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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДЕТЕЙ 11-12 ЛЕТ, 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ АРМРЕСТЛИНГОМ
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Аннотация 
Цель исследования – обоснование методики технической подготовки детей 11-12 лет, занимающихся 
армрестлингом, и проверка ее эффективности.
Результаты исследования и их обсуждение. В связи с изменениями Федерального стандарта спортивной 
подготовки и правил соревнований по виду спорта «армрестлинг» обоснована актуальность экспери-
ментальной методики технической подготовки детей 11-12 лет, занимающихся армрестлингом. При-
ведены сведения об эффективности разработанной методики, выразившейся в улучшении показателей 
технической подготовленности занимающихся в экспериментальной группе по сравнению с показате-
лями контрольной группы.
Заключение. Внедрение в тренировочный процесс на этапе начальной подготовки авторской методи-
ки с применением специальных технических устройств позволило уже в конце первого года обучения 
существенно улучшить показатели технической подготовленности занимающихся эксперименталь-
ной группы. Средний балл по итогам выполнения стартовой позиции в контрольной группе составил 
5,45±1,17, в экспериментальной – на 4 балла выше и равен 9,45±0,55 (р=0,002); по итогам выполнения 
базового атакующего действия в контрольной группе 5,85±1,83, в экспериментальной – на 3,75 балла 
выше и равен 9,60±0,57. Кроме этого, среднегрупповые показатели в ЭГ оказались более однородными, 
чем в КГ, стандартное отклонение в ЭГ меньше (σ ≤ 0,57).
Ключевые слова: армрестлинг, техническая подготовка в армрестлинге, техника в армрестлинге,  
методика технической подготовки.
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Abstract
The purpose of the research is to substantiate the methodology of technical training of 11–12-year-old chil-
dren involved in arm wrestling and to test its effectiveness. 
The research results and their discussion. Due to the changes in the Federal Standard of sports training and 
the rules of competitions in the sport of arm wrestling, the relevance of the experimental methodology of 
technical training of children aged 11-12 years engaged in arm wrestling is substantiated. Information is 
provided on the effectiveness of the developed methodology, which resulted in an improvement in the tech-
nical fitness indicators of those involved in the experimental group (EG) compared to those in the control  
group (CG). 
Conclusion. The introduction of the author's methodology with the use of special technical devices into the 
training process at the initial training stage allowed to significantly improve the technical fitness indicators of 
the experimental group already at the end of the first year of training. The average score based on the results 
of the starting position in the control group was 5.45± 1.17, in the experimental group – 4 points higher and 
equal to 9.45± 0.55 (p=0.002); according to the results of the basic attacking action in the control group – 
5.85±1.83, in the experimental group – 3.75 points higher and equal to 9.60± 0.57. In addition, the average 
group values in the EG turned out to be more homogeneous than in the CG, the standard deviation in the EG 
was less (σ ≤ 0.57). 
Keywords: arm wrestling, technical training in arm wrestling, arm wrestling technique, methods of technical 
training.
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ВВЕДЕНИЕ
Поиск эффективных методик освоения техни-
ческих действий в разных видах спорта является 
предметом многих исследований [1, 2, 4]. От-
мечается значимость формирования техники 
с первого года обучения в группах начальной 
подготовки во многих видах единоборств [6, 9, 
10]. Что касается армрестлинга, то большинство 
исследований, посвященных технической под-
готовке, апробированы на взрослых спортсме-
нах [3, 5]. Вопросы формирования техники в 
группах начальной подготовки по армрестлин-
гу для детей 11-12 лет практически не изучены, 
при том что за последнее время были внесены 
изменения в Федеральный стандарт спортив-
ной подготовки, правила соревнований по виду 
спорта «армрестлинг» [7, 8]. Важность техниче-
ской подготовки обусловлена и требованиями 
Стандарта, в котором уже в первый год обуче-
ния на данный вид спортивной подготовки от-
водится от 36 до 43% тренировочного времени.
Недостаточная разработанность указанной 
проблемы определяет актуальность нашего ис-
следования, цель которого заключается в обо-
сновании методики технической подготовки 
детей 11-12 лет, занимающихся армрестлингом, 
и проверке ее эффективности.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Для достижения поставленной цели исследова-
ния применялись методы анализа научно-мето-
дической литературы и нормативно-правовых 
актов, анкетирование тренеров и экспертная 
оценка, результаты которых были положены в 
основу методики технической подготовки де-
тей 11-12 лет, занимающихся армрестлингом. 
Апробирование методики было осуществлено в 
ходе педагогического эксперимента, в котором 
приняли участие двадцать спортсменов 2012 
г.р., занимающихся первый год на этапе началь-
ной подготовки на базе МАУ ДО «Спортивная 
школа олимпийского резерва “Витязь” имени 
М.Ш. Бибишева». И в контрольной, и в экс-
периментальной группах занятия проводились 
по типовой дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду 
спорта «армрестлинг», но в экспериментальной 
группе в разделе, посвященном технической 
подготовке, применялась экспериментальная 
авторская методика.

