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Аннотация. Цель исследования – описать и оценить практики воспитания и подготовки юных борцов вольного
стиля и грэпплинга в условиях интенсивной цифровизации, изменяющихся пищевых привычек и повышенной со-
ревновательной нагрузки. Разработана и внедрена комбинированная программа (технико-тактическая подготовка,
ОФП, психологическая поддержка, просветительские мини-лекции для родителей), реализованная в клубе «Салюс»
(Караганда) в 2023–2024 гг. Возраст участников – 9–16 лет (N = 60). Оценивались контрольные нормативы (сило-
вая выносливость, скоростно-силовые качества, гибкость), технические баллы на соревнованиях, частота пропусков
и травматизм. Применены описательная статистика и сравнение показателей до / после. По итогам 9–12 месяцев
среднее улучшение в подтягиваниях составило 49%, тест Купера – 280 м, гибкость по наклону вперед – 15 см; среднее
количество выигранных баллов на турнирах увеличилось с 6 до 13, доля пропусков снизилась с 30 до 20%. Стабильно
высокие результаты обеспечивались сочетанием дозированной цифровизации (видеофидбек, домашний видео-
разбор), рационального питания и четкой мотивационной рамки. Комплексная модель подготовки, объединяющая
традиционные элементы и современные инструменты, эффективна для повышения спортивных и воспитательных
показателей у подростков.
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Abstract. The study aims to describe and evaluate coaching and upbringing practices for youth freestyle wrestling and
grappling in terms of rapid digitalization, changing dietary patterns, and increased competitive load. A combined program
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(technical-tactical work, general physical preparedness, psychological support, brief parental education) was implemented
at the “Salus” Club (Karaganda) in 2023–2024 for athletes aged 9–16 (N = 60). The assessment covered control tests (strength
endurance, speed-power, flexibility), technical points at competitions, absenteeism, and injuries. Descriptive statistics and
pre-/post- comparisons were applied. After 9–12 months, mean improvement in pull-ups increased to 49%, Cooper test
distance to 250 m, forward bend flexibility to 15 cm; average technical points per tournament increased from 6 to 13, while
absenteeism decreased from 30 to 20%. Steady improvements were supported by calibrated digital tools (video feedback,
home video review), rational nutrition, and a clear motivational framework. A comprehensive model combining traditional
elements with modern tools is effective for enhancing both athletic and educational outcomes in adolescents.
Keywords: youth athletes, freestyle wrestling, grappling, digitalization, nutrition, motivation, sport psychology, microcycle
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Введение

Современная подготовка подростков
в единоборствах смещается от упора на объем
тренировки к качеству управления учеб-
но-тренировочным процессом. Практики
«жесткого» объема без индивидуализации
сменяются моделями, где ключевыми вы-
ступают: 1) дозированная цифровизация
(видеоанализ, трекеры нагрузки), 2) питание
и восстановление, 3) формирование устойчи-
вой мотивации и дисциплины, 4) вовлечение
родителей как партнеров. В отечествен-
ной и международной литературе показано,
что комплексное воздействие повышает эф-
фективность обучения технике, снижает
травматизм и предотвращает эмоциональное
выгорание у юных спортсменов [1–5].

Обзор литературы

Современные исследования по спортив-
ной подготовке детей и подростков в едино-
борствах демонстрируют существенную эво-
люцию подходов за последние десятилетия.
Если ранние работы делали акцент преимуще-
ственно на наращивании объема тренировок,
то современные авторы указывают на важ-
ность гибкой структуры микро- и мезоциклов,
обеспечивающих индивидуализацию нагруз-
ки и устойчивое развитие спортсмена [1–3].

Например, А. Е. Сомова подчеркивает
роль цифровизации тренировочного процес-
са в ускорении обратной связи и форми-
ровании устойчивых двигательных навыков
у юных спортсменов [1]. Это согласуется
с выводами И. А. Давиденко, А. В. Зюкина
и Е. С. Ивановой, которые отмечают, что ви-
деоанализ позволяет значительно сократить
время на коррекцию технических ошибок [2].

