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Аннотация

Цель исследования -  разработать методику дифференцированной трениров­
ки силы пальцев у армрестлеров 10-13 лет и определить ее эффективность. 
Методика и организация исследования. В эксперименте приняло участие 
32 спортсмена-армрестлера 10-13 лет весовых категорий 50 и 55 кг, со стажем 
занятий 0,5-1 год, не имеющих разрядов. Из них 16 составили контрольную и 
16 экспериментальную группу. В качестве основного метода тестирования ис­
пользовали тензодинамометрию. Результаты максимальных усилий фиксирова­
лись в следующих основных анатомических движениях топографии силы юного 
армрестлера: сгибателей пальцев, сгибателей четырех пальцев попеременно (кро­
ме большого пальца). Между креплением и цепью находится электронный дина­
мометр марки Grant Scalse для регистрации максимального усилия, создаваемого 
испытуемым на рукоятку в статическом режиме.
Результаты  исследования и выводы. Проведенное исследование показате­
лей силы мышц-сгибателей пальцев и ее динамики у армрестлеров 10- 13 лет 
групп начальной подготовки в условиях формирующего эксперимента пока­
зало более значимое увеличение результатов в экспериментальной группе. 
Наибольший прирост установлен по показателю «Динамометрия силы сред­
него пальца» как на левой, так и на правой руке (р<0,01). Предположитель­
но, это связано с тем, что средний палец, по данным тестирования, являет­
ся самым сильным из всех пальцев кисти и поэтому при всех комплексных 
упражнениях на силу кисти получает наибольшую нагрузку по сравнению с 
другими пальцами. Применение дифференцированной тренировки пальцев 
может стать предиктором повышения эффективности соревновательной де­
ятельности, что заслуживает внимания и дальнейшего изучения.

Ключевые слова: армрестлинг, сила хвата, мышцы-сгибатели пальцев, на­
чальная подготовка, тензодинамометрия.

Введение. Особенностью физической подготовки армрест­
леров любого уровня является повышенное внимание разви-

Abstract

Objective of the study was to develop a methodology for differentiated training 
of finger strength in armwrestlers aged 10-13 and to determine its effectiveness. 
Methods and structu re  of the study. The experiment involved 32 arm wrestlers 
aged 10-13 years old in the weight categories 50 and 55 kg, with 0.5-1 year of 
training experience, without categories. Of these, 16 were the control and 16 ex­
perimental group. Tensodynamometry was used as the main testing method. The 
results of maximum efforts were recorded in the following basic anatomical move­
ments of the young armwrestler's strength topography: finger flexors, four-finger 
flexors alternately (except for the thumb). Between the mount and the chain is a 
Grant Scalse brand electronic dynamometer to record the maximum force exerted 
by the test subject on the handle in static mode.
Results and conclusions. The study of the indicators of the strength of the muscles 
- the flexors of the fingers and its dynamics in arm wrestlers aged 10-13 years 
old in the initial training groups under the conditions of the formative experiment 
showed a more significant increase in the results in the experimental group. The 
greatest increase was established in terms of “Dynamometry of the strength of the 
middle finger” both on the left and on the right hand (p<0.01). Presumably, this is 
due to the fact that the middle finger, according to testing, is the strongest of all the 
fingers of the hand and therefore, in all complex exercises for hand strength, it re­
ceives the greatest load compared to other fingers. The use of differentiated finger 
training can become a predictor of an increase in the effectiveness of competitive 
activity, which deserves attention and further study.

Keywords: arm wrestling, grip strength, finger flexor muscles, in itia l training, ten- 
zodynamometry.

тию силы не только крупных мышечных групп, несущих основ­
ную нагрузку во время соревновательного поединка (мышцы
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спины, груди, плечевого пояса, плеча), но и менее крупных, по­
зволяющих навязывать сопернику собственный стиль борьбы 
-  мышц предплечья и кисти [5].

Многочисленными исследованиями установлено, что ос­
новными дискриминативными признаками мастерства в арм­
рестлинге являются сила кисти и пальцев [1, 3, 6, 8]. Прове­
денное L. V. Podrigalo еt al., (2017) сравнительное исследование 
показателей силы и силовой выносливости кисти у спортсме­
нов армрестлинга разного уровня мастерства показало, что 
уровень кистевой динамометрии является важным информа­
тивным и адекватным критерием, определяющим подготовку 
в этом виде спорта, характеризующимся максимальным систе­
мообразующим вкладом. Данная модельная характеристика 
имеет особую ценность и на уровне первичного отбора спорт­
сменов. В то же время считается, что сила хвата, по сравнению 
с другими характеристиками, плохо поддается тренировке, бу­
дучи в большей степени генетически обусловленной [4].

Как показывают наблюдения за тренировочным процес­
сом и опрос тренеров, зачастую тренировка мышц-сгибателей 
пальцев ограничивается лишь одним-двумя упражнениями 
в конце тренировки, в то же время гораздо больше трениро­
вочного времени уделяется проработке других мышц предпле­
чья -  плечелучевой, пронаторов и супинаторов, а также мышц 
плеча -  двуглавой и трехглавой. Поэтому поиск новых методик 
силовой тренировки мышц кисти является актуальным направ­
лением научных исследований в армрестлинге.

Цель исследования -  разработать методику дифференци­
рованной тренировки силы пальцев у армрестлеров 10-13 лет 
и определить ее эффективность.

