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ВВЕДЕНИЕ 

 
Армрестлинг – один из доступных, интересных, эмоциональных 

видов спорта. В схватке за столом приходится преодолевать 
сопротивление соперника. Если учесть, что соперник тоже стремится 
к победе, можно ли взять верх, когда нет силы? Конечно, нет, сила 
необходима. Но если соперник тоже силен, можно ли одной силой 
победить? Нужны также ловкость, сообразительность. Схватка длится 
порой до одной минуты, а иногда более, если никто из рукоборцев не 
сумел положить кисть соперника на валик стола. Время поединка не 
ограничено. Рукоборец должен сдерживать натиск соперника, 
атаковать сам, преодолевать сопротивление и побеждать. Чтобы 
выйти победителем в нескольких поединках в ходе одного турнира, 
нужно обладать большой выносливостью. Армрестлинг хорошо 
развивает эти качества. Чтобы в доли секунды, – ведь схватка 
протекает очень динамично, – разгадать замысел соперника, оценить 
обстановку, принять решение, спортсмену важно иметь мгновенную 
реакцию. Армрестлинг развивает способность быстро и точно 
мыслить, формирует оперативное мышление, волю к победе. Все 
вышеперечисленные требования предъявляются к тем, кто серьезно 
решил заниматься этим спортом. Слабовольным и ленивым путь в 
армрестлинг закрыт. 

Если посмотреть на девушку или парня, которые позанимались 
в секции армрестлинга хотя бы один год, сразу видно, как 
округлились их мускулы, движения стали более ловкими, походка 
уверенной. Это говорит о пользе, которую могут дать современному 
человеку занятия армрестлингом. В наше время необходимы сила, 
выносливость, ловкость, сообразительность и т.д. Эти качества важны 
везде – и в мирной трудовой жизни, и в боевой обстановке. 

Армрестлинг является одним из средств физического 
воспитания, он популярен среди молодежи, а его универсальность 
дает возможность заниматься им людям любого возраста. 

В данном методическом пособии, автор постарается раскрыть 
основные составляющие высокоэффективной техники борьбы за 
столом, осветить тактические особенности армрестлинга. 
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1 ТЕХНИКА АРМРЕСТЛИНГА 
 

1.1 Техника рукоборца 
 

Под техникой борьбы в армрестлинге понимается состав 
(арсенал) приема ведения соревновательного поединка рукоборцев. 

Техника армрестлинга развивается на основе анализа 
содержания соревновательной деятельности рукоборцев. Такое 
положение предусматривает учет базовых требований к 
рациональным вариантам техники. Они обусловливают положение 
звеньев тела рукоборца в пространстве, их траектории и основные 
моменты согласований в тесной связи с положением и 
распределением усилий соперника. Несмотря на доступность 
армрестлинга, техника его достаточно консервативна, так как 
ограничена правилами соревнований и малой площадью 
взаимодействий рукоборцев. Повышение уровня общей и 
специальной физической подготовки, развитие индивидуальных 
особенностей рукоборца – все это может влиять на технику, ее 
элементы; но основной механизм движений сохраняется, так как он в 
наибольшей степени соответствует анатомо-физиологическим 
особенностям человека. 

Становление и развитие техники каждого рукоборца, как 
правило, происходит с учетом его росто-весовых показателей и 
развития силы основных мышечных групп. Правильное 
представление о технике армрестлинга позволяет рукоборцу точнее 
оценить и лучше использовать в процессе тренировки основные и 
вспомогательные упражнения. 

Совершенствование технических действий рукоборца должно 
иметь постоянный и непрерывный характер по мере повышения 
уровня его подготовленности. 

В технике поединка в армрестлинге принято выделять 
следующие положения: стойки (левосторонняя, правосторонняя), 
стартовая позиция, фаза атаки, реализация преимущества. Ниже 
приводятся описание приемов, техники и некоторые особенности 
выполнения приемов. 

Стойки (рис. 1). Перед началом поединка рукоборцы могут 
принять такие стойки: ноги соперников находятся под столом и стоят 
параллельно или опираются на боковые основания стола (рис. 1, а). 
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Рис. 1. Стойки 



 
 

7 

Если же соперники ведут борьбу левой (правой) рукой (рис. 1, б, 
в), то вперед под стол выдвигается левая (правая) нога, правая (левая) 
слегка сзади. 

Рукоборцы могут одной ногой опираться в противоположную 
сторону стола (рис. 1, г), а также опираться на ближнюю сторону 
стойки (рис. 1, д). В любом из вышеперечисленных положений одна 
нога не должна отрываться от пола. 

Стартовая позиция. Правильная стартовая позиция рукоборца 
должна способствовать скорейшему переводу его в такую 
оптимальную позицию, при которой с наибольшим КПД 
использовались бы не только сила мышц верхнего плечевого пояса, 
основных мышечных групп туловища и нижних конечностей, но и 
собственный вес спортсмена. Поскольку положение рук и плеч 
ограничено правилами соревнований, то такие условия могут быть 
созданы положением туловища и ног, которые в свою очередь 
обусловлены антропометрическими особенностями рукоборца. 