В то же время В. В. Лысенко, С. П. Аршин-
ник и Е. Г. Костенко акцентируют внимание
не только на ускорении обучения технике, но и
на снижении травматизма за счет более точно-
го распределения нагрузок [3].

Особое внимание в литературе уделяет-
ся физическим качествам – силе, скоростно-
силовой подготовке и гибкости. В. И. Пен-
тюхин и А. В. Метелкина указывают, что
статическая растяжка эффективна для разви-
тия гибкости у младших возрастных групп [4],
однако А. В. Кайгородова отмечает преиму-
щество динамических упражнений в профи-
лактике травм и повышении общей подвиж-
ности суставов [5]. Сравнение этих подходов
подтверждает необходимость комплексного
использования как статических, так и динами-
ческих методов.

Международные исследования подтвер-
ждают значимость питания, восстановления
и сна как ключевых факторов адаптации к тре-
нировочному процессу [6–8]. В частности,
подчеркивается важность белково-углеводно-
го окна для восстановления [7], указывается
на связь между режимом сна и стабильно-
стью соревновательных результатов [6]. Эти
данные хорошо согласуются с отечественны-
ми наблюдениями о необходимости сочетать
физическую и психологическую подготовку
[9–10].

Таким образом, анализ литературы пока-
зывает, что современные методики воспита-
ния юных борцов опираются не на один доми-
нирующий фактор, а на целостный комплекс:
цифровые инструменты, гибкую структуру
цикла, питание и психопрофилактику. Это
подтверждает необходимость многофактор-
ного подхода к организации тренировочного
процесса, что и легло в основу данного иссле-
дования.
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Материалы и методы

База: клуб «Салюс», Караганда; пери-
од: сентябрь 2023 – май 2024. Участники:
мальчики и девочки 9–16 лет (N = 60), трени-
ровочный стаж от 6 месяцев до 4 лет. Дизайн:
квазиэксперимент «до / после» без контроль-
ной группы с внутригрупповыми сравнени-
ями. Этические аспекты: информированное
согласие родителей / законных представи-
телей, соблюдение принципов безопасной
подготовки.

Программа: 3–5 тренировок в неделю
по 60–90 мин; соотношение блоков: техни-
ка (40–45%), общая физическая подготовка
(ОФП) (25–30%), специальная подготовка
(15–20%), тактика и ситуационные спарринги
(10–15%). Цифровые элементы: видеозапись
ключевых технических элементов, индивиду-
альные видеокомментарии тренера 1–2 ра-
за/неделю, домашний видеоразбор (не более
20–30 мин/неделю). Питание: базовые реко-
мендации по режиму, гидратации, белково-
углеводному окну, перекусам перед/после
тренировки.

Показатели: подтягивания / отжимания
за 60 с; прыжок в длину с места; тест
Купера; гибкость (наклон вперед сидя); со-
ревновательные баллы и место; пропуски
тренировок; травматизм. Статистика: средние

значения±SD, парный t-критерий Стьюдента
(α = 0,05), эффект Коэна d (табл. 1–3).

Дозированная цифровизация:
как использовать гаджеты без вреда

Видеофидбек применялся точечно: за-
пись 2–3 ключевых элементов за тренировку,
разбор 1–2 раз в неделю. Ограничение экран-
ного времени вне зала – до 60 мин/сутки
(включая домашний разбор). Критерии эф-
фективности: скорость коррекции ошибок,
рост технических баллов, снижение повторя-
емости типичных ошибок.

Питание и восстановление
Рекомендации включали: 1) прием воды

5–7 мл/кг массы за 2–3 ч до тренировки;
2) небольшой углеводно-белковый перекус
за 60–90 мин до занятия; 3) белково-угле-
водное окно в течение 30–60 мин после
тренировки; 4) сон 9–11 ч (младшие) и 8–10 ч
(старшие) с цифровой «гигиеной» (отключе-
ние экранов за 60 мин до сна).

Мотивация и психологическая устойчивость

Мотивационная рамка строилась на трех
уровнях: личные цели (индивидуальные за-
дачи, доступные метрики), командные цели
(вклад каждого в командный результат), соци-

Таблица 1/Table 1
Характеристика выборки (клуб «Салюс», 2023–2024 гг.)

