлича-

лась кратковременными висами на фингерборде в режиме 10/20 – ра-

бота/отдых (6 упражнений, 3 подхода), висы «7-53» с максимальным весом 

(индивидуализированные нагрузки по 7/53 сек (3 виса в подходе, 3 под-

хода); и длинные висы (30/15 сек, 4 виса в подходе, 4 подхода). Среднее 

время висов на пальцах представлено в таблице. 

Таблица – Среднее время висов на пальцах 

Тип тренировки  

выносливости пальцев 

До применения  

программ, с 

После применения 

программ, с 
р 

1 «Кампус» 10,5±0,41 30,6±0,32* 
<0,043 

3 Фингеборд 11,6±0,25 37,9±0,81* 

 

Выводы:  

1. До применения тренировочных программ, испытуемые, которые 

использовали в качестве СФП (специальная физическая подготовка) ра-

боту на «кампусе», среднее время виса составило 10,5±0,4 c. После приме-

нения тренировочных программ их результат увеличился на 20,1 с.  

2. Испытуемые, которые использовали фингерборд, как развитие 

силы и выносливости пальцев, до применения программ показали резуль-

тат, равный 11,6±0,25. После применения тренировочной программы,  

повысили свои результаты на 26,3 с.  

3. Тренировочная программа, реализуемая на фингеборде, показала 

наибольший прирост в силе и выносливости пальцев скалолазов.  
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Актуальность. Печень является основным органом-мишенью  

с наибольшей степенью повреждения тканей в результате чрезмерного 

употребления алкоголя, поскольку она является основным местом метабо-

лизма этанола. Стеатоз печени, определяемый как накопление избыточ-

ного жира в печени, возникает, когда механизмы, которые обычно исполь-

зуют или удаляют липиды, нарушаются [1]. 

Индуцированное алкоголем накопление жира в печени обусловлено 

повышенным поглощением свободных жирных кислот, полученных  

из жировой ткани, заново ускоренным липогенезом, замедлением мито-

хондриального окисления жирных кислот и снижением экспорта липопро-

теинов очень низкой плотности. Эти изменения являются результатом ин-

дуцированного алкоголем изменения активности нескольких ферментов, 

факторов транскрипции и сигнальных событий [2]. 

Многочисленные научные отчеты показали, что многие из натураль-

ных продуктов обладают благоприятными биологическими свойствами, 

что способствует их использованию в терапии. Одним из таких натураль-

ных продуктов является бетаин, также известный как триметилглицин, ста-

бильное, нетоксичное природное вещество, присутствующее в организмах 

животных, растениях и микроорганизмах. Бетаин представляет собой корот-

коцепочечное нейтральное производное аминокислоты. Действует в основ-

ном как осмолит и донор метильной группы. Бетаин передает свою метиль-

ную группу токсичному метаболиту гомоцистеину, превращая его в метио-

нин. Эта реакция катализируется бетаин-гомоцистеинметилтрансферазой, 
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