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Аннотация. В статье приведены результаты исследования применения специальных устройств и тренажёров для 

развития гибкости борцов вольного стиля – студентов технического вуза в условиях секционных и факультативных 

занятий. 

Различные вспомогательные устройства и тренажёры активно используются представителями различных спор-

тивных дисциплин для развития физических способностей. Однако нет информации о возможности использования 

различных вспомогательных устройств для развития гибкости студентов технических вузов, занимающихся воль-

ной борьбой, что подталкивает к более глубокому изучению данного вопроса и делает исследование актуальным. 

Для подтверждения рабочей гипотезы был проведён педагогический эксперимент в условиях факультативных 

и секционных занятий по вольной борьбе со студентами. Продолжительность педагогического эксперимента – 9 

месяцев.  

Отличительной особенностью тренировки подвижности суставов «борцов-вольников» явилось применение спе-

циальных упражнений с использованием технического устройства – эспандера «бинт-резины».  

Анализ конечных результатов уровня гибкости студентов опытных групп в конце педагогического эксперимента 

выявил значительно больший прирост показателей уровня развития гибкости в экспериментальной группе по срав-

нению с контрольной. В среднем разница составила 5,3 %. 
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Введение© 

В последние годы в России заметно развиваются 

спортивные единоборства различных стилей и направ-

лений, увеличивается количество проводимых соревно-

ваний по различным дисциплинам, в том числе по воль-

ной борьбе. 

Развитие качественного двигательного действия че-

ловека тесно пересекается  с амплитудой подвижности 

суставов [4]. Гибкость исключительно важна для сохра-

нения правильной красивой осанки, плавности и лёгко-

сти походки, грациозности движений. 

Вольная борьба – один из видов единоборств, где раз-

решены  броски, захваты и болевые приемы, что в свою 

очередь предъявляет повышенные требования к разви-

тию гибкости спортсменов. «Гибкость - комплексное по-

нятие, включающее в себя эластичность мышц и связок, 

подвижность суставов и способность мышц-антагони-

стов к мгновенному расслаблению в ходе выполнения 

упражнения» [2]. 

Гимнастика напрямую связана с базовой подготов-

кой практически всех спортивных дисциплин, а разно-

образие гимнастических упражнений занимает веду-

щую часть используемых средств для развития всех фи-

зических качеств. Для того чтобы грамотно управлять 

подготовкой спортсмена, прежде всего, необходимо пра-

вильно подбирать средства физической, технической и 

психологической подготовки, повышать уровень важ-

нейших систем организма, учитывать методики для 

правильной тренировки важнейших физических ка-

честв. 

Традиционные виды и формы развития гибкости, из-

вестные и хорошо зарекомендовавшие себя в многолет-

ней практике спортивной тренировки в секционных за-

нятиях, остаются в арсенале испытанных средств. Од-

нако поиск повышения эффективности физической под-

готовки «борцов-вольников» обуславливает появление 

новых, нетрадиционных средств развития подвижности 

суставов, в том числе с использованием вспомогатель-

ных устройств и тренажеров. 

Различные вспомогательные устройства и трена-

жеры активно используются представителями различ-

ных спортивных дисциплин для развития физических 

способностей. Однако нет информации о возможности 

использования различных вспомогательных устройств 

для развития гибкости студентов технических вузов, за-

нимающихся вольной борьбой, что подталкивает к более 

глубокому изучению данного вопроса и делает исследо-

вание актуальным. 

Цель исследования – развитие гибкости борцов воль-

ного стиля с использованием эспандера «бинт-резина», 

занимающихся в условиях факультативных занятий тех-

нического вуза.  

Исходя из цели исследования, в работе были постав-

лены следующие задачи: 

1. Проанализировать данные специальной литера-

туры по проблеме исследования. 

2. Разработать экспериментальную методику прове-

дения факультативных занятий с применением эспан-

дера «бинт-резина» для развития подвижности суставов 

борцов вольного стиля. 
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3. Выявить влияние разработанной методики на уро-

вень развития гибкости студентов, занимающихся воль-

ной борьбой на факультативных занятиях. 

Для решения поставленных задач были использо-

ваны следующие методы исследования: анализ и обоб-

щение данных научно-методической литературы; опрос 

и собеседование; педагогические наблюдения; инстру-

ментальные методы исследования; педагогический экс-

перимент; метод математической статистики. 

Результаты 

Педагогический эксперимент был проведен в усло-

виях факультативных и секционных занятий по воль-

ной борьбе на базе Воронежского государственного тех-

нического университета. Продолжительность педагоги-

ческого эксперимента 9 месяцев.  

