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Аннотация. В статье представлена разработанная нами блочно-модульная программа 

подготовки для студентов, занимающихся элективными курсами по направлению армрест-

линга. Представлена динамика показателей физической подготовленности студентов за пе-

риод эксперимента. 

 

Annotation. The article presents the block-modular training program developed by us for 

students involved in elective courses in the direction of arm wrestling. The dynamics of indicators 

of students' physical readiness for the period of the experiment is presented. 
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Актуальность. В настоящее время наиболее актуальной является про-

блема привлечения студентов к здоровому образу жизни, и, в частности, к заня-

тиям физической культурой. Однако, как показывает практика, студенты не до-

статочно мотивированы к посещению занятий физической культурой.  

Цель исследования. С целью решения данной проблемы, нами разрабо-

тана программа элективных курсов по физической культуре с направлением 

армрестлинга. Программа разработана и внедрена на базе КНИТУ для студен-

тов второго курса обучения. При разработке программы учитывались пожела-

ния студентов их интересы и предпочтения. Учитывая, что армрестлинг это си-
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ловой вид спорта, в котором наибольшая нагрузка приходится на локти, плечи, 

связки, суставы запястья и кисти рук, он считается очень травматичным. При 

этом студентов, желающих заниматься именно данным видом спорта, с каждым 

годом становится все больше.  

Организация исследования. Разработанная программа состоит из четы-

рех крупных блоков, каждый из которых включает в себя определенное количе-

ство модулей, которые в свою очередь состоят из определенных учебных еди-

ниц (Рис. 1). 

 

   
 

Рис. 1 Блочно-модульная программа подготовки для студентов, занима-

ющихся элективными курсами по направлению армрестлинга 

 

Модули из каждого блока варьировались между собой, при этом в про-

грамму  также были включены упражнения без отягощения:  

– подтягивания на перекладине разными хватами; 

– приседания; 

– отжимания от брусьев; 

– сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола; 

– берпи; 

– прыжковые упражнения, включая скакалку; 

– бег, беговые упражнения; 

– суставная гимнастика; 

– упражнения на координацию с теннисными мячами; 

– упражнения на гибкость.  

Результаты исследования и их обсуждения. Внедрение предлагаемой 

нами программы положительно повлияло на совершенствование физических 

качеств у студентов.  Существенно повысило интерес студентов к занятиям фи-
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зической культурой, и значительно улучшились результаты контрольного те-

стирования. 

Сравнение результатов тестирования позволяет определить динамику фи-

зической подготовленности, а именно развитие таких физических качеств, как 

взрывная сила, скоростно-силовая выносливость, гибкость, силовая выносли-

вость верхних и нижних конечностей (Рис. 2).   

 

 
 

 
Рис. 2. Динамика показателей физической подготовленности студентов занимающих-

ся элективными курсами по направлению армрестлинга 

 

Заключение. Наиболее значительные сдвиги у студентов отмечены в по-

казателях гибкости (наклон), силовой выносливости (отжимания и подтягива-

ния), взрывной силы (прыжок).   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12,68 

203,94 

36,31 

8,73 

13,92 

17,21 

219,31 

42,21 

11,68 

13,5 

подтягивание на перекладине 

Прыжок в длину с места 

Подъем туловища из положения лежа на спине, 

руки за головой, ноги закреплены 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами на гимнастической скамейке 

бег 100 метров 

завершение эксперимента начало эксперимента 