В любом случае, не нарушая правил, в стартовой позиции 
рукоборец должен стремиться приблизить плечо и предплечье на 
возможно более близкое расстояние с целью максимального 
использования «золотого правила» механики: проигрывая в 
расстоянии, выигрываем в силе. В данном случае такой «проигрыш» 
создает дополнительные преимущества рукоборцу для успешного 
проведения поединка. В связи с тем, что стартовая позиция рукоборца 
носит устойчивый характер, так как он имеет четырех опорное 
положение, важным моментом создания оптимальных условий 
поединка является правильное положение общего центра тяжести 
тела (ОЦТ). 

Наиболее устойчивое положение тела рукоборца в данной 
ситуации будет в том случае, когда проекция общего центра тяжести 
будет находиться точно в середине площади опоры (ПО). Однако для 
максимального использования стартовой позиции (рис. 5) рукоборцу 
необходимо принять такое положение, чтобы проекция общего 
центра тяжести "борющейся" руки была перпендикулярна и 
находилась в центре стола. При стартовой позиции руки соперников 
обхватывают друг друга таким образом, чтобы фаланга больших 
пальцев были видны (рис. 2, а). Обхватывающая кисть рукоборца 
должна быть перпендикулярна плечу, а угол между предплечьем и 
плечом должен быть 90° (рис. 2, б, в, г).  
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Рис. 2. Стартовая позиция 

 
Вторая рука рукоборца должна держаться за штырь. Это в 

большей мере достигается расположением ног, которые, как правило, 
имеют опору о пол. В некоторых случаях с целью использования 
своих анатомических особенностей рукоборцы в качестве опоры 
применяют ту или иную вертикальную стойку, но только для одной 
ноги рукоборца, если он стоит левой стороной. 

Фаза атаки. Цель фазы атаки заключается в достижении 
преимущества над соперником путем выведения его руки до угла в 
45° по отношению к площади стола. Различают три основных способа 
атаки. 

Первый способ – атака через верх (рис. 3, а, б, в). Атакующий 
рукоборец по команде судьи к началу поединка мгновенно начинает 
скользящее движение своих пальцев вдоль указательного пальца 
соперника и накрывает его своей ладонью. Одномоментно 
происходит силовое давление на пальцы соперника с тем, чтобы резко 
«супинировать» его кисть до положения общего центра тяжести.  
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Рис. 3. Атака через верх (а, б, в), атака через крюк (г, д) 

 
Атакующий стремится дожать руку соперника. Преимущество 

при данном способе атаки имеют рукоборцы с сильными мышцами 
пальцев и кисти. 
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Второй способ – атака крюком (рис. 3, г, д). Из стартовой 
позиции атакующий начинает резко вращать свою кисть мизинцем 
внутрь к себе, а большим пальцем вверх наружу, подламывая, таким 
образом, кисть соперника внизу. При этом центр тяжести рукоборца 
смещается влево от исходного. 

 
Рис. 4. Атака толчком 

 
Третий способ – атака толчком. Атакующий рукоборец толкает 

свою руку вперед, выгибая ее в запястье (рис. 4, а), и продолжает 
движение от плеча до достижения победы (рис. 4, 6). Достижение 
преимущества считается, когда один из рукоборцев, проведя тот или 
иной прием, выполняет движение кистью руки, опережая соперника, 
в результате чего достигает победы.  

Реализация преимущества (рис. 5, а, б, в, г, д, е). Действия 
рукоборца в этой фазе поединка направлены на усилие давления на 
руку соперника в направлении той результирующей силы, которая 
была задана в фазе атаки, до достижения победного результата. Эта 
фаза поединка считается очень ответственной, так как многие 
рукоборцы, отлично проведя стартовую фазу, считают, что победа 
обеспечена, но теряют контроль и при этом сами оказываются в 
проигрышном положении. 
 

1.2 Главные критерии поединка 
 

Техническая подготовка рукоборца строится с учетом его 
индивидуальных физических и морально-волевых качеств. Если 
пренебречь этим правилом, то рост спортивного мастерства 
значительно задержится.  
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Рис. 5. Реализация преимущества 

 
Например, если физически несильный спортсмен будет 

стремиться вести поединок, требующий большой физической силы, 
то он не будет опасным для противника. Хотя и момент атаки выбран 
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удачно, и структура поединка, самого приема правильная, результата 
не будет. Результата не будет потому, что у рукоборца нет самого 
необходимого качества для успешного выполнения - силы. Когда у 
рукоборца одно какое-либо качество преобладает (очень силен, быстр 
или вынослив), то при подборе и совершенствовании приемов и 
техники индивидуального комплекса ему нужно выбирать такие 
приемы, которые при проведении требовали бы именно этого 
качества. Так поступают все известные мастера армрестлинга.  

