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УДК 796(076)  

 

ОРГАНИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В СЕКЦИИ 
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THE ORGANIZATION OF THE TRAINING PROCESS  
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Abstract. The article is devoted to consideration of issues of organization of training process in the section 

"Armwrestling". The article reveals the purpose and objectives of the educational-training process in the section 

"Armwrestling", reviewed microcycles, mesocycles, macrocycles of the training process in armwrestling, are 

considered in armsport classes (theoretical, practical, control, competition), submitted basic program of training 

microcycle. We understand the training process in arm wrestling as a form of training of arm wrestlers, which is 

a pedagogical process aimed at improving the physical, moral and volitional qualities that determine the readi-

ness of athletes to achieve the highest results in arm wrestling. 

Keywords: training; armwrestling; educational-training process. 

 
 

В соответствии с индивидуальным 

планом работы преподавателя кафедры и 

по поручению руководства кафедры фи-

зического воспитания была открыта сек-

ция «Армрестлинг» для студентов всех 

направлений подготовки в вузе. Целью 

открытия данной секции явилось повы-

шение уровня физического здоровья сту-

дентов, а также формирование сборной 

команды университета для участия в со-

ревнованиях по армрестлингу в Луган-

ской Народной Республике.  

Целью организации учебно-

тренировочного процесса в секции 

«Армрестлинг» является обучение сту-

дентов борьбе на руках за столом для по-

беды на соревнованиях, а также для со-

хранения и укрепления здоровья, подго-

товки и самоподготовки к будущей жизни 

и профессиональной деятельности.  

Задачи организации учебно-

тренировочного процесса в секции 

«Армрестлинг»: понимание социальной 

значимости борьбы на руках за столом и 

ее роли в физическом и моральном разви-

тии личности и подготовке к профессио-

нальной деятельности; знание биологиче-

ских, психологических и педагогических 

основ армрестлинга и здорового образа 

жизни; физическое совершенствование и 

самовоспитание привычки к регулярным 

занятиям борьбой на руках за столом; 

приобретение опыта повышения функци-

ональных возможностей; создание основы 

для методически обоснованного исполь-

зования армрестлинга в жизненных и 

профессиональных достижениях. Студент 

должен знать/понимать: научно-

практические основы армрестлинга; тех-

нические приемы в армрестлинге; специ-

фические физические упражнения; оздо-
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ровительное влияние армрестлинга на ор-

ганизм; профилактику заболеваний и 

вредных привычек; способы контроля и 

оценки физического развития и физиче-

ской подготовленности во время занятий 

армрестлингом. Студент должен уметь: 

использовать различные методы и мето-

дики для физического и технического раз-

вития в армрестлинге; выполнять приемы 

самомассажа и релаксации до и после 

тренировок. 

Постановка проблемы. Для нас было 

важно установить, каким образом лучше 

организовывать учебно-тренировочный 

процесс и комплектовать учебные группы 

тренером-преподавателем. Для проведе-

ния учебно-тренировочных занятий в 

начале каждого учебного года студенты 

проходят первичный и вторичный отборы 

в секцию «Армрестлинг». Учебно-

тренировочный процесс в армрестлинге 

мы понимаем как форму подготовки ру-

коборцев, которая представляет собой пе-

дагогический процесс, направленный на 

совершенствование физических и мораль-

но-волевых качеств, обуславливающих 

готовность спортсменов к достижению 

высших результатов в армрестлинге. 

Проблемами спортивной тренировки в 

спорте и в армспорте занимались такие 

ученые, как: Ю. Драгнев, П. Живора 

Л. Матвеев, В. Платонов  [1; 2; 3; 4] и др. 

Итак, Л. Матвеев указывает, что трениро-

вочный процесс состоит из относительно 

законченных структурных единиц, в рам-

ках которых и происходит построение 

спортивной тренировки в любом виде 

спорта. В зависимости от времени, в тече-

ние которого осуществляется трениро-

вочный процесс, различают три уровня 

структуры тренировки: микро-, мезо- и 

макроструктуру [3; 4]. Тренировочные 

циклы В. Платонов распределяет на: мик-

роциклы от 2–3 до 7–10 дней; мезоцик-

лы – от 3 до 5–6 недель; периоды трени-

ровки от 2–3 недель до 4 – 5 месяцев; 

макроциклы – от 2–4 до 12 месяцев [4, 

с. 51].  

П. Живора отмечает, что «во время 

выполнения тренировочных микроциклов 

не должно быть догматизма, механиче-

ского выполнения запланированного. 

