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Аннотация
Постановка проблемы. Каждый вид спорта предъявляет спортсмену собственные требования к уровню 

владения гибкостью тела. Гибкость как физическое качество необходимо для технического выполнения эле-
ментов и упражнений, что ведет к минимизации получения травм и приросту результатов в соревновательной 
деятельности. В греко-римской борьбе в большей степени задействованы мышцы спины, так как основными 
техническими приемами в данном виде единоборств являются броски через спину. 

Цель статьи – выявить эффективность влияния комплекса упражнений на морфофункциональное состоя-
ние организма борцов греко-римского стиля.

Немалую роль в результативности спортсмена играет грамотное восстановление после тренировочного 
процесса. Необходимо уделять внимание не только физическому состоянию, но и эмоциональному, так как 
они взаимосвязаны. Стретчинг и миофасциальный релиз (далее – МФР) являются одним из средств в реше-
нии данного вопроса [Коробова, Чернышева, 2019]. Однако в греко-римской борьбе этот вид восстановления 
не распространен среди спортсменов. 

В статье рассмотривается влияние стретчинга в совокупности с МФР на организм борцов греко-римского 
стиля сборной Красноярского края.

Методология и методы исследования включают в себя анализ научно-методической литературы, на-
блюдение, педагогический эксперимент, методы PNF-стретчинга, статического стретчинга, МФР, измерение 
гибкости позвоночного столба, методику оценки состояния вегетативной нервной системы и сердечно-сосу-
дистой системы с помощью аппаратного комплекса ВНС-МИКРО, метод статистической обработки данных.

Результаты исследования. В исследовании приняли участие борцы сборной команды Красноярского 
края в количестве 7 человек (юноши). По результатам исследования удалось установить, что в течение трех 
месяцев педагогического эксперимента у группы испытуемых улучшилась гибкость позвоночного столба на 
23,58 % и стресс-индекс сократился на 57,7 %. Помимо этого, была выявлена положительная тенденция изме-
нения таких показателей, как индекс массы тела (далее – ИМТ), экскурсия грудной клетки и частота сердеч-
ных сокращений (далее – ЧСС).

Заключение. Внедряя метод PNF-стретчинга, статического стретчинга и МФР в тренировочный процесс, 
удалось оценить их влияние на морфофункциональное состояние организма испытуемых. Следовательно, 
данные комплексы упражнений могут быть использованы в тренировочном процессе в спортивных школах 
по греко-римской борьбе или на внеурочных занятиях в общеобразовательных организациях. 

Ключевые слова: гибкость, PNF-стретчинг, статический стретчинг, МФР, стресс, восстановление, 
греко-римская борьба. 
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П
остановка проблемы. Гибкость – это 
физическое качество, которое характе-
ризует выполнение двигательных дей-

ствий с большой амплитудой [Красникова, Ко-
ричко, Савельева, 2022]. Данная способность 
проявляется в чередовании напряжения мышц 
тела с их расслаблением, что ведет к технич-
ному выполнению упражнений и элементов. 
Вследствие этого эффекта снижается уровень 
травматизма мышечно-связочного аппарата 
[Муханова, Рамхен, 2021]. 

Цель статьи – выявить эффективность при-
менения комплекса упражнений и оценить его 
влияние на морфофункциональное состояние 
организма борцов греко-римского стиля.

В каждом виде спорта требования к гибко-
сти тела имеют свою специфику, что объясня-
ется биомеханической структурой соревнова-
тельных упражнений [Тихонова, Барчо, Иванов, 
2020]. Востребованными техническими прие-
мами в классической борьбе являются бро-
ски через спину [Большаков, Ким, Кузьменко, 
2021]. При выполнении данных элементов за-
действуются мышцы спины. Соответственно, 
высокий уровень развития гибкости мышц спи-
ны позволяет борцу в полном объеме пользо-
ваться арсеналом технических приемов, что ве-
дет к выгодному положению для спортсмена 
[Большаков и др., 2023]. 

Неумение владеть своим телом проявля-
ется в отклонении техники выполнения двига-
тельных действий. Этот процесс сопровождает-
ся колоссальной нагрузкой на мышцы, в резуль-
тате чего у спортсменов появляются травмы 
спины [Макаров, Северьянова, 2021]. Согласно 
исследованию С.М. Чечельницкой и Г.В. Аруста-
мян были изучены травмы позвоночника у 63 
борцов [Чечельницкая, Арустамян, 2014]. Поч-
ти у всех пострадавших борцов (81 %) причи-
на возникновения травм была связана с недо-
оценкой упреждающего специального развития 
и укрепления позвоночника в процессе овла-
дения техникой борьбы [Ачкасов и др., 2019;                 
Герчук и др. 2020].

