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УДК 796.819 

 

ГУШТУРОВА И.В., ШУМИХИНА И.И., ДЫГАЕВ Э.А. 

Удмуртский государственный университет, г. Ижевск, Россия 

 

МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ У ПОДРОСТКОВ 12-14 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ 

ГРЭППЛИНГОМ НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ 

 
Аннотация. В ходе педагогического эксперимента с учетом показателей батареи 

двигательных тестов, характеризующих уровень общефизической и специальной 

подготовленности, а также анализа результатов соревновательной деятельности показана 

эффективность экспериментальной  методики подготовки юных спортсменов 12-14 лет, 

занимающихся грэпплингом на начальном этапе подготовки. 

Ключевые слова: юные спортсмены, грэпплинг, физическая подготовленность, 

методика. 

 

GUSHTUROVA I.V., SHUMIKHINA I.I., DYGAEV E.A. 

Udmurt State University,Izhevsk, Russia 

 

DEVELOPMENT OF GENERAL PHYSICAL AND SPECIAL FITNESS 

METHODS IN 12-14 AGED YOUNG GRAPPLERS AT THE INITIAL STAGE  

 
Abstract. During the pedagogical experiment, accounting the indicators of the motor tests 

battery characterizing the general physical and special fitness level, as well as the analysis of the 

competitive activity results, the experimental methodology effectiveness of the 12-14 aged young 

grapplers’ training at the initial stage was shown by the author. 

Key words: young athletes, grappling, physical fitness, methods. 

 

Актуальность. Современный этап развития физической культуры и спорта 

характеризуется большим разнообразием видов спорта, постоянным появлением и 

развитием новых направлений [1,2,4]. Ежегодно в классификации видов спорта 

вносятся изменения и дополнения. Однако появление новых видов спорта не 

всегда влечет за собой их достаточное научное и научно-методическое 

сопровождение [3,5]. В результате, учебно-тренировочный процесс протекает без 

достаточной научной базы, тренерскому составу не хватает апробированных 

систем подготовки. Подобная проблема наблюдается в частности в подготовке 

спортсменов  в грэпплинге. Поэтому исследование проблемы методического 

обеспечения тренировочного процесса грэпплинга является актуальным и 

определяется потребностью современного общества в вопросах детско-

юношеского спорта. 

Целью исследования явилась разработка и обоснование эффективности 

применения методики развития общефизической и специальной 

подготовленности у юных спортсменов12-14 лет занимающихся грэпплингом на 

начальном этапе подготовки. 
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Методы. Для выявления уровня общефизической и специальной 

подготовленности юных спортсменов, занимающихся грэпплингом  и оценки 

эффективности предложенной методики были применены двигательные тесты: 

подтягивание на перекладине (колич. раз), челночный бег – 10х3 (сек), бег 30 

метров (сек), прыжок в длину с места (см), наклон вперед из положения сидя (см), 

бег 800 метров (сек), отброс ног и проход в ноги (раз), а также анализ протоколов 

соревнований. 

Результаты: Эксперимент проводился на базе ДЮСШ №2, г. Ижевска. В 

исследовании приняли участие 16 мальчиков 12-14 лет, занимающихся 

грэпплингом, которые были разделены случайным образом на контрольную (КГ) 

и экспериментальную группы (ЭГ) (по 8 человек в каждой). В обеих группах 

тренировались спортсмены первого года обучения. Группы тренировались, 

одинаковое количество времени - 4 раза в неделю по 1,5 часа, при этом 

тренировочный процесс в группах отличался соотношением обще физической 

подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП). В контрольной 

группе СФП уделялось 40% от общего времени тренировки (общепринятая 

методика), в экспериментальной группе время СФП сокращалось до 20% и 

основное внимание уделялось ОФП спортсменов. 

Для оценки эффективности предложенной методики было проведено 

тестирование юных спортсменов, занимающихся грэмпингом  КГ и ЭГ на 

начальном этапе исследования и после года тренировок по предложенной 

методике. Динамика средних показателей в двигательных тестах у подростков, 

занимающихся грэппингом, контрольной и экспериментальной групп в начале и 

конце исследования представлена в таблице 1. 

 

Таблица 1 – Динамика средних показателей двигательных тестов у подростков, 

занимающихся грэппингом контрольной и экспериментальной групп от 1 ко 2 

этапу исследования 
Двигательный тест группа 1 этап 2 этап прирост % достовер. 

сдвигов 

Подтягивание на 

перекладине (колич. 

