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Тактическая подготовка в армрестлинге
В статье рассматриваются стратегия подготовки (индивидуальная 

и командная), тактика (индивидуальная и командная), а также выбор тех-
нических приемов борьбы с разными соперниками до начала и во время пое-
динка. Командная стратегия заключается в предвидении соответствующих 
возможностей соперников в процессе подготовки к соревнованиям вообще 
и эффективности их выступления на соревнованиях, в частности. Команд-
ная стратегия в армспорте включает в себя непредсказуемое распределение 
армспортсменов по весовым категориям; предвидение результата соревно-
вательной деятельности каждого известного армспортсмена; количество 
армспортсменов в каждой весовой категории. Тактика имеет суженную на-
правленность и решает отдельные задачи соревновательной деятельности. 
В соответствии с теорией и методикой спортивной тренировки тактика 
разделяется на индивидуальную и командную. 

Ключевые слова: тактика, спортивная тренировка, армспорт, арм-
спортсмены.

Тактическая подготовка армспортсменов является составной частью 
учебно-тренировочного процесса. Тактическое мастерство, как результат 
длительной технической подготовки в армспорте, должно базироваться на 
отличном владении техникой, высоком уровне развития физических качеств, 
сильной воле и т.д. 

Тактическая подготовка, по мнению Б.  Ашмарина, это – «педагогиче-
ский процесс, направленный на овладение рациональными формами ведения 
соревновательной борьбы. Она включает в себя изучение закономерностей со-
ревновательной деятельности, правил и положений в конкретном виде спор-
та» [5, с. 271].

В данной теме речь пойдет о стратегии подготовки (индивидуальной и ко-
мандной), тактике (индивидуальной и командной), а также о выборе техниче-
ских приемов борьбы с разными соперниками до начала и во время поединка. 

Решением различных проблем профессиональной подготовки студен-
тов к будущей профессиональной деятельности в области физической куль-
туры спорта занимались такие ученые, как: Ю. Драгнев [1; 2; 3], А. Чорно-
штан [6; 7] и др.

АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ СПОРТИВНОЙ 
ТРЕНИРОВКИ В СОВРЕМЕННЫХ УСЛОВИЯХ

© Драгнев Ю.В.
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Главным фактором в достижении высокого спортивного результата арм-
спортсменов в армспорте является эффективная стратегия и тактика, как тре-
нировочного процесса, так и соревновательной деятельности. Стратегия под-
готовки армспортсменов, по мнению В. Олешко, заключается в формировании 
соответствующих знаний, методов, средств развития спорта на современном 
уровне и разделяется на индивидуальную и командную [4]. Индивидуальная 
стратегия в армспорте включает в себя: определение уровня физической, пси-
хической, технической, тактической подготовленности к соревнованиям опре-
деленных соперников; сведения о весовых категориях главных соперников, в 
которых они будут соревноваться; подготовку армспортсменов к конкретному 
поединку с соответствующим соперником в учебно-тренировочном процессе; 
подготовку армспортсменов в день приезда на соревнования, где были уже 
увидены соперники знакомые или незнакомые; подготовку армспортсменов 
после того, как было определено жеребьевкой всех соперников; подготовку 
армспортсменов во время соревновательной деятельности.

Командная стратегия заключается в предвидении соответствующих 
возможностей соперников в процессе подготовки к соревнованиям вообще и 
эффективности их выступления на соревнованиях, в частности. Командная 
стратегия в армспорте включает в себя непредсказуемое распределение арм-
спортсменов по весовым категориям; предвидение результата соревнователь-
ной деятельности каждого известного армспортсмена; количество армспор-
тсменов в каждой весовой категории.

Тактика должна иметь суженную направленность и решать отдельные 
задачи соревновательной деятельности. Тактику мы, в соответствии с теори-
ей и методикой спортивной тренировки, разделяем на индивидуальную и ко-
мандную. 

Следовательно, индивидуальная тактика включает в себя: маскировку 
уровня подготовленности к соревнованиям или поединку; определенное пси-
хологическое давление на соперников; непредсказуемый приезд на соревнова-
ния разного уровня; внезапная фиктивная болезнь отдельного армспортсмена; 
плохое фиктивное самочувствие во время соревнований или встречи за арм-
столом; прикрытие собственного волнения; преднамеренная демонстрация 
своего волнения перед началом поединка.

