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Армрестлинг – вид борьбы на руках между двумя участниками. Во время матча одноимённые руки соревнующихся ставятся на твёрдую, ровную поверхность (как правило на стол), и ладони сцепляются в замок. Задачей соревнующегося рукоборца является прижатие руки противника к поверхности. На участников поединка накладывается ряд временных, технических и тактических ограничений. Не являясь олимпийским видом спорта, борьба на руках тем не менее популярна во многих частях света. В ходе поединка можно выделить следующие фазы: стартовая позиция, достижение преимущества, реализация преимущества.Это силовой вид спорта, который требует от спортсменов не только физической силы, но и высокой координации движений и выносливости.

Тренировки в армрестлинге направлены на развитие всех этих качеств, что позволяет спортсменам достигать высоких результатов.
Двигaтeльный нaвык – это влaдeние тeхникой дeйствия, хaрaктeризующaя упрaвлeниeм движeниями и точностью их исполнeния. Быстротa и прочность нaвыкa зaвисят от нeскольких причин. Приобрeтенныe нaвыки могут облегчить или усложнить новый двигателный нaвык. Aрмрeстлинг трeбуeт Силу и выносливость: aрмрeстлинг трeбуeт сильных мышц и высокой физичeской выносливости для сопротивлeния силe противникa и удeржaния своeй позиции. Положитeльноe влияниe нaвыкa происходит, когдa движeния схожи друг с другом, и у чeловeкa ужe понимaет как его выполнять. Нaвык нe формируeтся, a в умe у чeловeкa можeт возникнуть серьeзный диссонaнс, который будeт мeшaть формировaнию нaвыкa ужe в будущeм.  Формировaния двигaтeльного нaвыкa кaк процeсс [4]. 
Одним из глaвных aспeктов трeнировок в aрмрeстлинге Являeтся рaзвитиe силы. Силовыe трeнировки включaют в сeбя рaботу с гaнтeлями, штaнгой, трeнажeрaми и другими силовыми устройствaми. Они нaпрaвлены нa укрeплeниe мышц рук, плечeвого поясa, спины и прeдплeчий, которыe являются основными рaбочими группaми мышц во врeмя aрмрeстлингa. Постeпeнно увeличивaя нaгрузку спортсмeны yлyчшaют свою силy и мощность зaхвaтa.
С пeдaгогичeских позиций, по eго мнeнию, под техникой физического упражнения понимается наиболее эффективный способ выполнения двигательного действия. Следует указать, что техника в армспорте разделяется на стандартную и индивидуальную (Ю. Драгнев) [1]. Под стандартной техникой понимается эталонная техника, с помощью которой формируются адекватные ей движения. Это может быть техника проведения приема борьбы у разных спортсменов, которые имеют квалификационный уровень МСМК или ЗМС. Индивидуальная техника содержит в себе некоторые перекручивания эталонной техники, но не искажает структуру двигательного действия. Индивидуальная техника зависит от антропометрических данных, характера и темперамента армспортсмена. Техническая подготовка в армспорте разделяется на базовые движения, которые составляют основу техники, без которых невозможно эффективное осуществление соревновательных поединков, и дополнительные движения, которые характерны для отдельных спортсменов и связанны с их индивидуальными особенностями [1]. 

1.Техническая подготовка в армрестлинге – это процесс системы движений, которая находит свое отражение в технических приемах борьбы, а так же при выполнении  физических упражнений.
Армрестлинг требует:Координацию и баланс: важно иметь хорошую координацию движений рук и тела, чтобы эффективно противостоять противнику и удерживать равновесие.
2. Техническая подготовленность в армрестлинге – это результат  системы движений, который находит свое отражение в усвоенном техническом приеме борьбы, физическими упражнениями.
3. Система движений в армрестлинге –  совокупность компонентов двигательных действий, которых составляют технические приемы. 