Проблемам развития гибкости спортсме-
нов посвящены исследования многих авторов 

[Лозовская, Коваленко, Гичевский, 2023]. Одна-
ко зачастую в практике тренировки в различных 
видах спортивной борьбы развитию гибкости 
уделяется недостаточно внимания, а методики 
ее совершенствования оказываются однообраз-
ными, что определяет необходимость дальней-
ших исследований в этом направлении.

Развитие гибкости тела играет важную роль 
не только в превосходстве над соперником в 
использовании качественно выполненных при-
емов на схватках, в снижении получения травм 
посредством техничного выполнения двига-
тельных действий, но и в процессе восстанов-
ления внутреннего и физического состояния 
организма спортсмена после тренировочно-
го процесса [Зайнетдинов, 2024; Тошмуродов,              
Эрматов, 2020].

Объемные тренировки дают спортсменам 
знать о себе болевыми ощущениями в мышцах, 
которые образуются в результате накопления 
молочной кислоты в мускулатуре атлета [Лук-
манова и др., 2022]. Твердые и короткие мыш-
цы влекут за собой ухудшение кровообраще-
ния, из-за которого мышечные волокна в непол-
ном объеме получают кислород и питательные 
вещества [Усольцев, Юран, 2020]. Помимо это-
го, нарушается процесс заживления мышц, ко-
торый замедляет восстановление организма по-
сле изнурительной тренировки. 

Эмоциональное состояние и тело взаимо-
связаны [Михеев, Михеев, 2022]. При напряжен-
ном состоянии тела, увеличивается поток полу-
ченной информации от рецепторов, создавая 
«информационный шум» [Намазов и др., 2020]. 
В результате этой операции мозговые процес-
сы затормаживаются. Этот эффект проявляется в 
раздражительности, болях в спине и голове. 

Восстановление организма борца после 
тренировочного процесса также является акту-
альной проблемой в нынешнее время [Рафаен-
ков, 2023]. Спортсмены греко-римского стиля 
ощущают необходимость поиска видов восста-
новления, которые способны возбуждать в ор-
ганизме адаптационные перестройки, сопрово-
ждаемые ростом работоспособности [Кужугет, 
Черепанова, 2024]. 

# ПеДАгогИчеСКИе НАУКИ. теория и методика физического воспитания
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Методология и методы исследования 
включают в себя анализ научно-методической 
литературы, наблюдение, педагогический экс-
перимент, методы PNF-стретчинга, статическо-
го стретчинга, МФР, измерение гибкости по-
звоночного столба, методику оценки состоя-
ния вегетативной нервной системы и сердечно-
сосудистой системы с помощью аппаратного 
комплекса ВНС-МИКРО, метод статистической 
обработки данных.

Обзор научной литературы проведен на 
основе анализа работ [Нин, Ли, Джи, 2023; Ма-
монова, Бетмирзаев, Антонова, Ефремова, 2022; 
Шлык, 2019]. 

Работа таких авторов, как К. Нин, М. Ли,                
Л. Джи направлена на помощь учителям физи-
ческой культуры, которые должны направлять 
учащихся к разумным тренировкам, на обеспе-
чение поддержки научными данными для по-
вышения уровня преподавания физической 
культуры и снижения риска получения травм 
[Нин, Ли, Джи, 2023]. 

Работа авторов О.В. Мамоновой, А.А. Бет-
мирзаева, И.Н. Антоновой и Н.Г. Ефремовой по-
зволила улучшить показатели гибкости у сту-
дентов, снять напряжение с мышечных зажи-
мов, расслабить мышцы после занятий и подго-
товить их к дальнейшей плодотворной работе.                         
В результате реализации комплекса упраж-
нений у студентов улучшилась асимметрия 
тела и укрепился мышечно-связочный аппарат                               
[Мамонова и др., 2022]. 

Работа [Шлык, 2019] показывает, что мето-
дика вариационной пульсометрии позволяет 
оценивать уровень функционирования организ-
ма человека на текущий момент и выявлять де-
задаптацию организма.