К соревновательной деятельности каждому армспортсмену необходимо 
пройти тактическую подготовку, которая должна включать в себя максималь-
ную информированность о конкретных соперниках, которые имеют возмож-
ность приехать на соревнования и выбор технических приемов борьбы с раз-
ными соперниками до и во время поединка.

До приезда на соревнования необходимо знать, какие соперники будут 
на соревнованиях, и проанализировать их возможности по их последним пое-
динкам, пересматривая видео, или, по словам тех, кто с ними уже встречался. 
Важно знать, какими приемами владеют эти соперники и предварительно го-
товить контрдействия. 

Предварительно нужно узнать, в какой спортивной форме находится глав-
ный соперник и готов ли он к соревнованиям. Также необходимо знать других 
соперников, которые бы могли повысить свой уровень технической, физиче-

© Драгнев Ю.В.
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ской и тактической подготовленности за короткий промежуток времени. Нуж-
но установить, из каких городов, команд будут самые ожидаемые соперники, и, 
по возможности, получить хотя бы частичную информацию о них.

Выбор технических приемов борьбы с разными соперниками до на-
чала и во время поединка. Иногда случается, что на соревнованиях армспор-
тсмены выполняют прием борьбы эффективнее, чем во время тренировки. По-
этому важно знать, что соперник имеет свой план на поединок и будет вести 
поединок максимально быстро и сконцентрировано. Следовательно, которые 
необходимо противопоставлять действию тем, кто ведет борьбу «через верх», 
«крюк» и т.д. Рассмотрим некоторые варианты использования в поединке 
приемов «верх» или «крюк».

Вариант 1
«Крюк в защите против верха в атаке»
До поединка (во время установления захвата)
1. Захват нужно брать «низкий» с «низкой рукой».
2. Немного подворачивать и сгибать кисть (в пределах правил) на свою 

пользу, которая принесет дискомфорт сопернику.
3. При постановке «низкой руки» сохранять напряжение плечелучевой 

мышцы.
4. Во время выставления захвата немного поддавливать в сторону впе-

ред, чтобы лишать пространства соперника.
5. Плечо необходимо подводить как можно ближе, чтобы быстрый старт 

соперника не раскрыл рабочий угол.
6. В основном соперник во время поединка использует постановку «вы-

сокой руки», что для него является залогом самого эффективного выполне-
ния своего приема, потому необходимо держать в напряжении свои пальцы 
(мизинец, безымянный и средний), главным из которых является мизинец. 
Это заставит соперника волноваться перед началом поединка и допускаться 
ошибки.

7. В момент, когда соперник напряжен и тянет на себя, не нарушая пра-
вила, можно также расслаблять пальцы и кисть, чтобы соперник перетягивал 
центр захвата на себя. Это не даст сопернику в полной мере проявить свою 
силу перед началом поединка и совершить свои намерения на быстром старте, 
а заставит сделать тактические ошибки.

Во время поединка
1. После команды «Ready! Go!» быстро закрутить свою кисть через мизи-

нец и напрячь бицепс с нажатием рукой в сторону или подтягивая к себе руку 
соперника.

2. Если соперник смог раскрыть пальцы и кисть и решительно имеет же-
лание закончить поединок, не нужно заканчивать поединок и сдаваться, но 
наоборот, продолжать, с прогнутой кистью.

3. Если соперник не смог раскрыть пальцы и кисть, но имеет преимуще-
ство в позиции, необходимо супинировать предплечье и приблизить плечо.

4. Если соперник не в состоянии опустить руку к валику, нужно перехо-
дить к защитным действиям и удерживать свою руку около валика, не прои-
грывая.

© Драгнев Ю.В.
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5. Во время удерживания своей руки около валика нужно поддавливать в 
сторону вперед, чтобы у соперника было мало пространства для выполнения 
своего приема.

6. Если во время поединка силы одинаковые, нужно ожидать удобного 
момента для проведения своего приема.

