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ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ И ПРИНЦИПЫ 

ОБУЧЕНИЯ В АРМРЕСТЛИНГЕ В ЛУГАНСКОЙ 

НАРОДНОЙ РЕСПУБЛИКЕ 

 
Развитие армрестлинга в Луганской Народной Республике (ЛНР) 

происходит благодаря усилиям    энтузиастов и любителей 

армрестлинга. Современный армспортсмен должен быть ознакомлен 

со всеми секретами спортивной тренировки, специальными и 

специфическими физическими  упражнениями, техническими 

нюансами,  и     сознательно       строить  свой  путь к высокому          

спортивному мастерству вместе с тренером или учителем физической 

культуры в общеобразовательной школе.  

Современное понимание развития и обучения рукоборцев в 

Луганской Народной Республике выражается в трех подходах. 

Первый подход. Совершенствование технической и физической 

подготовленности армспортсменов в ЛНР с учетом психологической 

готовности армспортсменов к поединкам. 

Второй подход. Использование дидактических принципов 

спортивной тренировки в армспорте. 

Третий подход. Совершенствование тактической подготовки в 

армрестлинге. 
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Безусловно, таких подходов значительно большее количество, 

однако рассмотрим только три подхода. Данный материал 

опубликован в таких статьях автора [2; 3; 4; 5]. Данные подходы 

предложены, опираясь на предыдущие разработки автора. 

Итак, рассмотрим первый подход – «Совершенствование 

технической и физической подготовленности армспортсменов в 

ЛНР с учетом психологической готовности армспортсменов к 

поединкам». Для более эффективного повышения уровня 

технической и физической подготовленности армспортсменов в 

ЛНР необходимо учитывать психологическую готовность 

армспортсменов к поединкам и развивать концентрацию внимания. 

Психологическая готовность армспортсмена к поединку 

является решающим фактором победы. Психологи спорта и 

специалисты      смежных      наук      (П. Бундзен,       М. Бендюков, 

А. Кирюшин) особенное внимание уделяют разработке специальных 

технологий психической подготовки высококвалифицированных 

спортсменов на основе соответствующих методов психодиагностики 

[1]. Под психологической готовностью армспортсмена к 

соревнованиям понимается решительность успешно выступать на 

соревнованиях. В психической готовности уделяется большая роль 

уверенности спортсмена и его воли, что не поддаются измерению и 

формализации. 

Рассмотрим второй подход – «Использование дидактических 

принципов спортивной тренировки в армспорте». 

Принцип сознательности и активности. Следует указать, 

что понимание поставленных задач и активное их выполнение в 

учебно-тренировочном процессе в армспорте во многом 

определяется тем, насколько сознательно и активно относятся к 

этому армспортсмены. 

Принцип наглядности. Принцип наглядности в армспорте 

характеризуется использованием соответствующих ощущений 

армспортсменов, направленных на рациональное обучение в течение 

всего периода подготовки. 
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Принцип систематичности. Непрерывность в армспорте 

определяется неразрывной связью тренировочного эффекта каждого 

занятия. Следует указать, что данный принцип характеризуется 

отсутствием в учебно-тренировочном процессе армспортсменов 

перерывов, которые могут приводить к потере кумулятивного 

эффекта занятий. 

Принцип постепенности. Необходимо сказать, что армспорт с 

одной стороны является простым и доступным видом спорта, а из 

другой – сложнокоординационным и травматичным. Рациональное 

использование принципа постепенности характеризуется 

изменением физической нагрузки в учебно-тренировочном процессе 

армспортсменов при общей тенденции к его увеличению с учетом 

техники безопасности на занятиях и разучиванием травматических 

положений рук. 

Принцип доступности и индивидуализации. Соблюдение 

принципа доступности и индивидуализации в армспорте служит 

основой для рационального использования специфических 

принципов, средств и методов, обязывает тренеров строить учебно- 

тренировочный процесс в четком соответствии индивидуальным 

особенностям и уровня подготовленности армспортсменов с 

соблюдением гендерного подхода. 

Принцип последовательности. Представленный принцип в 

армспорте выражается в трех правилах. Коротко рассмотрим эти 

правила: первое правило характеризуется последовательностью 

разучивания специальных физических упражнений или технических 

приемов борьбы на начальном этапе, когда армспортсмены лишь 

знакомятся с армспортом; второе правило определяется 

углубленным разучиванием и ознакомлением со спецификой 

выполнения специальных физических упражнений и технических 

приемов; третье правило определяет квалификационный уровень 

армспортсменов, когда для подготовки к соревнованиям избираются 

отдельные физические упражнения или их детали и специфические 

движения технических приемов. 
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Далее рассмотрим третий подход – «Совершенствование 

тактической подготовки в армрестлинге». Главным фактором в 

достижении высокого спортивного результата армспортсменов в 

армспорте является эффективная стратегия и тактика как 

тренировочного процесса, так и соревновательной деятельности. 

Тактика должна иметь суженную направленность и решать 

отдельные задачи соревновательной деятельности. Тактику, в 

соответствии с теорией и методикой спортивной тренировки, мы 

разделяем на индивидуальную и командную. Индивидуальная 

тактика включает в себя: маскировку уровня подготовленности к 

соревнованиям или поединку; определенное психологическое 

давление на соперников; непредсказуемый приезд на соревнования 

разного уровня; внезапная фиктивная болезнь отдельного 

армспортсмена и т. д. 
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