Эффективность разработанной методики оце-
нивалась по показателям технической подго-
товленности занимающихся в контрольной и 
экспериментальной группах. Для оценки досто-
верности различий показателей технической 
подготовленности занимающихся в контроль-
ной и экспериментальной группах использовал-
ся U-критерий Манна-Уитни для несвязанных 
выборок. Уровень использованной статистиче-
ской значимости α=0,05.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
В ходе исследования была разработана мето-
дика технической подготовки детей 11-12 лет, 
занимающихся армрестлингом, задачами кото-
рой являются:
–	Овладение занимающимися биомеханиче-
ской структурой движения.
– 	Формирование системы знаний об оптималь-
ном выполнении технического действия.
–	Учет типовых ошибок при выполнении базо-
вых технических действий.
–	Создание положительной мотивации для 
продолжения занятий спортом.
В основе экспериментальной методики лежат 
следующие принципиальные положения, от-
личающие ее от общепринятой:
1. Использование специальных технических 
устройств и стола с измененными параметрами, 
позволяющих выполнять упражнения в анато-
мических пределах и геометрически правиль-
ных границах заданной траектории, обеспечи-
вающих согласованность частей тела.
2. Перераспределение соотношения часов, вы-
деленных на техническую подготовку в неделю 
и в рамках одного занятия без изменения ко-
личества часов в год, которое предусматривает 
использование различных средств и методов 
технической подготовки в разных частях трени-
ровки, их соотношение и последовательность.
3. Определение последовательности освоения 
разделов технической подготовки с поэтапным 
повышением уровня сложности, предполагаю-
щее распределение технических действий по 
степени сложности обучения с учетом принци-
па доступности «от простого к сложному».
4. Разделение стола для армрестлинга на «зоны 
атаки и защиты», которое обеспечивает у детей 
наглядное представление об атакующих, контр
атакующих и защитных приемах в армрестлинге 
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и пространственных характеристиках отдельных 
элементов по отношению к атакующему и ата-
куемому спортсменам. Условные линии опреде-
ляют секторы, в которых может находится захват 
спортсменов во время поединка – они опреде-
ляют выигрышное положение, незначительное 
преимущество, значительное преимущество, ней-
тральную позицию и проигрышную позицию. 
Для реализации экспериментальной методики 
была разработана примерная структура трени-
ровочных занятий для этапа начальной подго-
товки, учитывающая возрастные особенности, 
закономерности функционирования организма 
и интересы занимающихся 11-12 лет. Дозиров-
ка, выбор методов и содержание технической 
подготовки в структуре тренировочного заня-
тия позволили дифференцировать несколько 
видов занятий. 
Основу методики составляют специально-под-
готовительные упражнения подводящего и 
развивающего характера. Первые направлены 
на овладение правильной постановкой частей 
тела в пространстве относительно друг друга 
и стола для армрестлинга. Выполняются в ста-
тическом положении за столом. Вторая группа 
предусматривает статодинамические упражне-
ния, выполняемые также за столом и предус-
матривающие последовательное выполнение 
движений с разной амплитудой, фиксацию и 
удержание каждого положения от 5 до 10 се-
кунд в зависимости от нагрузки. Все упражне-
ния выполняются с применением специальных 
технических устройств с постепенным услож-
нением (рисунок 1). Постепенное усложнение 
предусматривает увеличение темпа, нагрузки, 
применение разнонаправленной нагрузки при 

