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Аннотация. В статье приведены результаты исследования применения в практике спортивной тренировки 
средств гимнастики для развития гибкости борцов вольного стиля – студентов технического вуза. 

Большой популярностью среди студентов Воронежского государственного технического университета пользу-
ются секционные занятия по спортивным видам борьбы, в частности, вольной борьбе (65 студентов посещают 
секцию по вольной борьбе). В данном виде спорта используется значительный арсенал разрешённых технических 
действий: «захваты ног противника, подсечки и активное использование ног при выполнении какого-либо приё-
ма», требующихналичияхорошегоразвитияподвижностивсуставахрук, ногипозвоночника. 

Нами было выдвинуто предположение, что включение в тренировочный процесс специальных гимнастических 
упражнений на развитие гибкости – стретчинг – повысит функциональную подвижность в основных рабочих сус-
тавах борцов вольного стиля. 

Для подтверждения рабочей гипотезы был проведёнпедагогическийэксперимент в естественных условиях 
учебного процесса факультативных и секционных занятий по вольной борьбе со студентами. Продолжительность 
педагогического эксперимента – 8 месяцев. 

Методика занятий в экспериментальной группе строилась с учётомвключенияв тренировочный процесс специ-
ального комплекса упражнений, поз по методу стретчинга на растягивание основных групп мышц борцов. 

В результате экспериментального исследования был зафиксирован значительный прирост показателей уровня 
развития гибкости основных групп мышц в экспериментальной группе по сравнению с контрольной – средняя 
разница показателей составила 29,5 %. 

Ключевые слова: стретчинг, гимнастика, развитие гибкости, студенты технического вуза, вольная борьба, 
учебный процесс, секционные занятия. 
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Введение© 
«В практике спортивной тренировки необходимо 

развитие физических качеств, уровень которых пред-
ставляет не только профессиональное мастерство, но и 

                                                           
©Абиев З.А., Пушкин С.А., Королев П.Ю.,  
Стеблецов Е.А., 2022 

состояние здоровья человека, работоспособность всего 
организма в целом» [2]. 

«Уровень развития физических способностей опре-
деляется двумя факторами – биологическим, в основе 
которого лежат анатомо-физиологические особенности 
индивидуума (задатки), и социальным. Одним из глав-
ных компонентов последнего является педагогическое 
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воздействие, то есть средства, методы и формы, на-
правленные на формирование физических способно-
стей» [3]. 

На сегодняшний день в условиях технических вузов 
проходят секционные занятия по различным видам 
спорта и широкое распространение, популярность у 
студентов получила вольная борьба.  

Вольная борьба – один из видов спортивной борьбы, 
где помимо бросков разрешены захваты и болевые 
приемы, которые в свою очередь предъявляют повы-
шенные требования к развитию у спортсменов опти-
мальной подвижности суставов. 

Вольная борьба требует наличия специфической 
гибкости от атлетов: «Гибкость – комплексное поня-
тие, включающее в себя эластичность мышц и связок, 
подвижность суставов и способность мышц-
антагонистов к мгновенному расслаблению в ходе вы-
полнения упражнения» [1]. 

В практике студенческого спорта – вольной борьбы 
стретчинг-гимнастике не уделяется должного внима-
ния. В настоящий момент отсутствует методика ис-
пользования стретчинга на секционных тренировочных 
занятиях в вузах борцов вольного стиля, что подтвер-
ждает актуальность нашего исследования. 

Решение данной проблемы и явилось целью иссле-
дования – развитие гибкости студентов-борцов вольно-
го стиля средствами стретчинг-гимнастики. 

В работе были поставлены следующие задачи: 
1. Проанализировать данные специальной научно-

методической литературы и интернет-источники по 
вопросу развития гибкости борцов вольного стиля.  

2. Разработать методику проведения секционных 
занятий с использованием стретчинг-гимнастики для 
развития гибкости борцов, студентов технического вуза. 

3. Верифицировать методику развития гибкости 
борцов с использованием стретчинг-гимнастики, в ус-
ловиях высшего учебного заведения. 

Для решения поставленных задач были использо-
ваны следующие методы исследования: анализ и син-
тез данных научно-методической литературы и интер-

нет-источников; опрос и собеседование; педагогические 
наблюдения; педагогический эксперимент; метод ма-
тематической статистики. 