7. Когда соперник перейдет к защитным действиям, нужно повернуть ту-
ловище на 45° и больше и давить в сторону, если он вытягивает руку на себя.

Вариант 2
«Верх в защите против крюка в атаке»
До поединка (во время установления захвата)
1. Захват нужно брать «высокий» с «высокой рукой».
2. Опустить кисть на свою пользу, которая принесет дискомфорт сопер-

нику для проведения крюка.
3. Во время постановки «высокой руки» необходимо хранить напряжение 

плечелучевой мышцы и подтягивать к себе.
4. Во время выставления захвата нужно тянуть на себя, раскрывая паль-

цы соперника.
5. Плечо отвести на 70–90° относительно предплечья и подсесть под стол, 

чтобы быстрый старт соперника не только не раскрыл рабочий угол, но и был 
не на пользу сопернику, если он будет атаковать.

6. В основном соперник во время поединка использует постановку «низ-
кой руки», что для него является залогом самого эффективного выполнения 
своего приема борьбы, потому необходимо сильно тянуть на себя руку со-
перника без нарушения правил средней линии стола. Это заставит соперника 
волноваться перед началом поединка и делать ошибки.

7. В момент, когда соперник имеет напряжение и под себя тянет руку, без 
нарушения правил, можно также расслаблять плечелучевую мышцу, чтобы 
соперник перетягивал центр захвата на себя. Это не даст ему в полной мере 
проявить свою силу перед началом поединка и реализовать свои намерения 
быстрым поворотом туловища во время старта, но заставит сделать ошибки.

Во время поединка
1. После команды «Ready! Go!» необходимо быстро пронировать свое 

предплечье, напрячь плечелучевую мышцу, подсесть под стол, вытягивая на 
себя руку соперника, и осуществить движение локтя от верхнего центра под-
локотника к нижнему правому или левому углу (см. Тема 2. «Полумесяц на 
себя в сторону)».

2. Если соперник смог закрутить через пальцы кисть и имеет решитель-
ное желание закончить поединок давлением в сторону или, подтягивая под 
себя, не нужно заканчивать поединок и сдаваться, а наоборот продолжать, с 
большим углом 100–110° и больше.

3. Если соперник не смог закрутить через пальцы кисть, но имеет преи-
мущество в позиции, необходимо продолжать пронировать предплечье и под-
седать под стол.

4. Если соперник почти победил, но не в состоянии опустить руку к вали-
ку, нужно переходить к защитным действиям и удерживать свою руку около 
валика, не проигрывая.
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5. Во время удержания своей руки около валика нужно тянуть наверх, про-
должая проводить свой прием, чтобы у соперника раскрылась кисть и пальцы.

6. Если во время поединка силы одинаковые, нужно ожидать удобного 
момента для проведения своего приема.

7. Когда соперник перейдет к защитным действиям, нужно повернуть ту-
ловище на 45° и больше и тянуть на себя, если он давит в сторону.

Вариант 3
«Крюк в атаке против верха в атаке»
До поединка (во время установления захвата)
1. Захват нужно брать «низкий» с «низкой рукой».
2. Нужно немного подворачивать и сгибать кисть (в пределах правил) на 

свою пользу, которая принесет дискомфорт сопернику.
3. При постановке «низкой руки» нужно сохранять напряжение плечелу-

чевой мышцы.
4. Во время выставления захвата нужно немного поддавливать в сторону 

вперед и подтягивать к себе руку соперника.
5. Плечо необходимо подводить как можно ближе, чтобы быстрый старт 

соперника не раскрыл рабочий угол, и во время старта повернуть туловище 
на 45°.

6. Соперник во время поединка использует постановку «высокой 
руки», что для него является залогом самого эффективного выполнения 
своего приема, потому необходимо держать в напряжении свои пальцы 
(мизинец, безымянный и средний), главным из которых является мизинец. 
Это заставит соперника волноваться перед началом поединка и допускать-
ся ошибки.

7. В момент, когда соперник напряжен и тянет на себя, без нарушения 
правил, можно также расслаблять пальцы и кисть, чтобы соперник перетя-
гивал центр захвата на себя. Это не даст сопернику в полной мере проявить 
свою силу перед началом поединка и совершить свои намерения быстрым 
стартом, а заставит сделать ошибки.