выполнении движений и удержании положе-
ний сначала под руководством тренера, затем 
применяется работа в тройках, когда двое вы-
полняют упражнение, а третий контролирует 
правильность выполнения. Каждое упражнение 
сопровождается методическими указаниями по 
контролю техники выполнения.
В ходе констатирующего эксперимента были 
определены наиболее часто встречающиеся 
ошибки у начинающих спортсменов, кото-
рые и были положены в основу разработанных 
нами критериев оценки техники.
Эффективность разработанной методики была 
проверена в ходе педагогического эксперимента. 
Тестирование спортсменов экспериментальной и 
контрольной групп проводилось дважды в течение 
эксперимента: в конце первого месяца обучения и 
по завершении педагогического эксперимента, че-
рез 8 месяцев. Оценка технической подготовлен-
ности проводилась по двум основным разделам 
первого года обучения этапа начальной подготов-
ки – стартовой позиции и базовому атакующему 
действию. Каждый раздел содержал по восемь ос-
новных критериев оценки техники, определенных 
нами в результате экспертной оценки. Перед на-
чалом первого тестирования спортсмены уже име-
ли теоретические представления об основах стар-
товой позиции и базового атакующего действия, 
пробовали выполнять эти приемы за столом для 
армрестлинга. Также им наглядно были проде-
монстрированы правильные варианты выполне-
ния этих приемов. 
Во время педагогического тестирования для спор-
тсменов были сформулированы следующие ука-
зания для стартовой позиции: стартовая позиция 
выполнялась по правилам соревнований в парах, 

Рисунок 1 – Постепенное усложнение при выполнении упражнений на технику
Figure 1 – Gradual complication when performing exercises on the technique
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Таблица 1 – Показатели технической подготовленности занимающихся по разделу «стартовая позиция» экспериментальной 
и контрольной групп (x‾   ± σ)
Table 1 – Indicators of technical preparedness of those engaged in the «starting position» section of the experimental and 
control groups (x‾   ± σ)

В начале эксперимента
At the beginning of the experiment

В конце эксперимента
At the end of the experiment

Критерии оценки / Evaluation criteria КГ / CG 
(n=10)

ЭГ / EG 
(n=10) р КГ / CG 

(n=10)
ЭГ / EG 
(n=10) р

Величина угла, образованного плечом и предплечьем 
борющейся руки (рабочий угол) 0,00 ±0,00 0,00 ±0,00 0,929 0,90±0,32 1,80±0,42 0,0019*

Положение кисти борющейся руки относительно 
плеча (в одной плоскости) 0,10± 0,32 0,20± 0,42 0,596 0,70±0,48 0,80±0,42 0,520

Положение плеч относительно края стола 0,30± 0,26 0,20± 0,26 0,658 0,55±0,28 0,95±0,16 0,019*
Положение головы 0,20± 0,26 0,25± 0,26 0,596 0,70±0,42 0,95±0,16 0,150
Положение свободной руки 0,40± 0,32 0,30± 0,26 0,859 0,90±0,21 0,95±0,16 0,496
Положение кисти борющейся руки 0,00 ±0,00 0,00 ±0,00 0,658 0,60±0,97 2,00±0,00 0,0058*
Положение кисти борющейся руки в захвате 0,10± 0,32 0,20± 0,42 0,658 0,80±0,42 1,00±0,00 0,289
Положение туловища 0,15± 0,24 0,20± 0,26 0,452 0,30±0,26 1,00±0,00 0,002*

