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Аннотация
Цель исследования -  повысить физическое качество силы у юных спортсменов 7-10 

лет в группах начальной подготовки посредством применения психологических и физиче­
ских аспектов метода синаптической фасилитации.

Методы и организация исследования. Использованы метод математического ана­
лиза и обобщения научно-методической литературы, тестирование, параллельный экспери­
мент, педагогическое наблюдение. Разработанная методика была апробирована в трениро­
вочном процессе по джиу-джитсу юных спортсменов.

Результаты исследования и выводы. Результаты исследования показали, что мето­
дика синаптической фасилитации оказывает положительное влияние на спортивные показа­
тели юных спортсменов. Улучшение результатов тестирований и соревнований в экспери­
ментальной группе по сравнению с контрольной подтверждает эффективность данной мето­
дики для повышения спортивной подготовки и спортивных результатов.

Ключевые слова: единоборства, джиу-джитсу, юниоры, спортсмены, нормативы, си­
наптическая фасилитация.
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Abstract
The purpose of the study is to enhance the physical quality of strength in young athletes 

aged 7-10 in initial training groups through the application of psychological and physical aspects of 
the synaptic facilitation method.

Research methods and organization. Methods of mathematical analysis and generalization 
of scientific and methodological literature, testing, parallel experiment, and pedagogical observation 
were employed. The developed methodology was tested in the training process of young athletes in 
jiu-jitsu.

Research results and conclusions. The results of the study showed that the synaptic facili­
tation methodology has a positive effect on the sports performance of young athletes. The improve­
ment in test results and competitions in the experimental group compared to the control group con­
firms the effectiveness of this methodology for enhancing sports training and performance. 

Keywords: martial arts, jiu-jitsu, juniors, athletes, standards, synaptic facilitation.

ВВЕДЕНИЕ. Известно, что силовые качества борцов на начальных этапах 
подготовки играют огромное значение. На этапах начальной подготовки общая фи­
зическая подготовка в джиу-джитсу занимает примерно 34-39 % общего объема 
тренировочного процесса [1, 2]. При этом на соревнованиях в дошкольном возрасте 
и в возрасте начальной школы в 80 % случаев побеждает спортсмен, обладающий
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большей силой. Проблема состоит в том, что на этапы начальной подготовки зачис­
ляют детей более раннего возраста (7-8 лет), а не как прописано в стандартах по 
джиу-джитсу -  9-10 лет [3]. Но современные реалии таковы, что в джиу-джитсу 
проводятся соревнования для детей от 6 лет (рис. 1) [4]. Официальное первенство 
мира -  дети до 10 лет (то есть возраст 8, 9 лет) (рис. 1, 2) [4].

СПОРТИВНЫЕ ДАННЫЕ /  ДЖИУ-ДЖИТСУ
/  КАЛЕНДАРЬ СОБЫТИЙ
/  NRW-LANDESMEISTERSCHAFT 2025 /  КАТЕГОРИЯ

СМЕШАННЫЙ

д у э т и ю
СМЕШАННЫЙ

2019 2016 21

D U O U 10
WEIBLICH

2019 2016 F 2(

D U O U 12
MANNLICH

2017 2014 М 21

ДУЭТ U12 
СМЕШАННЫЙ
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Рисунок 1 -  Международный турнир по джиу-джитсу 2025 г. Раздел дуо-систем. Возраст­
ные группы -  с 2019 года рождения. Источник: сайт Международной федерации джиу-

джитсу «jjif.sport». Фрагмент
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- Individual categories: Entry fe« 
Number of Entries in Categorie

КАТЕГОРИЯ ВОЗРАСТ ВОЗРАСТ СЕКС. PLN I 
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Рисунок 2 -  Первенство мира по джиу-джитсу среди детей до 10 лет. Источник: сайт Меж­
дународной федерации джиу-джитсу «jjif.sport». Фрагмент
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В официальных соревнованиях среди мальчиков и девочек до 10 лет по боям 
(файтинг) и борьбе лежа не-ваза допускаются спортсмены, рожденные в 2016 и 2017 
годах (на момент 2025 года) (рис. 2). В разделе дуо-систем по этому возрасту допус­
кается более младший возраст -  дети 2018 и 2019 года рождения. То есть в 2025 году, 
в зависимости от месяца рождения, им может быть 6 или даже 5 лет (рис. 1).