Методика и организация исследования. Формирующий 
эксперимент проводился с 25 мая по 25 октября 2022 года 
на базе секции армрестлинга сборной команды г. Лухови­
цы Московской области. В эксперименте приняли участие 
32 спортсмена-армрестлера 10-13 лет весовых категорий 
50 и 55 кг, со стажем занятий 0,5-1 год, не имеющие разрядов. 
Из них 16 составили контрольную и 16 экспериментальную 
группу.

В качестве основного метода тестирования использовали 
тензодинамометрию. Силоизмерительное устройство пред­
ставляло собой регулируемую по высоте жесткую сцепку ди­
намометра с различными специализированными рукоятками. 
Между креплением и цепью находится электронный динамо­
метр марки Grant Scalse для регистрации максимального уси­
лия, создаваемого испытуемым на рукоятку в статическом 
режиме. Испытуемый после разминки выполнял в каждом за­
дании по две попытки, учитывается лучший результат.

Результаты максимальных усилий фиксировались в следу­
ющих основных анатомических движениях топографии силы 
юного армрестлера: сгибателей пальцев, сгибателей четырех 
пальцев попеременно. Показатели определяли в релевантной 
точке для приложения усилия (табл. 1).

Спортсмены выполняли сгибания отдельных пальцев на ре­
гулируемом блоке с рукояткой с тонкой вращающейся серьгой.

Таблица 1. Пример упражнения для мышц-сгибателей указательного пальца в экспериментальной группе

Таблица 2. Сравнение результатов силы мышц-сгибателей пальцев занимающихся контрольной и экспериментальной групп по окончании экс­
перимента, левая и правая рука

Виды контрольных испытаний Рука
Контрольная Экспериментальная

t р
Х±m Х±m

Кистевая динамометрия, кг
Левая 36,9±2,74 43,1±2,14 2,4 <0,05

Правая 36,6±3,69 42,2±3,69 2,3 <0,05

Динамометрия указательного пальца, 
кг

Левая 12,8±0,7 15,0±1,07 2,8 <0,05

Правая 14,2±1,07 16,9±1,07 2,7 <0,05

Динамометрия среднего пальца, кг
Левая 15,9±1,31 22,0±1,43 3,2 <0,01

Правая 16,7±0,95 22,2±1,31 3,4 <0,01

Динамометрия безымянного пальца, 
кг

Левая 12,2±0,83 17,4±2,02 2,6 <0,05

Правая 12,7±1,31 17,7±1,31 2,2 <0,05

Динамометрия мизинца, кг
Левая 8,9±1,07 10,4±1,07 2,4 <0,05

Правая 8,1±0,83 10,5±1,07 2,3 <0,05
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Выполнялось по три-четыре подхода по 15-18 повторений каж­
дым пальцем. Вес отягощения использовался 65-80% от еди­
ничного максимума. Выполнялись суперсерии пальцем левой 
и сразу без отдыха правой руки. Нагрузка увеличивалась 
за счет роста интенсивности, в частности за счет повышения 
веса отягощения. Отягощения увеличивались по мере того, как 
количество повторений в одном подходе начинало превосхо­
дить заданное число. В тренировочных занятиях использовал­
ся метод повторных непредельных усилий.

Результаты исследования и их обсуждение. Уровень 
силы мышц -  сгибателей пальцев в экспериментальной и кон­
трольной группах до начала исследования не имел статистиче­
ски значимых различий.

Данные табл. 2 показывают достоверный прирост по всем 
представленным показателям силы пальцев в эксперимен­
тальной группе. Наибольший прирост установлен по показа­
телю «Динамометрия силы среднего пальца» как на левой, 
так и на правой руке (р<0,01). Предположительно, это связано 
с тем, что средний палец, по данным тестирования, является 
самым сильным из всех пальцев кисти и поэтому при всех ком­
плексных упражнениях на силу кисти получает наибольшую на­
грузку по сравнению с другими пальцами. Кроме того, для тре­
нировки среднего и указательного пальца выполнялось по два 
упражнения, а на все остальные по одному. По окончании ис­
следования в контрольной группе среднее значение прироста 
показателей кистевой динамометрии имело лишь тенденцию 
к увеличению и составило лишь 7,5% (p>0,05), тогда как в экс­
периментальной 15,5% (p<0,05).

Выводы. Проведенное исследование показателей силы 
мышц-сгибателей пальцев и ее динамики у армрестлеров 10­
13 лет групп начальной подготовки в условиях формирующего 
эксперимента показало более значимое увеличение результа­
тов в экспериментальной группе. Применение дифференциро­
ванной тренировки пальцев может стать предиктором повы­
шения эффективности соревновательной деятельности, что 
заслуживает внимания и дальнейшего изучения.
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Учебное пособие разработано в соответствии с действующими федеральными государственными образовательными 
стандартами среднего профессионального образования (ФГОС СПО). В теоретическом разделе представлена методика ор­
ганизации учебного процесса по физической культуре в соответствии с требованиями обязательной части общего гумани­
тарного и социально-экономического учебного цикла ФГОС СПО. В практической части отражены планы-конспекты занятий 
по физической культуре как дополнительные виды спорта (на примере тяжелой атлетики). Также в учебном пособии рассмо­
трены вопросы организации работы спортивного клуба. Издание предназначено для преподавателей физической культуры 
средних специальных учебных заведений, тренеров, спортсменов.
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