Анализ научно-методической и специальной литера-

туры, опроса специалистов из высших учебных заведе-

ний показал, что вопросу применения специальных 

устройств и тренажеров для развития подвижности в су-

ставах борцов вольного стиля не уделяется особое вни-

мание.   

В период педагогических исследований были разра-

ботаны экспериментальные комплексы упражнений  с 

эспандером «бинт-резина», направленные на развитие 

гибкости студентов, занимающихся вольной борьбой в 

условиях секционных и факультативных занятий в тех-

ническом вузе. 

Студенты 2, 3 и 4 курса очной формы обучения, за-

нимающиеся в секции вольной борьбы, были разделены 

на 2 опытные группы, условно названые контрольная и 

экспериментальная. Тренировочные занятия в кон-

трольной группе проводились по общепринятой мето-

дике, а в процесс занятий экспериментальной группы 

были поочередно включены разработанные нами ком-

плексы специальных упражнений с эспандером «бинт-

резина», направленные на повышение уровня гибкости 

и укрепление связочного аппарата. 

Отличительной особенностью тренировки 

подвижности суставов «борцов-вольников» явилось 

применение специальных упражнений, с 

использованием технического устройства – эспандера 

«бинт-резины».  В течение 30 минут, 3 раза в неделю, 

испытуемым экспериментальной группы предлагалось 

выполнить серию статических и динамических 

упражнений. 

В состав экспериментального комплекса вошли 

маховые упражнения с «бинт-резиной», балансовые 

положения с сохранением равновесия в максимальных 

амплитудных границах, различные наклоны и 

отведения, круговые движения, а также упражнения в 

парах с использованием эспандера. 

Далее применялись упражнения на расслабление 

мышечного аппарата, задействованного при растяжке, с 

открытыми и закрытыми глазами. 

Выявление уровня развития гибкости студентов, за-

нимающихся вольной борьбой осуществлялось с помо-

щью метода контрольных испытаний, которые проводи-

лись по общепринятой методике вначале и в конце пе-

дагогического эксперимента. Исследовались следующие 
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показатели: отведение прямых рук назад в плечевых су-

ставах; «прокрут» гимнастической палки; удержание 

ноги вперёд, назад и в сторону; шпагаты; гимнастиче-

ский мост.  

В начале эксперимента были получены результаты 

математической обработки, свидетельствовавшие о том, 

что исходные данные уровня развития гибкости были 

примерно одинаковыми, как в экспериментальной, так 

и контрольной группе (Р>0,05). 

Выводы 

В условиях педагогического эксперимента доказано, 

что применение разработанного комплекса 

специальных упражнений с эспандером «бинт-резина» 

позволяет эффективно воздействовать на развитие 

гибкости студентов, занимающихся вольной борьбой, и 

способствует укреплению мышечно-связочного 

аппарата. По истечении 9 месяцев целенаправленной 

тренировки подвижностей в суставах результаты 

тестирования у студентов экспериментальной группы 

улучшились по сравнению с контрольной, в среднем на 

5,3 %. В тестах статистически достоверны (Р>0,05) 

различия между исходными и конечными 

результатами, и это доказывает эффективность 

применения технических средств в тренировке гибкости 

борцов вольного стиля в условиях технического вуза. 

В настоящее время проходят научные исследования 

по внедрению комплексов упражнений с 

использованием  технических устройств и тренажеров в 

тренировку студентов, занимающихся в спортивных 

секциях других дисциплин. 
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Abstract. The article presents the results of a study of the use of special devices and simulators for the development 

of flexibility of freestyle wrestlers, students of a technical university in the conditions of sectional and optional classes. 

Various auxiliary devices and simulators are actively used by representatives of various sports disciplines to develop 

physical abilities. However, there is no information about the possibility of using various auxiliary devices to develop 

the flexibility of students of technical universities engaged in freestyle wrestling, which pushes for a deeper study of 

this issue and makes the study relevant. 

To confirm the working hypothesis, a pedagogical experiment was conducted in the conditions of optional and 

sectional free-style wrestling classes with students. The duration of the pedagogical experiment is 9 months.  

A distinctive feature of the joint mobility training of "wrestlers" was the use of special exercises using a technical 

device – an expander "bandage rubber".  

The analysis of the final results of the flexibility level of students in the experimental groups, at the end of the 

pedagogical experiment, revealed a significantly greater increase in the indicators of the level of flexibility development 

in the experimental group compared with the control group. The average difference was 5.3 %. 

Keywords: expander, "bandage rubber", technical devices, flexibility development, students of a technical university, 

freestyle wrestling, simulators, elective and sectional classes. 
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