В то же время в Приложении 2 к СанПиН 2.4.4.1251-03 прописано, что ми­
нимальный возраст зачисления детей в спортивные школы по видам спорта 
«дзюдо», «бокс», «борьба вольная», «борьба греко-римская», «каратэ-до», «кеку- 
сенкай», «кикбоксинг», «контактное каратэ» и «самбо» -  10 лет [5]. Все перечис­
ленные контактные виды единоборств, где есть бросковая техника, удары, работа в 
партере, в том числе и джиу-джитсу, имеющее в своем арсенале все вышеперечис­
ленные техники, дают право зачислять детей в спортшколы с 10 лет.

Встает вопрос, как готовить мальчиков и девочек к соревнованиям до 10 
лет. Существует множество спортклубов и секций, принимающих детей в джиу- 
джитсу и с более раннего возраста -  с 4 лет. В основном в этом возрасте тренировки 
направлены на общее укрепление детского организма, развитие ловкости и коорди­
национных способностей, физических качеств: силы, скорости и выносливости. 
Тренеры дают много подвижных игр с элементами борьбы: толкание различных 
предметов, толкание с сопротивлением противника, перетягивание каната, тяга 
партнера за отвороты кимоно, метания мяча и т. д. [6, 7]. Исходя из этого, тренерам 
бывает достаточно тяжело подобрать программу тренировок для этого возраста, со­
стоящую более чем на 1/3 из упражнений силовой подготовки.

Существует множество приемов и подходов к подготовке юных единобор­
цев в этом возрасте. Один из них -  синаптическая фасилитация. Методика синапти­
ческой фасилитации, ориентированная на улучшение физических способностей 
юных спортсменов, является одним из многообещающих подходов. В узком 
смысле, фасилитация в спорте связана с процессом формирования личности в кон­
тексте поддержки и практики индивидуального развития [8, 9]. Эта техника заклю­
чается в тренировке мышц без переутомления и состоит в следующем:

1. Первый этап: выполнение упражнения (например, приседания, отжима­
ния, подъем туловища) в течение определенного времени, но с максимальной ин­
тенсивностью. Это нужно для определения пика производительности юного спортс­
мена.

2. Второй этап: на следующем занятии выполняется половина объема ра­
боты, которую юный спортсмен выполнил на первом этапе. Такой подход поможет 
сохранить мышечную энергию и предотвратить переутомление.

3. Третий этап: через некоторое время (15, 20, 30 минут или час) после вто­
рого этапа нужно повторить упражнение, но не более половины от начального объ­
ема. Это поможет поддерживать мышечную активность без чувства усталости.

По словам кандидата педагогических наук С. Н. Агапкина, такой подход не 
вызывает отвращения к упражнениям и не воспринимается мозгом как утомитель­
ное занятие.

Цель исследования: повысить физическое качество силы у юных спортсме­
нов в группах начальной подготовки посредством применения психологических и 
физических аспектов метода синаптической фасилитации.
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МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Исследование прово­
дилось в группах начальной подготовки на протяжении трех лет на базе учебно - 
спортивного центра, Московская область. Исследование разделилось на два этапа, 
а также два временных отрезка. Первый этап: группа начальной подготовки первого 
года обучения (ГНП1-22) по джиу-джитсу. Количество занимающихся -  12 человек. 
Начало исследования -  2022 год. Конец исследования -  2023 год. В ГНП1-22 заня­
тия шли в соответствии с учебным планом учреждения. Условно эту группу отнесли 
к контрольной.

Второй этап: группа начальной подготовки 1 -го года обучения, начавшая 
заниматься в 2023 году (ГНП1-23). Количество -  12 человек. Занятия проводились 
с использованием метода синаптической фасилитации. Так как в обучение был вне­
сен элемент эксперимента, группа была определена как экспериментальная.

В начале исследования: ГНП1-22 -  в 2022 году, ГНП1-23 -  в 2023 году про­
водились и фиксировались в протоколы начальные тестирования по нормативам 
физической подготовленности юных борцов [4]. Стандартные нормативы для вида 
спорта джиу-джитсу групп начального обучения приведены на рисунке 3.
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Рисунок 3 -  Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для за­
числения и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «джиу-джитсу»

В исследовательской работе по подготовке юных спортсменов 1-го года 
обучения ГНП были рассмотрены следующие нормативы: сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, прыжок в длину с места толчком двумя ногами, поднимание ту­
ловища из положения лежа на спине (рис. 1). Причем метод синаптической фасили- 
тации касался только упражнений: сгибание и разгибание рук в упоре лежа и под­
нимание туловища из положения лежа на спине. Спортсмены в течение занятий по­
сле каждого блока упражнений делали либо отжимания — по три-пять раз, либо 
подъем туловища в таком же режиме. В итоге за тренировку накапливалось в общей 
сложности по 30-40 упражнений.