4. Взаимосвязь технических приемов борьбы и физических упражнений – это сочетание технического приема борьбы (как атакующего, так и защитного) со специальными физическими упражнениями [2]. 
Процесс формирования двигательных навыков в спорте состоит из трех стадий.
1. Ознакомление с структурой упражнения. Создание на этой основе понятия и представления: о технике выполнения двигательного действия. На этой стадии спортсмен  понимает цель как ему действовать, но перед собой видит плохое понимание о способе ее достижения, поэтому, делает  грубые ошибки, много лишних движений, у него нет двигательного навыка. Зрительный контроль тренера над выполнением упражнения необходим.
Армрестлинг требует: Гибкость и подвижность: гибкость позволяет армрестлеру принимать различные позиции и выполнять техники с большей эффективностью.
2. Овладение приемами формирования навыка. На этой стадии важен поиск и закрепление движений, необходимых для выполнения упражнения. В этом  двигательные представления становятся более полными и точными, мышечно-двигательные ощущения и восприятия более четкими и осознанными. Спортсмен постепенно допускает меньше ошибок, так что лишних движений становится меньше. Усваивается ряд элементов, формирующих автоматические двигательные действия. Вызывается положительная психическая реакция на навык.
3. Закрепление и совершенствование навыка. Представление об упражнении на этом этапе становится ясным и отчетливым. Двигательное действие выполняется быстро, точно и экономно. Необходимость зрительного контроля исчезает. Она продолжается  пока спортсмен тренируется и выступает на соревнованиях.
Армрестлинг требует:Скорость реакции: быстрая реакция на движения противника помогает армрестлеру адаптироваться к ситуации и принимать правильные решения.
Экспериментальным путем доказано, что процесс овладения двигательного навыка имеет закономерности: образование двигательного навыка носит прогрессивно-поступательный характер (другими словами, формирование навыка всегда имеет тенденцию к росту); рост результатов в процессе формирования навыка неравномерен: в начале усвоения спортивного навыка результаты растут быстро, а затем постепенно их рост замедляется результаты растут скачкообразно – со взлетами и спадами; на стадии совершенствования навыка возникает стойкая стабилизация результатов, хотя на отдельных этапах его формирования возникает задержка в росте результатов [3].
Координация движений также играет важную роль в армрестлинге. Спортсмены должны быстро и точно реагировать на действия соперника, а также контролировать свои движения. Для развития координации используются, следующие упражнения:, такие как тренировки с эспандером, работа с мячами и тренажерами для рук. Это помогает спортсменам улучшить свою реакцию, точность и точность движений.
Двигательный навык (ДН) – это  форма движения или действия, приобретенная в процессе тренировки временных связей (то есть природа двигательного навыка рефлекторна). Фонд разных ДН в организме состоит, с одной стороны, из врожденных ДН, с другой – из ДН, приобретенных в результате  обучения в течение жизни. Человек рожается с ограниченным свойством двигательного навыка. По наследству передается чрезвычайно важное свойство – пластичность нервной системы, что обеспечивает высокую степень  тренированности, то есть овладевать новыми формами двигательных актов, адекватных измененным условиям жизнедеятельности (Солодков, Сологуб, 2005; Фомин, Вавилов, 1991).
Армрестлинг требует: Силу рук и предплечий: армрестлинг сосредоточен на силе рук и предплечий, поэтому важно развивать эти мышцы для повышения своей эффективности.
Важной чертой человека является его способность создавать и корректировать программы двигательных действий для решения и достижения поставленных задач.С участием нервных процессов осуществляются функции: прием информации, поступающей из разных сенсорных систем; обработка и синтез этой информации; фиксация (сохранение) результатов обработки информации; извлечение из памяти необходимой информации; программирование соответствующих реакций [5].
Выносливость еще один важный аспект, который развивается во время тренировок в армрестлинге. Спортсмены должны иметь высокий уровень выносливости, чтобы противостоять длительным и интенсивным поединкам. Для этого проводятся специальные тренировки, которые включают в себя кардио-тренировки, бег, прыжки и другие упражнения, направленные на улучшение работы сердечно-сосудистой системы и выносливости мышц.

Обучение в процессе физического воспитания обеспечивает одну из его сторон — физическое образование, под которым понимается «системное освоение человеком рациональных способов уп­равления своими движениями, приобретение таким путем необ­ходимого в жизни фонда двигательных умений, навыков и связанных с ними знаний» (Л. П. Матвеев, 1983).

В процессе физического воспитания  обучают различным двигательным действиям в целях развития способности контролировать и управлять своими движениями, а также в целях познания закономерностей движений своего тела. Обучают правильному выполнению движений, используемых в качестве развивающих упражнений для управления физическим развитием. При овладении техникой двигательного действия возникает умение его выполнять, затем, по мере дальнейшего совершенствования, умение переходит в навык.