Педагогический эксперимент проводился в 
течение трех месяцев, с декабря 2023 по март 
2024 г. Участвовали борцы греко-римского сти-
ля сборной Красноярского края в количестве 7 
человек в возрасте от 15 до 20 лет, владеющие 
разными уровнями спортивного мастерства – 
от второго юношеского разряда до звания ма-
стера спорта Российской Федерации. Тренер 
данной группы – Василий Васильевич Пушнов, 

старший тренер юношеской сборной Красно-
ярского края. Эксперимент включал в себя ис-
пользование PNF-стретчинга в качестве раз-
минки перед основной частью тренировки бор-
цов; статического стретчинга и МФР в качестве 
заключительной части тренировочного процес-
са [Борзова, 2021]. Наблюдение правильного 
исполнения упражнений проводилось по по-
недельникам и четвергам каждую неделю в оч-
ном формате, в остальные полноценные тре-
нировочные дни – вторник и пятницу – в дис-
танционном формате через связь с тренером и 
спортсменами. 

PNF-стретчинг – вид лечебного растягива-
ния мускул. Данный вид стретчинга считает-
ся самым эффективным в увеличении гибкости 
тела [Липовская, 2020]. Представленный ме-
тод развития гибкости заключается в чередова-
нии напряжения с расслаблением мышц тела. 
Методика, которая использовалась борцами 
греко-римского стиля, – произвольное напря-
жение мышцы в течение 5 секунд, после чего 
быстрое расслабление с одновременным рас-
тягиванием мышцы пассивным образом в те-
чение 30 секунд. Комплекс состоял из четы-
рех упражнений, из которых три необходимо 
было выполнять в парах. Каждое упражнение –                           
в два подхода. 

Статический стретчинг предлагает довольно 
медленные движения, во время которых нуж-
но принять конкретную позу и удерживать ее на 
протяжении 10–60 секунд [Мартынова, 2021]. 
Данный метод характеризуется растягиванием 
мышц за счет расслабления их под весом соб-
ственного тела. Методика использования ста-
тического стретчинга борцами греко-римского 
стиля: принять и зафиксировать исходное поло-
жение упражнения на 30–40 секунд, расслабив 
мышцы и глубоко дыша. Комплекс состоял из 
шести упражнений, каждое из которых выпол-
нялось индивидуально в два подхода.

Миофасциальный релиз – мануальное воз-
действие, которое направлено на расслабле-
ние мышечно-связочного аппарата [Мамоно-
ва и др. 2022]. Данным методом прорабаты-
вают триггерные точки, при этом применяется 
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Динамика изменения изучаемых показателей в ходе педагогического эксперимента 
группы борцов греко-римского стиля

Dynamics of changes in the studied indicators during a pedagogical experiment 
of a group of Greco-Roman wrestlers

Показатели Декабрь Январь Февраль F-критерий
ИМТ, усл. ед. 23,84 ±1,6 24,08 ±1,5 24,22 ±1,6 p>0,05
Экскурсия грудной клетки, см 6,29 ±0,6 6,29 ±0,4 7,43 ±1,7 p>0,05
Гимнастический элемент «мост» (см) 55,71 ±12,3 49,43 ±14,4 42,57 ±14 p>0,05
ЧСС (в покое), уд. в мин 88,96 ±2,6 85,16 ±5,8 83,56 ±4,9 p>0,05
SI, усл. ед. 235,88 ±109,9 149,69 ±61,0 99,8 ±27,9 p<0,05

Примечание. Достоверность различий по F-критерию на декабрь и февраль.

специальный инвентарь (массажный ролл или 
мяч). В нашем исследовании использовалась 
методика прокатывания и фиксации теннисно-
го мяча на болевой точке. Комплекс состоял из 
пяти упражнений, выполняемых индивидуаль-
но, – 5–10 прокатываний или фиксация исхо-
дного положения на 10–20 секунд.

Гибкость позвоночного столба проверялась 
с помощью гимнастического элемента «мост». 
Спортсмен после разминочной части выполнял 
данное упражнение, и в это время сантиметром 
измерялось расстояние между пальцами рук и 
пятками. 

Исследование проводилось с применени-
ем аппарата ВНС-МИКРО. Аппарат ВНС-МИКРО 
работает на основе анализа ЭКГ-сигнала (элек-
трокардиограммы) и регистрирует изменения в 
интервалах между сердечными сокращениями 
[Шлык, 2019; Щедрина, Лутков, Луткова, 2019]. 
Он имеет специальные электроды, которые кре-
пятся к коже пациента и записывают электриче-
скую активность сердца [Прекина и др., 2020]. 
Данный метод в нашем исследовании позволил 
оценить у борцов греко-римского стиля ритм 
сердечных сокращений, эффективность работы 
вегетативной нервной системы и соотношение 
активностей ее симпатического и парасимпати-
ческого отделов [Ходанович, 2024]. 