Во время поединка
1. После команды «Ready! Go!», необходимо быстро закрутить свою 

кисть через мизинец, напрячь бицепс, повернуть туловище на 45° с нажатием 
рукой в сторону или подтягивая к себе руку соперника.

2. Если соперник смог раскрыть пальцы и кисть и имеет решительное 
желание закончить поединок, не нужно сдаваться, а наоборот продолжать, с 
прогнутой кистью давить или подтягивать руку соперника.

3. Если соперник не смог раскрыть пальцы и кисть, но имеет преимуще-
ство в позиции, необходимо супинировать предплечье и приблизить плечо.

4. Если соперник не в состоянии опустить руку к валику, нужно перехо-
дить к защитным действиям и удерживать свою руку около валика, не прои-
грывая ни пальцы, ни кисть.

5. Во время удерживания своей руки около валика, нужно поддавливать 
в сторону вперед и подтягивать руку соперника к себе.

6. Если во время поединка силы одинаковые, нужно ожидать удобного 
момента проведения своего приема рывком, или давлением в сторону.
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7. Когда соперник перейдет к защитным действиям, нужно повернуть ту-
ловище на 45° и больше и давить в сторону, если он вытягивает руку на себя.

Вариант 4
«Верх в атаке против верха в атаке»
До поединка (во время установления захвата)
1. Захват нужно брать «высокий» с «высокой рукой».
2. Нужно немного подворачивать и сгибать кисть (в пределах правил) на 

свою пользу и тянуть на себя к левому или правому плечу.
3. Во время постановки «высокой руки» нужно хранить напряжение пле-

челучевой мышцы.
4. Во время выставления захвата нужно немного поддавливать в сторону, 

чтобы немного выигрывать центр у соперника.
5. Плечо можно отвести назад и подсесть под стол, чтобы более легко 

было выполнять быстрый старт. 
6. Необходимо держать в напряжении свои пальцы (мизинец, безымян-

ный и средний), главным из которых является мизинец. Это не даст возмож-
ность сопернику перетянуть на свою пользу центр захвата.

7. Когда соперник имеет сильное напряжение мышц и тянет на себя, без 
нарушения правил, можно также, как и в предыдущем приеме, расслаблять 
пальцы и кисть, чтобы соперник перетягивал центр захвата на себя. Это также 
не даст сопернику в полной мере проявить свою силу перед началом поединка.

Во время поединка
1. После команды «Ready! Go!» необходимо быстро пронировать свое 

предплечье с нажатием своей кистью на пальцы и кисть соперника, и накло-
няться так, чтобы правое или левое плечо было практически на уровне стола.

2. Если соперник смог раскрыть пальцы и кисть, можно пойти на разрыв 
захвата, но его нужно выполнить, атакуя в валик.

3. Если соперник не смог раскрыть пальцы и кисть, но имеет преимуще-
ство в позиции, необходимо пронировать предплечье и подсесть под стол.

4. Если после разрыва захвата руки связали ремнем, и соперник выиграл 
старт, но не в состоянии опустить руку к валику, нужно переходить к защит-
ным действиям и удерживать свою руку около валика не проигрывая.

5. Во время удержания своей руки около валика нужно продолжать про-
нировать предплечье, чтобы у соперника проиграла кисть и пальцы.

6. Если во время поединка силы одинаковые, нужно ожидать удачного 
момента проведения своего приема.

7. Когда соперник перейдет к защитным действиям и будет держать свою 
руку около валика, нужно выполнить прием толчком.

Вариант 5
«Крюк в атаке против крюка в атаке»
К поединку (во время установления захвата)
1. Захват нужно брать «высокий» с «низкой рукой».
2. Нужно немного подворачивать и сгибать кисть (в пределах правил) на 

свою пользу и тянуть на себя к левому или правому плечу.
3. Во время постановки «низкой руки» нужно хранить напряжение пле-

челучевой мышцы.
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4. Во время выставления захвата нужно немного нажимать в сторону и 
подтягивать под себя руку соперника, чтобы раскрывать рабочий угол сопер-
ника.