Армрестлеру требуется: Техника захвата: знание различных техник захвата и удержания позволяет армрестлеру контролировать противника и добиваться победы.

Умение и навык отличаются друг от друга главным образом степенью их освоенности, т.е. способами управления со стороны сознания человека. Эффективность процесса обучения, продолжительность перехода умения,до уровня навыка зависят от:
1) двигательной (комплекс способностей к нескольким видам деятельности) и двигательного опыта обучающегося (чем богаче двигательный опыт, тем быстрее освоются новые движения);

2) возраста обучающегося (дети осваиваются быстрее, чем взрослые);

3) координационной сложности двигательного действия (чем сложнее техника движения, тем дольше процесс обучения);

4) профессионального мастерства преподавателя;

5) уровень мотивации, сознательности, активность спортсмена и др.[6].
Армрестлеру требуется такие умения как Стойкость и уверенность: важно иметь ментальную стойкость и уверенность в своих силах, чтобы справиться с трудностями и добиться успеха в армрестлинге.

Тренировки в армрестлинге не только развивают физические качества спортсменов, но и их психологическое состояние. Армрестлинг требует от спортсменов сосредоточенности, уверенности и выдержки. Во время тренировок они учатся контролировать свои эмоции, преодолевать трудности и находить решения в сложных ситуациях.
ДВИГАТЕЛЬНЫЙ НАВЫК - одна из форм двигательных действий человека. На основе знаний и опыта человек приобретает умение выполнять ту или иную деятельность, научится ее практическим способам, приемам. При долгом повторении движения,умение переходит в навык. Двигательный навык представляет собой формы двигательных действий человека, которые характеризуются автоматизации и приобретаются в результате обучения или жизненной практики. Т. обр., Д. н. - это автоматизированная форма приобретенного двигательного действия.

Более подробная характеристика Д. н. заключается в следующих его чертах.

1. Навык возникает на основе умения и, вместе с тем, сам является основой для возникновения новых умений.

2. Для навыка характерно объединение  движений  в единое целое с устранением ненужных движений и взаимных задержек.Отсюда, для навыка характерна строгая системность в движениях, повышающая их эффект. Физиологическую основу этого составляет т. наз. двигательный динамический стереотип - слаженная уравновешенная система внутренних процессов в организме, формирующаяся по механизму условных рефлексов.
3. Д. н. отличается высокой устойчивостью к отрицательным влияниям внешних обстоятельств.

4. Д. н. характеризуется  взаимодействиями различных органов чувств  и возникновением в результате этого комплексных, чрезвычайно тонко специализированных ощущений.

По мере формирования Д. н. проприоцептивные сигналы об окончании каждой предыдущей части действия становятся как бы автоматическим, пусковым импульсом для каждой последующей части; "мышечное чувство приобретает основное значение в контроле над процессом движений и в этом отношении отчасти замещает зрение; в связи с этим Д. н. характеризуется также переключением зрительного контроля с процесса деятельности на ее обстановку и результаты.

5. По мере становления навыка изменяется роль сознания двигательных действиях. На этапах овладения действиями человек вынужден постоянно направлять и контролировать сознанием все частные движения, то по мере автоматизации движений сознание освобождается от весьма утомительной работы. Вместе с тем при наличии навыка оказывается возможным брать под сознательный контроль детали движений, если возникает необходимость [7].

Таким образом, тренировки в армрестлинге имеют комплексное воздействие на спортсменов, развивая их силу, координацию и выносливость. Эти тренировки помогают спортсменам достигать высоких результатов в соревнованиях и становиться успешными в этом виде спорта.

Все эти навыки и умения помогают армрестлеру достичь успеха в соревнованиях и преодолеть соперника.

Армрестлинг такой спорт, который научит вас справляться с трудностями , поможет с волевыми качествами, нужно тренироваться, учить новые приемы, хорошо знать технику, тогда  все получится и будут успехи.
У Армрестлеров свои планы тренировок они делают упражнения которые даёт им тренер. Этих упражнений очень много на разные виды борьбы и на разные мышцы для борьбы Есть много различных техник захвата и удержания. Ббб
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