раз) 

кг 7,5±0,6 8,5±0,63 11,8 р ˃0,05 

эг 7,0±0,57 10,4±0,38 32,7 р <0,05* 

Челночный бег – 

10х3 (сек) 

кг 10,4±0,12 8,7±0,13 16,3 р ˃0,05 

эг 10,7±0,09 8,5±0,15 20,6 р <0,05* 

Бег 30 метров (сек) кг 5,7±0,12 5,4±0,07 5,2 р ˃0,05 

эг 5,7±0,06 5,2±0,17 9,6 р ˃0,05 

Прыжок в длину с 

места (см) 

кг 163,3±5,01 199,3±1,69 18,1 р <0,05* 

эг 174,9±6,81 203,0±1,46 13,8 р <0,05 * 

Наклон вперед из 

положения сидя (см) 

кг 1,8±0,5 4,5±0,46 60 р <0,05* 

эг 2,6±0,63 7,5±0,57 65,3 р <0,05* 

Бег 800 метров (сек) кг 5,8±0,43 5,2±0,07 10,3 р ˃0,05 

эг 6,1±0,34 5,0±0,18 18 р <0,05* 

Отброс ног и проход 

в ноги (раз) 

кг 4,3±0,56 9,1±0,55 52,7 р <0,05 * 

эг 4,5±0,53 10,5±0,5 57,1 р <0,05 * 

* - достоверные различия между 1 и 2 этапов К и Э группами 
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Анализ представленных в табл. 1 результатов показал, что положительная 

динамика показателей двигательной подготовленности наблюдалась как у юных 

борцов КГ, занимающихся по общепринятой методике, так  и у борцов ЭГ, 

занимавшихся по предложенной нами методике. Однако более высокий прирост 

показателей наблюдался в ЭГ. Так, у юных спортсменов ЭГ ко второму этапу 

исследования отмечается достоверный прирост результатов в двигательном тесте 

«подтягивание» (р <0,05) и на втором этапе исследования средние результаты у 

спортсменов ЭГ достоверно выше, чем в КГ (р <0,05). Прирост средних результатов 

двигательного теста «челночный бег»  в КГ составил 16,3%, в ЭГ - 20,6% и достигал 

статистически значимой величины (р <0,05). Показатели теста «бег 30 метров» 

также увеличились более значительно в ЭГ, по сравнению с КГ. Прирост средних 

показателей в КГ достигал 5,2%, в ЭГ 9,6%. Достоверная положительная динамика в 

КГ и ЭГ наблюдалась и по результатам двигательного теста «прыжок  в длину с 

места» (р <0,05). Прирост показателей составил 18,1% и 13,8%, соответственно. 

Хотя процентный прирост результатов данного теста в КГ был несколько выше, 

средний результат, показанный борцами ЭГ к концу эксперимента был достоверно 

выше, чем в КГ. Аналогичные изменения наблюдались и в результатах 

двигательного теста «наклон вперед из положения сидя», где достоверный прирост 

наблюдался в обеих группах (р <0,05), но несколько более выраженным прирост 

показателя  бы в ЭГ и на втором этапе исследования юные спортсмены ЭГ 

демонстрируют достоверно более высокий результат (4,5±0,46 и 7,5±0,57 см, 

соответственно) (р <0,05). Почти вдвое выше был и прирост средних показателей 

двигательного теста «бег на 800 метров» в ЭГ - 18%, по сравнению с КГ 10,3%. (р 

<0,05). Также существенно отличалась и динамика показателей специальной 

подготовленности спортсменов КГ и ЭГ от начала к концу эксперимента.  По нашим 

данным, прирост средних показателей теста «отброс ног и прохода в ноги» в КГ 

составил 52,7%., а в ЭГ - 57,1%  (р <0,05). 

Таким образом, наблюдался прирост по показателям уровня двигательной 

подготовленности в обеих группах, однако в ЭГ прирост показателей общей и 

специальной подготовленности был значительно выше. 

 

Таблица 2 – Средние показатели итогов соревнований, занимающихся грэппингом 

контрольной и экспериментальной групп 
Технические действия кг эг Т-рас. достоверность 

сдвигов 

Бросок 0,8±0,77 1,3±0,21 0,6 р ˃0,05  

Изменение позиции с уязв. на доминир. 0,6±0,11 0,4±0,05 1,8 р ˃0,05 

Позиция боковой контроль 0,6±0,05 1±0,27 1,5 р ˃0,05 

Позиция контроль сверху 0,3±0,05 1±0,77 0,9 р ˃0,05 

Позиция контроль со спины 5±0,11 5±0,77 1,3 р ˃0,05 

попытку болевого приема 0,6±0,11 0,9±0,77 0,4 р ˃0,05 

Победа сдачей соперника 0,2±0,05 0,5±0,11 3 р <0,05* 

* - достоверные различия между К и Э группами 
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Выводы: 

1. Положительная динамика показателей двигательной подготовленности

наблюдалось у спортсменов как в КГ, так и в ЭГ. Однако более выраженный 

прирост показателей двигательной подготовленности наблюдался у спортсменов ЭГ. 

На завершающем этапе эксперимента мы наблюдаем значимые различия между 

группами по многим двигательным тестам (р ≤ 0,05). 

2. Спортсмены ЭГ показали и более высокие результаты на контрольных

соревнованиях. Выявлено, что средние показатели по всем техническим 

действиям выше у спортсменов ЭГ, по сравнению с КГ. На завершающем этапе 

эксперимента мы наблюдаем статистически значимые различия между группами в 

технических действиях «победа сдачей соперника», что говорит о преимуществе 

экспериментальной методики в подготовке спортсменов в грэпплинге на 

начальном этапе.  
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