 
Результаты 

Основной педагогический эксперимент был прове-
ден в естественных условиях учебного процесса фа-
культативных и секционных занятий по вольной борь-
бе со студентами. Продолжительность педагогического 
эксперимента 8 месяцев.  

Экспериментальное исследование проводилось на 
базе ФГБУ ВО Воронежского государственного техни-
ческого университета. 

Аналитическое исследование научных и методиче-
ских источников, данных опроса специалистов в выс-
ших учебных заведениях показал мало изученность 
вопроса применения стретчинг-гимнастики в спортив-
ной тренировке студентов, занимающихся различными 
видами спортивной борьбы.   

Занятия в экспериментальной группе, строились с 
учетом методики стретчинга, которая включала в себя 
комплекс поз, обеспечивающих наилучшие условия 
для растягивания основных групп мышц борцов воль-
ного стиля. Тренировки по борьбе проводились 3 раза в 
неделю по 2 часа. В конце каждого тренировочного 
занятия в экспериментальной группе в течение 15 ми-
нут использовались упражнения стретчинга. Кон-
трольная группа тренировалась по общепринятой ме-
тодике в соответствии с утвержденным планом прове-
дения секционных занятий по вольной борьбе со сту-
дентами. 

Определение уровня гибкости осуществлялось с по-
мощью метода контрольных испытаний, которые про-
водились по общепринятой методике вначале и в конце 
педагогического эксперимента. 

У борцов, участвующих в исследовании, за период 
педагогического эксперимента произошли положи-
тельные изменения в уровне развития гибкости 
(рис. 1). 

 

 
 

Рис. 1 – Показатели развития гибкости студентов опытных групп в конце педагогического эксперимента: 1 – отведение прямых 
рук назад, в плечевых суставах (градусы); 2 – «прокрут» в плечевых суставах (индекс); 3 – удержание ноги вперед (градусы); 

4 – удержание ноги в сторону (градусы); 5 – удержание ноги назад (градусы); 6 –наклон туловища влево (градусы); 
7 – наклон туловища вправо (градусы); 8 – наклон стоя, согнувшись на скамейке (см); 9 – подвижность голеностопного  

сустава (градусы); 10 – подвижность тазобедренного сустава (градусы) 
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Выводы 
Сравнительные данные прироста результатов уров-

ня гибкости опытных групп, полученных в конце пе-
дагогического эксперимента, показали, что значитель-
ное увеличение положительных изменений было выяв-
лено у студентов, занимающихся вольной борьбой в 
экспериментальной группе (средний прирост составил 
29,5 %). 

На основании зафиксированных результатов тестов 
на гибкость, можно констатировать, что применение в 

тренировочном процессе методики стретчинг-
гимнастики существенно повысило уровень развития 
гибкости у борцов вольного стиля, тренирующихся в 
условиях высших учебных заведений. 
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Abstract. The article presents the results of a study of the use of gymnastics means in the practice of sports train-
ing for the development of flexibility of freestyle wrestlers, students of a technical university. 

To date, in the conditions of technical universities, sectional classes in various sports are held and freestyle wres-
tling has become widespread, popular among students. 

The presence in the arsenal of wrestling of a large number of wide-amplitude, complex coordination movements, 
causes the presentation of increased requirements for such a parameter of athlete training as flexibility. A distinctive 
feature of working on flexibility in wrestling is the presence of grips and painful techniques that are absent in other 
sports. 

To confirm the working hypothesis, a pedagogical experiment was conducted in the natural conditions of the edu-
cational process of optional and sectional free-style wrestling classes with students. The duration of the pedagogical 
experiment is 8 months. 

Classes in the experimental group were built taking into account the stretching technique, which included a set of 
poses that provide the best conditions for stretching certain muscle groups. 

Analysis of the final results of the level of flexibility of the students of the experimental groups, at the end of the 
pedagogical experiment, revealed a significantly greater increase in the indicators of the level of flexibility develop-
ment in the experimental group compared with the control group. On average, the difference was 29.5%. 

Keywords: stretching, gymnastics, flexibility development, technical university students, freestyle wrestling, edu-
cational process, elective and sectional classes. 
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