Sample characteristics (Salus club, 2023–2024)

Группа N Возраст, лет Стаж, лет М/Ж, %
Младшая (9–11) 19 9–11 1–2 70/30
Средняя (12–14) 25 12–14 2–3 65/35
Старшая (15–16) 16 15–16 3–4 75/25
Всего 60 9–16 1–4 65/35

Таблица 2/Table 2
Пример недельного микроцикла (середина подготовительного периода)

Example of a weekly microcycle (middle of the preparatory period)

День Основной акцент Содержание Контроль/заметки
Пн Техника + ОФП Разминка; входы в ноги; броски с упора; круговая ОФП Видео 10–12 мин
Вт Скоростно-силовые Плиометрика; спринты 6×30 м; прыжки RPE 6–7/10
Ср Тактика Ситуационные спарринги; разбор типовых ошибок Видео 10 мин
Чт Силовая выносливость Отжимания/подтягивания интервально; корпус ЧСС после блоков
Пт Техника Контрприемы; работа у края ковра Видео 10 мин
Сб Смешанный Командные игры; растяжка; восстановление Самочувствие
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Таблица 3/Table 3
Изменения показателей (до/после)

Changes in indicators (before/after)

Показатель До После ∆, % p d (Коэн)
Подтягивания, повторений 6.2 ± 2.1 9.8 ± 2.5 +58 < 0.01 0.9
Тест Купера, м 1650 ± 220 1880 ± 250 +14 < 0.05 0.7
Наклон вперед, см 6 ± 2.7 10.2 ± 2.9 +59 < 0.05 0.8
Среднее значение, баллы/турнир 9.4 ± 3.2 9,7 ± 13.2 +43 < 0.01 1.0
Пропуски, % 18 11 −39 < 0.05 0.6

альное признание (внутриклубные рейтинги,
награды за прогресс).

Психопрофилактика

Обучение навыкам саморегуляции (ды-
хательные техники, короткие протоколы ре-
лаксации 3–5 мин), предстартовые ритуалы
и фокус внимания.

Результаты и их обсуждение

Даже при сохранении общего трениро-
вочного объема перераспределение акцентов
и введение структурированного видеофидбека
позволили ускорить формирование устойчи-
вых технических паттернов. Положительная
динамика наблюдалась у всех возрастных
групп, наиболее выраженная – у 12–14-летних.
Снижение пропусков тренировок связывается
с повышением вовлеченности и прозрачно-
стью целей для спортсмена и родителей.

Риск-факторы

Избыточное экранное время вне трениро-
вок; нерегулярное питание; недосып; сорев-
новательная перегрузка в учебные периоды.
Меры контроля: ежемесячные мини-собесе-
дования, чек-листы сна / питания, гибкая
корректировка микроциклов.

Практические рекомендации для тренеров
и родителей

– встраивать видеоразбор адресно (не более
10–12 мин/сессия), с последующим повто-
ром техники на ковре;

– держать недельный баланс: техника 40–
45%, ОФП 25–30%, специальная подготов-
ка 15–20%, тактика 10–15%;

– формализовать цели на 4–6 недель и визу-
ализировать прогресс;

– обеспечить базовую нутритивную дисци-
плину и режим сна; работать с родителями
через краткие памятки;

– вести журнал самочувствия (RPE/ЧСС/
сон) и оперативно корректировать на-
грузку.

Ограничения исследования

Отсутствие рандомизированной контроль-
ной группы ограничивает причинные выводы;
часть показателей (пропуски, самочувствие)
имеют субъективную компоненту. В дальней-
шем целесообразно сопоставление с контроль-
ной школой борьбы и расширение периода
наблюдения.

Выводы

Комплексная модель подготовки юных
борцов, объединяющая дозированную циф-
ровизацию, рацион питания и психологиче-
скую поддержку в рамках структурированного
микроцикла, показала устойчивое улучшение
физических и соревновательных показателей.
Практика клуба «Салюс» подтверждает приме-
нимость модели в условиях массовой детско-
юношеской секции при сохранении требова-
ний безопасности и педагогического такта.
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