В конце каждого года обучения (2023 и 2024) юные спортсмены обеих 
групп повторно сдавали нормативы.

Методом математического анализа была подсчитана разница в процентном 
отношении сдачи нормативов обеих групп в начале и конце исследования. Также
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этот метод был использован в подсчете баллов за победы на соревнованиях обеих 
групп. Баллы подсчитывались по следующей системе (табл. 1).
Таблица 1 -  Система подсчета баллов на соревнованиях

Место (m) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 m>10
Баллы (b) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

В течение каждого года обучения у обеих групп проводились соревнования 
с дружественным клубом (г. Подольск, Московская область). В исследовании были 
подсчитаны результаты двух традиционных соревнований: Новогодний турнир и 
соревнования, посвященные победе в ВОВ. Новогодний турнир для ГНП1 -22 состо­
ялся в декабре 2022 года, для ГНП1-23 -  в декабре 2023 года. Заключительные май­
ские соревнования состоялись в мае 2023 года и, соответственно, в мае 2024 года. 
Исследование базировалось также на методе параллельного эксперимента и педаго­
гического наблюдения.

Материалы исследования: протоколы соревнований «Новогодний турнир 
по джиу-джитсу среди мальчиков и девочек 7-10 лет» от 18 декабря 2022 г., «От­
крытый турнир по джиу-джитсу, посвященный победе в Великой Отечественной 
войне» от 14 мая 2023 г., «Новогодний турнир по джиу-джитсу среди мальчиков и 
девочек 7-10 лет» от 23 декабря 2023 г., «Открытый турнир по джиу-джитсу, посвя­
щенный победе в Великой Отечественной войне» от 12 мая 2024 г.; Федеральный 
стандарт спортивной подготовки по виду спорта «джиу-джитсу»; протоколы сдачи 
нормативов в 2022-2023 и 2023-2024 учебных годах.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Баллы, полученные на соревнованиях 
группой ГНП1-22 и ГНП1-23 (контрольной и экспериментальной группами), приве­
дены в таблице 2.
Таблица 2 -  Баллы, полученные на соревнованиях обеими группами

№ Контрольная группа Экспериментальная группа
12/2022 (b) 05/2023 (b) 12/2023 (b) 05/2024 (b)

1 8 9 1 5
2 2 4 5 8
3 6 3 0 6
4 3 6 4 5
5 0 1 6 10
6 10 9 7 6
7 0 2 0 1
8 4 6 1 9
9 8 9 0 2
10 5 10 8 10
11 8 7 4 9
12 1 4 10 10

Итого: 55 70 46 81

На начальных этапах (зимние соревнования) в обеих группах было набрано 
55 и 46 баллов соответственно. К концу года результаты изменились: в ГНП1-22 
результат повысился на 27 %, а в экспериментальной группе -  на 76 %. В результате 
общая сумма баллов, заработанная экспериментальной группой на заключительных 
соревнованиях начального периода первого года обучения, превысила баллы кон­
трольной группы.

Наглядно это представлено на графиках (рис. 4, 5).
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

12/2022 (b) ------- 05/2023 (b)

Рисунок 4 -  Диаграмма выступлений на соревнованиях группы ГНП1-22 (первый год обучения)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

12/2023 (b) ------- 05/2024 (b)

Рисунок 5 -  Диаграмма выступлений на соревнованиях группы ГНП1-23 (первый год обучения)

Корреляция, подсчитанная методом Пирсона, составила 0,8 в ГНП1-22 и 0,7 
в ГНП-23, что свидетельствует о сильной связи между данными соревнований в 
обеих группах.