Оценивались показатели физического раз-
вития, основные антропометрические показате-
ли: длина тела (ДТ), масса тела (МТ), обхват груд-
ной клетки (ОГК). Рассчитывали: индекс мас-
сы тела (ИМТ), экскурсию грудной клетки (ЭГК)             
[Кужугет, Трусей, Кирко, 2021].

Статистическую обработку данных про-
водили с использованием критерия Фишера 
(F-критерия) сравнивали дисперсии следующих 
показателей: ИМТ, ЭГК, результаты выполнения 
гимнастического элемента «мост», ЧСС, стресс-
индекс SI. Данный критерий указывает на нали-
чие или отсутствие достоверного различия в двух 
дисперсиях – до и после эксперимента [Кужугет, 
Трусей, Адольф, 2022]. Таким образом, можно 
подтвердить или опровергнуть статистическую 
гипотезу. Благодаря данному методу можно от-
слеживать изменения морфофункционального 
состояния группы борцов греко-римского стиля. 

Результаты исследования. Измерения ан-
тропометрических и физиометрических пока-
зателей у группы борцов греко-римского стиля 
в количестве 7 человек проводили в Академии 
борьбы им. Д.Г. Миндиашвили по понедельни-
кам с 16:30 до 17:15 до начала тренировочно-
го процесса. В период проведения педагогиче-
ского эксперимента раз в месяц проводили кон-
трольный срез данных (табл.). 

При анализе показателей индекса массы 
тела выяснили, что он вырос на 1,59 % (табл.), 
что свидетельствует о том, что были созда-
ны благоприятные условия для полноценно-
го развития организма спортсменов. Пока-

затели экскурсии грудной клетки выросли на 
18,12 %. Причем различия были достоверные 
(p < 0,05). Данная величина указывает на под-
вижность грудной клетки, выраженную раз-
ницей окружности между вдохом и выдохом                                                    
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[Тихонов, 2023]. Этот параметр отражает функ-
циональное состояние органов дыхательной 
системы, оказывающее влияние на движение 
в шейном, грудном и поясничном отделах по-
звоночного столба. Результат представленного 
изменения показывает, что развитие дыхатель-
ной системы влияет на повышение уровня гиб-
кости позвоночника [Стародубцев, Полищук, 
2021]. Данный показатель вырос после второго 
месяца занятий. Этот процесс отразился на гиб-
кости мышц спины при выполнении гимнасти-
ческого элемента «мост». 

Расстояние между пальцами рук и пятками 
в позе гимнастического элемента «мост» умень-
шилось на 23,58 % (табл.). Результаты этого по-
казателя указывают на увеличение амплитуды 
движения позвоночного столба на ¼ лучше, чем 
было до начала исследования. Прослеживает-
ся положительная динамика развития гибкости 
спины, которая является результатом выполне-
ния в совокупности упражнений на растягива-
ние и расслабление этих мышц. 

Показатель ЧСС (в покое) уменьшился на 
6,07 % (табл.). Выявленное изменение свиде-
тельствует о том, что организм спортсменов стал 
лучше адаптироваться к физической и психиче-
ской нагрузке. Соответственно, отмечается по-
ложительное влияние комплекса расслабляю-
щих упражнений на процесс восстановления 
функционального состояния организма борцов. 

При анализе спектральных показателей рит-
ма сердца (табл.) обнаружили, что, показатель 
SI значительно снизился – на 57,7 %, причем из-
менения были достоверными (p < 0,05). Данный 
параметр характеризует степень напряженно-
сти регуляторных систем организма [Султанова, 
Устиненко, Шакенова, 2021]. Это свидетельству-
ет о том, что комплекс стретчинга и МФР оказал 
положительное влияние на функциональное со-
стояние организма борцов и значительно сни-
зил уровень стресса в организме. 