Необходимы постоянные исправления, 

внесенные в соответствии с состоянием 

спортсмена, условиями занятий и т.д.» [2, 

с. 60]. Микроциклы в армрестлинге, по 

мнению ученого, классифицирует таким 

способом: базовый, в котором решаются 

задачи преимущественно из ОФП (прово-

дится обычно в подготовительный пери-

од); втягивающий, предназначенный для 

постепенного увеличения нагрузки и 

осторожного подхода к необходимым 

тренировочным величинам; учебно-

тренировочный, в котором имеет место 

обучение и совершенствование, чаще все-

го в занятиях с менее подготовленными 

спортсменами (проводится обычно на 

втором этапе подготовительного перио-

да); тренировочный, который содержит 

совокупность средств, методов, нагрузок, 

направленных на укрепление физических 

качеств, повышение уровня психологиче-

ской подготовленности, совершенствова-

ние спортивного мастерства спортсменов; 

тренировочный (специальный) предназна-

чен для использования на специальном 

подготовительном этапе, а также во всех 

случаях усиленного развития специаль-

ных компонентов подготовленности; тре-

нировочный (ударный), в котором созда-

ются наивысшие нагрузки, для того, что-

бы вызывать наибольшие адаптационные 

сдвиги у спортсменов; предсоревнова-

тельный, который обеспечивает наилуч-

шее состояние и высокую работоспособ-

ность спортсмена ко дню соревнования; 

модельный, в котором распределение тре-

нировочной работы и нагрузка по дням 

недели, а также внешние условия макси-

мально приближены к соревновательным; 

соревновательный, в котором предусмат-

ривается соответствующий режим трени-

ровки и участие в соревновании; восста-

новительный, направленный на восста-

новление после значительной нагрузки и 

психических напряжений средствами ак-

тивного отдыха [2, с. 61–62]. Исходя из 

этого, рациональное построение пред-

ставленных циклов в учебно-

тренировочном процессе имеет особое 

значение в современном армрестлинге, 
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когда одним из важнейших резервов со-

вершенствования системы спортивной 

тренировки есть оптимизация всего про-

цесса подготовки спортсменов. Такое по-

строение процесса подготовки допускает 

его строгую направленность на формиро-

вание оптимальной структуры процесса 

подготовки к соревнованиям, что обеспе-

чивает эффективное ведение соревнова-

тельной борьбы во время поединков.  

По мнению П. Живоры [2], в процессе 

подготовки спортсменов из микроциклов 

состоят мезоциклы. Каждому мезоциклу, 

в зависимости от его направленности, от-

вечает определенное содержание кон-

кретного вида микроцикла. Также в 

структуре подготовки современных 

спортсменов выделяется макроцикл (пе-

риоды: подготовительный; соревнова-

тельный; переходный), который является 

одним из определяющих условий в до-

стижении спортивных успехов. Однако, 

структурной единицей учебно-

тренировочного процесса в армрестлинге 

является отдельное занятие. Структура 

тренировочных занятий определяется це-

лями и задачами, уровнем подготовленно-

сти спортсменов, величиной нагрузки за-

нятия, подбором и сочетанием различных 

упражнений, объемом и интервалами 

нагрузки и отдыха. 

Цель статьи является рассмотрение 

вопросов организации учебно-

тренировочного процесса в секции 

«Армрестлинг».  Задачи исследования вы-

ступили: рассмотреть, на основании чего 

была открыта секция «Армрестлинг» для 

студентов всех направлений подготовки в 

вузе; раскрыть цель и задачи организации 

учебно-тренировочного процесса в секции 

«Армрестлинг»; Рассмотреть микроцик-

лы, мезоциклы, макроциклы тренировоч-

ного процесса в армспорте; рассмотреть 

занятия в армспорте: теоретические, прак-

тические, контрольные, соревнователь-

ные; раскрыть, что  включает в себя учеб-

но-тренировочный процесс в армспорте; 

подать базовую программу учебно-

тренировочного микроцикла. 

В секции «Армрестлинг» проводятся 

следующие занятия: теоретические, прак-

тические, контрольные, соревнователь-

ные. На теоретических занятиях изучают-

ся основы армрестлинга, методика обуче-

ния, физические упражнения, техника 

приемов борьбы, правила соревнований и 

т.д. Практические занятия (учебные, 

учебно-тренировочные, контрольные и 

соревновательные)  определятся по коли-

чественному составу занимающихся – ин-

дивидуальные, групповые, индивидуаль-

но-групповые и степени разнообразия ре-

шаемых задач – однородные и разнород-

ные). Контрольные занятия применяются 

в конце отдельных этапов подготовки: 

микроцикла, мезоцикла, макроцикла. На 

таких занятиях осуществляется прием 

контрольных нормативов по физической и 

технической подготовкам. Соревнова-

тельные занятия проводятся для форми-

рования у борцов соревновательного опы-

та. Занятия проводятся 2–4 раза в неделю 

в зависимости от уровня подготовленно-

сти спортсменов и учебной нагрузки пре-

подавателя. Группы формируются с уче-

том пола, физической и спортивно-

технической подготовленности студентов. 