Результаты сдачи тестирований на начало и конец исследуемых периодов 
приведены в таблице 3.
Таблица 3 -  Средние значения результатов тестирования контрольной и экспериментальной 
групп в начале и в конце исследуемых периодов______________________________________

Группы

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа 

(кол-во раз, среднее 
значение)

Прыжок в длину с ме­
ста толчком двумя но­

гами
(см, среднее значение)

Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине за 1 мин. (кол-во 
раз, средне значение)

Начало
года

Конец
года

Начало
года

Конец
года

Начало
года

Конец
года

ГНП1-22 7,916667 12,58333 100,8333 112,5 12,83333 21,16667
ГНП1-23 7,25 14,58333 98,16667 111,6667 13,25 25,16667

Исходя из таблицы 3, результат тестирований контрольной группы (ГНП1- 
22) улучшился к концу года в соответствии с нормативами на 58,9 %, 11,57 % и 
64,94 %, а экспериментальной группы (ГНП1-23) -  на 101,15 %, 13,75 %, 89,94 %. 
Таким образом, тестирования, сдаваемые в конце года экспериментальной группой,
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занимавшейся по методике синаптической фасилитации, оказали более положи­
тельное влияние на юных спортсменов. Упражнения, где применялась методика си­
наптической фасилитации, повлияли на конечное тестирование, и результат ока­
зался выше по всем параметрам на 25-40 %. Обучение юных спортсменов прыжку 
в длину с места имеет сложные параметры движений в структуре легкоатлетических 
упражнений, поэтому, мы считаем, эта методика не сработала на данном этапе под­
готовки [7]. Для подготовки к сдаче этого норматива спортсмен должен готовиться 
в специальных условиях: в спортсооружениях, соответствующих данной специали­
зации, и в специальной амортизируемой обуви. Если к бегу ребенок, занимающийся 
в спортивной секции по джиу-джитсу, может подготовиться в течение года (бег осу­
ществляется на разминке и тренировках по джиу-джитсу; дети бегают во время про­
гулок, играют в футбол со сверстниками; в школах или дошкольных образователь­
ных учреждениях и т. д.), то к прыжку в длину готовят только в школе, и то не всегда 
эта техника включена в занятия у школьников 7-10 лет. Поэтому говорить о подго­
товке детей к прыжкам в длину на тренировке по джиу-джитсу очень сложно. Сдача 
нормативов лишь показывает уровень физического состояния юного спортсмена в 
данный момент, в отличие от силовых и скоростно-силовых тестирований. В тече­
ние года тренировки на начальных этапах включают много средств физической 
культуры, которые как раз и направлены на развитие этих качеств. Также трени­
ровки по джиу-джитсу включают в себя упражнения на развитие ловкости (игры, 
игровые элементы с элементами борьбы, акробатика) и гибкости.

В то же время хочется отметить несоответствия средних значений сдавае­
мых нормативов обеих групп стандартам (рис. 1). Так, среднее значение «прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами» ГНП1-22 на начало исследования оказалось 
ниже стандартов на 22 %, на конец исследования -  на 13 %; ГНП1-23 на начало 
исследования меньше утвержденных стандартов на 32 %, на конец исследования -  
на 16 %. Среднее значение «поднимание туловища из положения лежа на спине за 
1 мин.» ГНП1-22 на начало исследования оказалось ниже стандартов на 59 %, на 
конец исследования -  на 33 %; ГНП1-23 на начало исследования меньше утвержден­
ных стандартов на 41 %, на конец исследования -  на 27 %. И только один норматив 
превысил в конце исследования стандарты -  тестирование «сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа». Если в начале исследования в обеих группах показатели были 
ниже стандартов: 20 % (контрольная группа), 27 % (экспериментальная группа), то 
в конце исследования показатели повысились и стали выше стандартных цифр на 
25 % (контрольная группа) и 45 % (экспериментальная группа).

ВЫВОДЫ. Результаты исследования показали, что методика синаптиче­
ской фасилитации оказывает положительное влияние на спортивные показатели 
юных спортсменов. Улучшение результатов тестирований и соревнований в экспе­
риментальной группе подтверждает эффективность данной методики для повыше­
ния спортивной подготовки и спортивных результатов. Тем не менее, несмотря на 
улучшение результатов, некоторые показатели все еще не соответствуют стандар­
там. Это указывает на необходимость дополнительных исследований и разработки 
возрастных стандартов для джиу-джитсу. В целом, рекомендуется использовать ме­
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тодику синаптической фасилитации для повышения результатов спортсменов, учи­
тывая индивидуальные и возрастные особенности каждого спортсмена и направляя 
усилия на улучшение показателей, не соответствующих стандартам.
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