Заключение. Проведенное исследование 
позволило оценить эффективность комплек-
сов упражнений стретчинга и МФР, внедрен-
ных в тренировочный процесс борцов греко-
римского стиля сборной Красноярского края. По 

наблюдению тренера испытуемой группы спор-
тсменов, было замечено следующее: снижение 
получения травм/микротравм во время трени-
рованного процесса; повышение работоспособ-
ности на тренировках; расширение арсенала ис-
пользования технических приемов и сокраще-
ние количества лишних движений во время бор-
цовских схваток. Данный прогресс подкреплен 
собственным анализом. В течение трех меся-
цев педагогического эксперимента нами было 
замечено, что произошло увеличение амплиту-
ды движения во время выполнения физических 
упражнений и технических приемов; спортсме-
ны стали реже пропускать тренировки; спокой-
нее начали относиться к собственным ошибкам 
во время проведения борцовских схваток; у них 
повысился уровень качества рельефа тела.

Метод PNF-стретчинг послужил результа-
тивным средством в подготовке спортсменов 
к основной части тренировочного процесса. 
Данный вид стретчинга снизил риск получения 
травм за счет качественной проработки мышц 
и суставов во время разминочной части трени-
ровки. Метод статического стретчинга дает воз-
можность оценить развитие гибкости позвоноч-
ного столба для выполнения технических прие-
мов. Они позволяют спортсменам чувствовать 
превосходство над своим соперником, исполь-
зовать больше технически сложных приемов во 
время борцовской схватки. Эффективность ме-
тода МФР наблюдается в уверенности спортсме-
нов на борцовском ковре. Они показывают на 
соревнованиях результаты выше, чем раньше. 
Борцы стали более сконцентрированными на 
поставленной тренерским штабом задаче и ме-
нее тревожными в период соревнований. 

Таким образом, данные комплексы упраж-
нений могут быть использованы специалиста-
ми физической культуры и спорта во время тре-
нировочного процесса в спортивных школах по 
греко-римской борьбе, а также на внеурочных 
занятиях в общеобразовательных учреждениях 
в качестве подготовительной и заключительной 
части тренировки. Эти комплексы упражнений 
позволят повысить уровень морфологического и 
функционального состояния спортсменов.
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ASSESSMENT OF EFFECTIVENESS 
OF PHYSICAL COMPLEX INFLUENCE 
ON THE MORPHOFUNCTIONAL STATE OF THE BODY 
OF GRECO-ROMAN STYLE WRESTLERS

A.A. Kuzhuget (Krasnoyarsk, Russia)
P.V. Boyko (Krasnoyarsk, Russia)
R.V. Pugachev (Krasnoyarsk, Russia)

Abstract
Statement of the problem. Each sport imposes its own demands on the athlete’s level of body flexibility. Flex-

ibility, as a physical quality, is necessary for the technical performance of elements and exercises, which leads to 
minimizing injuries and increasing results in competitive activities. In Greco-Roman wrestling, the back muscles are 
more involved, since the main technical techniques in this type of martial arts are throws over the back.

The purpose of the article is to identify the effectiveness of the influence of a set of exercises on the morpho-
functional state of the body of Greco-Roman wrestlers.

Proper recovery after the training process plays a significant role in an athlete’s performance. It is necessary to 
pay attention not only to the physical state, but also to the emotional one, since they are interconnected. Stretching 
and myofascial release (hereinafter referred to as MFR) are one of the means to solve this issue [Korobova, Cherny-
sheva, 2019]. However, in Greco-Roman wrestling, this type of recovery is not common among athletes.

In the article we will consider the influence of stretching in combination with MFR on the body of Greco-Roman 
wrestlers of the Krasnoyarsk Territory team.

The methodology includes analysis of scientific and methodological literature, observation, pedagogical experi-
ment, the PNF-stretching method, the Static stretching method, the MFR method, measuring flexibility of a spinal 
column, a method for assessing the state of an autonomic nervous system and the cardiovascular system using the 
VNS-MICRO hardware complex, and a method of statistical data processing.

Research results. The study involved seven wrestlers from the Krasnoyarsk Territory national team. Based on the 
results of the study, it was possible to establish that during three months of the pedagogical experiment, the flex-
ibility of their spinal column improved by 23.58 % and the stress index decreased by 57.7 %. In addition, a positive 
trend was identified in such indicators as body mass index (hereinafter referred to as BMI), chest excursion, and heart 
rate (hereinafter referred to as HR).

Conclusion. By introducing the method of PNF-stretching, static stretching and MFR into the training process, it 
was possible to assess their influence on the morphofunctional state of the wreslers’ body. Consequently, these sets 
of exercises can be used in the training process in Greco-Roman wrestling sports schools or in extracurricular activi-
ties in general education organizations.

Keywords: flexibility, PNF stretching, static stretching, MFR, stress, recovery, Greco-Roman wrestling.
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