Итого / Total 1,45 ±0,46 1,35 ±0,63 0,874 5,45±1,17 9,45±0,55 0,002*
Примечание: x‾   – среднее арифметическое; σ – стандартное отклонение; р – уровень значимости при α=0,05; * – различия 
статистически значимы
Note: x‾   – arithmetic mean; σ – standard deviation; p – significance level at α=0.05; * – differences are statistically significant

упражнение для оценки стартовой позиции вы-
полнялось только правой рукой, напарники не 
оказывали никакого сопротивления, позиция 
фиксировалась один раз в течение 10 секунд.
Педагогическое тестирование базовых атаку-
ющих действий проводилось в парах, при вы-
полнении технического действия спортсмены 

не оказывали сопротивление, упражнение вы-
полнялось только правой рукой из старто-
вой позиции по команде тренера, спортсмены 
должны были переместить захват в заданную 
точку валика, соблюдая требования правил со-
ревнований. Итоги тестирования представлены 
в таблицах 1 и 2.

Таблица 2 – Показатели технической подготовленности занимающихся по разделу «базовое атакующее действие» 
экспериментальной и контрольной групп (x‾   ± σ)
Table 2 – Indicators of technical preparedness of those engaged in the «basic attacking action» section of the experimental 
and control groups (x‾   ± σ)

В начале эксперимента
At the beginning of the experiment

В конце эксперимента
At the end of the experiment

Критерии оценки / Evaluation criteria КГ / CG
(n=10)

ЭГ / EG
(n=10) р КГ / CG 

(n=12)
ЭГ / EG
(n=12) р

Положение захвата относительно плеча от начала 
до окончания выполнения действия 0,10±0,32 0,00 0,691 0,60±0,52 0,90±0,32 0,173

Сохранение рабочего угла, образованного плечом 
и предплечьем борющейся руки, от начала до 
окончания выполнения действия

0,20±0,42 0,10±0,32 0,757 0,90±0,74 1,90±0,32 0,004*

Касание валика кистью 0,30±0,26 0,30±0,35 0,929 0,80±0,26 1,00±0,00 0,08
Положение руки и туловища относительно стола 
от начала до окончания выполнения действия 0,35±0,24 0,25±0,26 0,757 0,85±0,34 1,90±0,21 0,0002*

Положение локтя борющейся руки 0,60±0,52 0,50±0,53 0,566 0,90±0,32 1,00±0,00 0,472
Движение свободной руки 0,00±0,00 0,10±0,32 0,691 0,60±0,52 1,00±0,00 0,08
Положение кисти борющейся руки в захвате 
от начала до окончания выполнения действия 0,00±0,00 0,00±0,00 0,691 0,50±0,53 1,00±0,00 0,03*

Траектория 0,10±0,32 0,10±0,32 0,929 0,70±0,48 0,90±0,32 0,307
Итого / Total 1,65±0,88 1,35±0,47 0,713 5,85±1,23 9,60±0,57 0,0016*

Примечание: x‾   – среднее арифметическое; σ – стандартное отклонение; р – уровень значимости при α=0,05;  
* – различия статистически значимы
Note: x‾   – arithmetic mean; σ – standard deviation; p – significance level at α=0.05; * – differences are statistically significant
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Рисунок 2 – Различия в показателях технической подготовленности занимающихся при выполнении стартовой позиции экс-
периментальной и контрольной групп в конце педагогического эксперимента
Figure 2 – Differences in the technical fitness indicators of the participants of the experimental and control groups when 
performing the starting position at the end of the pedagogical experiment