На занятиях используются специальные 

приспособления и тренажеры.  

Учебно-тренировочный процесс вклю-

чает в себя: 

1. Спортивную тренировку с ее 

структурными компонентами (видами 

подготовок): теоретическая, физическая, 

техническая, тактическая, психологиче-

ская, интегральная подготовки. 

2. Организацию и проведение учеб-

но-тренировочных сборов. 

3. Организацию и проведение учеб-

но-тренировочного процесса в соответ-

ствии с планом подготовки. 

4. Групповые и индивидуальные 

учебно-тренировочные занятия. 

5. Спортивные соревнования по 

армрестлингу. 

6. Проведение восстановительных, 

оздоровительных и профилактических 

мероприятий. 

7. Медицинское обследование. 
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8. Педагогическое тестирование. 

9. Судейскую практику. 

Описание каждого пункта учебно-

тренировочного процесса не входит в за-

дачи методических указаний. 

Базовая программа учебно-

тренировочного микроцикла предназна-

чена для распределения физических 

упражнений и разных видов нагрузок на 

организм спортсменов. В ней предусмот-

рены виды подготовок: техническая, так-

тическая, психологическая, физическая, 

интегральная.   

Понедельник 

1. Базовые физические упражнения. 

2. Упражнения для плечелучевой 

мышцы и круглого пронатора предплечья. 

3. Упражнения для кистей. 

4. Упражнения для пальцев рук. 

5. Выполнение технических приемов 

борьбы. 

6. Отработка старта. 

 Среда 

1. Базовые физические упражнения. 

2. Упражнения для двуглавой мышцы 

плеча. 

3. Упражнения для кистей. 

4. Упражнения для пальцев рук. 

5. Выполнение технических приемов 

борьбы. 

6. Отработка старта. 

 Пятница 

1. Базовые физические упражнения. 

2. Упражнения для трехглавой мыш-

цы плеча. 

3. Упражнения для сухожилий лок-

тевого сустава и плечевой мышцы. 

4. Упражнения для кистей. 

5. Упражнения для пальцев рук. 

6. Выполнение технических приемов 

борьбы. 

7. Отработка старта. 

Базовая программа учебно-

тренировочного микроцикла рассчитана 

как для начинающих борцов, так и для 

спортсменов высокой квалификации. КПД 

программы зависит от целей, задач, 

наполнения конкретными упражнениями, 

методами и т.д. Базовая программа учеб-

но-тренировочного микроцикла является 

стандартной матрицей для волнообразной 

системы нагрузок.  

В секции «Армрестлинг» проводятся 

различные виды контроля знаний и уме-

ний спортсменов: входной, текущий, за-

вершающий контроль. Входной контроль 

предназначен для выявления степени фи-

зической подготовленности студентов, 

желающих заниматься в секции. Такой 

контроль проводится в виде сдачи кон-

трольного тестирования. Стандартный 

тест – поднимание одной рукой на бицепс 

из положения сидя гири весом 32 кг. По-

лученный результат дает возможность 

определить наиболее слабых и наиболее 

подготовленных студентов. Результаты 

входного контроля не влияют на обучение 

студента в вузе. Текущий контроль прово-

дится в течение семестра с целью опреде-

ления физиологических сдвигов в физиче-

ской подготовке студента. Контроль зна-

ний проводится на занятиях в форме бесе-

ды. Объектами текущего контроля явля-

ются: подготовка и качество выполнения 

практических и самостоятельных заданий. 

Результаты текущего контроля не влияют 

на рейтинг студента в вузе. Завершающий 

контроль проводится в конце учебного 

года с целью определения достижений в 

различных видах физической подготовки 

студентов. 

Рассмотренные вопросы организации 

учебно-тренировочного процесса в секции 

«Армрестлинг», а так же раскрытые цель 

и задачи организации учебно-

тренировочного процесса в секции 

«Армрестлинг», микроциклы, мезоциклы, 

макроциклы тренировочного процесса в 

армспорте, занятия в армспорте (теорети-

ческие, практические, контрольные, со-

ревновательные), базовая программа 

учебно-тренировочного микроцикла поз-

волили установить, что армрестлинг явля-

ется одной из форм повышения уровня 

физического здоровья студентов, а также 

формирования здорового образа жизни и 

т. д. Он помогает возрождению спортив-

ных традиций в вузах Луганской Народной 

Республики и способствует заинтересо-

ванности студенческой молодежи в своем 

физическом развитии.  
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