5. Плечо необходимо подвести ближе к предплечью, чтобы более легко 
было выполнять быстрый старт и не проиграть рабочий угол. 

6. Необходимо держать в напряжении свои пальцы (мизинец, безымян-
ный и средний), главным из которых является мизинец. Это не даст соперни-
ку перетянуть на свою пользу центр захвата.

7. Когда соперник имеет большое напряжение мышц и тянет на себя, без 
нарушения правил, можно также, расслабить пальцы и кисть, чтобы соперник 
перетягивал центр захвата на себя. Это также не даст сопернику в полной 
мере проявить свою силу перед началом поединка.

Во время поединка
1. После команды «Ready! Go!» необходимо быстро закрутить свою кисть 

через мизинец и напрячь бицепс с нажатием рукой в сторону или подтягивая 
к себе руку соперника.

2. Если соперник смог раскрыть рабочий угол и перетянуть к себе и ре-
шительно атакует в «крюк», необходимо продолжать поединок с раскрытым 
рабочим углом.

3. Если соперник не смог раскрыть рабочий угол и перетянуть к себе, 
но имеет преимущество в позиции, необходимо супинировать предплечье и 
поднимать руку вверх, приблизить плечо, задержаться и дождаться действий 
соперника.

4. Если соперник не в состоянии опустить руку к валику, нужно перехо-
дить к защитным действиям и удерживать свою руку около валика, не прои-
грывая.

5. Во время удерживания своей руки около валика, нужно поддавливать 
в сторону вперед, чтобы у соперника было мало пространства для выполне-
ния своего приема.

6. Если во время поединка силы одинаковые, нужно ожидать удобного 
момента для проведения своего приема.

7. Когда соперник перейдет к защитным действиям, нужно повернуть ту-
ловище на 45° и больше и жать в сторону, если он вытягивает руку на себя.

В зависимости от того, какой прием использует соперник, нужно выпол-
нять адекватные действия, которые должны привести к победе. 

Приведенные варианты борьбы далеко не в полной мере иллюстрируют 
варианты проведения атакующих и защитных действий. Существует множе-
ство приемов за счет разных углов между предплечьем и плечом и т.д. Глубо-
кое рассмотрение представленных приемов не является целью этой работы, 
но в следующих трудах этому вопросу будет уделено надлежащее внимание.

Командная тактика в армспорте предусматривает не только использо-
вание психологического влияния на своих соперников и их тренеров, но и 
маскировку действий своей команды в течение всего срока соревнований. 
Важное значение имеет умение тренеров и армспортсменов контролировать 
процесс соревновательной деятельности, быстро принимать соответствую-
щие решения относительно апелляций, правильно оценивать и прогнозиро-
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вать действия соперников, а также находить оптимальные варианты тактиче-
ских решений. 

Рассмотрение тактической подготовки включает в себя максимальную ин-
формированность о конкретных соперниках, которые имеют возможность при-
ехать на соревнования и выбор технических приемов борьбы с разными сопер-
никами до и во время поединка («крюк в защите против верха в атаке», «верх в 
защите против крюка в атаке», «крюк в атаке против верха в атаке», «верх в ата-
ке против верха в атаке», «крюк в атаке против крюка в атаке»). Предложенная 
информация поможет будущим преподавателям определяться с конкретными 
технико-тактическими действиями, благодаря которым приобретаются победы 
во время выступления на соревнованиях разного квалификационного уровня.
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Dragnev Yu.V.
Tactical training in armwrestling

The article discusses training strategies (individual and team), tactics (individ-
ual and team), as well as the choice of techniques for fighting different opponents be-
fore and during the match. The team strategy consists in anticipating the respective 
capabilities of rivals in the process of preparing for competitions in general and the 
effectiveness of their performance at competitions in particular. The team strategy 
in armsport includes an unpredictable distribution of arm athletes by weight cate-
gories; prediction of the result of the competitive activity of each well-known arm 
athlete; the number of arm athletes in each weight category. Tactics have a nar-
rowed focus and solves individual tasks of competitive activity. In accordance with 
the theory and methodology of sports training, tactics are divided into individual 
and team. 

Key words: tactics, sports training, armsport, armsportsmen.
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