Рисунок 3 – Различия в показателях технической подготовленности занимающихся при выполнении базового атакующего 
действия экспериментальной и контрольной групп в конце педагогического эксперимента
Figure 3 – Differences in the technical fitness indicators of the participants of the experimental and control groups in performing 
the basic attacking action at the end of the pedagogical experiment
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После проведения педагогического экспери-
мента был выполнен сравнительный анализ 
технической подготовленности спортсменов 
контрольной и экспериментальной групп. От-
метим, что и в обеих группах в результатах каж-
дого тестового испытания были выявлены до-
стоверные отличия ряда показателей (p<0,05).
Достоверное улучшение качества технической 
подготовленности проявилось в результате 
снижения количества технических ошибок в 
экспериментальной группе. Так, при выполне-
нии стартовой позиции наибольшие различия 
были выявлены по критерию «Величина угла, 
образованного плечом и предплечьем борю-
щейся руки (рабочий угол)» – 0,9 балла, «По-
ложение кисти борющейся руки» – 1,4 балла, 
«Положение плеч относительно края стола» 
– 0,4 балла, «Положение туловища» – 0,7 бал-
ла (p<0,05) (таблица 1). В экспериментальной 
группе при выполнении стартовой позиции 
были полностью устранены следующие ошиб-
ки: рабочий угол между плечом и предплечьем 
более 90°, рука согнута в лучезапястном суставе, 
расстояние между столом и туловищем, смеще-
ние туловища от центра в сторону свободной 
руки, плечи выходят дальше 2/3 подлокотника 
(рисунок 2).
По критериям «Положение кисти борющейся 
руки относительно плеча (в одной плоскости)», 
«Положение головы», «Положение свободной 
руки», «Положение кисти борющейся руки в 
захвате» статистически достоверных различий 
между КГ и ЭГ выявлено не было (p>0,05), од-
нако у спортсменов экспериментальной группы 
средний балл по всем показателям был выше.
По итогам тестирования выполнения базового 
атакующего действия выявлено, что и в обеих 
группах показатели улучшились. В ЭГ по срав-
нению с КГ достоверные отличия выявлены по 
критериям: «Сохранение рабочего угла, обра-
зованного плечом и предплечьем борющейся 
руки, от начала до окончания выполнения дей-
ствия» в КГ – 0,90±0,74, в ЭГ – 1,90±0,32; «По-
ложение руки и туловища относительно стола 

от начала до окончания выполнения действия» 
в КГ – 0,85±0,34, в ЭГ – 1,90±0,21; «Положе-
ние кисти борющейся руки в захвате от нача-
ла до окончания выполнения действия» в КГ – 
0,50±0,53, в ЭГ – 1,00±0,00 (p<0,05) (таблица 2).
В экспериментальной группе при выполнении 
базового атакующего действия были полно-
стью устранены следующие ошибки: значи-
тельное изменение (увеличение) рабочего угла, 
отведение или смещение туловища от стола, 
локоть свободной руки опирается о стол, кисть 
откинута назад, перемещение захвата в другую 
точку.
По критериям «Положение захвата относитель-
но плеча от начала до окончания выполнения 
действия», «Касание валика кистью», «Положе-
ние локтя борющейся руки», «Движение сво-
бодной руки», «Траектория» статистически до-
стоверных различий между КГ и ЭГ выявлено 
не было (p>0,05), однако у спортсменов экс-
периментальной группы средний балл по всем 
показателям был выше (рисунок 3). 
 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, внедрение в тренировочный 
процесс на этапе начальной подготовки экс-
периментальной методики технической под-
готовки детей 11-12 лет, занимающихся арм-
рестлингом, с применением специальных 
технических устройств позволило уже в конце 
первого года обучения существенно улучшить 
показатели технической подготовленности 
занимающихся экспериментальной группы. 
Средний балл по итогам выполнения старто-
вой позиции в контрольной группе составил 
5,45±1,17, в экспериментальной – на 4 балла 
выше и равен 9,45±0,55 (р=0,002); по итогам 
выполнения базового атакующего действия 
в контрольной группе 5,85±1,83, в экспе-
риментальной – на 3,75 балла выше и равен 
9,60±0,57. Кроме этого, среднегрупповые по-
казатели в ЭГ оказались более однородными, 
чем в КГ, стандартное отклонение в ЭГ мень-
ше (σ≤0,57).
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