Рукоборец должен овладеть всеми техническими приемами и 
постоянно совершенствовать их. Постепенно в процессе тренировок 
выявятся приемы, которые станут для него «коронными». 
«Коронный» технический прием – это своеобразное действие, 
единственным исполнителем которого является данный рукоборец. 
Чем больше у рукоборца на вооружении своеобразных технических 
приемов, тем он опаснее в поединке. 

Часто приходится слышать, что один рукоборец техничный, а 
другой – нет. Можно, пожалуй, считать техничным такого рукоборца, 
который может моментально среагировать на действия соперника и 
положить его кисть на валик, затратив на это минимум усилий. 
Высшим критерием в определении спортивного мастерства служит 
его разносторонняя и результативная техническая подготовка. Под 
разносторонностью подразумевается количество технических 
приемов, отличающихся спецификой и характером проведения, 
которыми спортсмен в совершенстве владеет. 

Разносторонний рукоборец должен быть технически вооружен 
как для эффективного навязывания своих действий, так и для 
быстрого проведения своего технического приема на опережение. 
Бывает так, что рукоборец никак не может провести контрприем. 
Тогда на тренировке нужно уделить время для изучения и проведения 
этого контрприема. 

Рукоборцу быстро станет понятным, что нужно делать, какие 
контрприемы и в какой момент применять. Он будет готов встретить 
их противодействием, ибо они не являются для него неожиданными. 

Процесс технического совершенствования рукоборца можно 
условно разделить на два этапа. 

Первый этап начинается, когда идет овладение техническими 
основами «школы» армрестлинга, обычно он приходится на первые 
годы занятий. Данный этап характерен небольшим количеством 
соревнований. Его продолжительность зависит от того, насколько 
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успешно идет усвоение техники. Для физически подготовленного 
рукоборца этот период менее продолжителен, так как меньше 
затрачивается времени для развития основных качеств, а больше 
внимания уделяется непосредственно технической подготовке. 

В период овладения основами техники армрестлинга не следует 
увлекаться индивидуализацией технического приема. Технические 
приемы должны изучаться в их академической структуре, наиболее 
целесообразной и простой. 

Чтобы повысить разнообразие и богатство двигательных 
навыков, рукоборец должен стремиться на тренировках овладеть 
возможно большим количеством технических приемов. Такое 
разнообразие пригодится при переходе к дальнейшему 
совершенствованию технических приемов. 

Второй этап начинается после овладения основами «школы». 
Здесь идет подбор и совершенствование индивидуальной техники и 
изучаются новые технические приемы. Изучение новой техники и 
повторение освоенной обязательно для всех, независимо от класса и 
уровня подготовки рукоборца. В индивидуальной же технике в 
первую очередь совершенствуются те приемы, к проведению которых 
рукоборец наиболее приспособлен. Таким образом, пополняется 
арсенал «коронных» технических приемов рукоборца. Причем это не 
означает, что рукоборец всю свою спортивную жизнь будет привязан 
к определенному техническому приему. Армрестлинг сильно 
развивает физические и морально-волевые качества. И если в первые 
годы занятий рукоборец из-за имеющихся физических и морально-
волевых недостатков ограничен в выборе технического действия, то в 
последующем, в процессе совершенствования мастерства, у него 
появится возможность овладеть теми приемами, которые раньше 
были для него непосильными. Рукоборец станет более 
разносторонним в техническом отношении. Количество «коронных» 
приемов у него несколько возрастет. С целью создания надежного 
контрприема на приемы соперника целесообразнее в первую очередь 
совершенствовать противодействия в тех положениях, в которых 
рукоборец особенно слаб. И если на начальном этапе можно 
замаскировать свои недостатки и слабые стороны различными 
техническими уловками, то в дальнейшем сделать это будет труднее. 

Особое внимание нужно уделять изучению и 
совершенствованию технических действий, которые в последующем 
могут дополнить имеющиеся на вооружении, особенно «коронные» 
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приемы. Приемы индивидуального характера, так называемые 
«коронные», требуют самого пристального внимания и большого 
времени при совершенствовании. Их нужно совершенствовать на 
каждой тренировке, не забывая о дальнейшем расширении 
технического багажа. Невыполнение этого правила дорого обходится 
рукоборцу в дальнейшем. При совершенствовании технических 
приемов нужно обращать наибольшее внимание на то, чтобы 
рукоборец мог вести поединок из любого положения согласно 
правилам армрестлинга. А какими техническими средствами он при 
этом будет пользоваться, это уже менее важно, лишь бы был 
результат. 

Нужно ли добиваться того, чтобы рукоборец владел техникой 
приема борьбы на обе руки? Конечно, желательно. Достичь этого 
удается очень немногим. Чаще всего достигается такое "равновесие", 
при котором рукоборец ухудшает результативность приема в 
основную сторону, т. е. в ту, в которую он проводил технический 
прием успешнее. И лишь незначительно повышается его 
результативность в другую сторону. Одинаковой результативности 
отдельным борцам удается достичь при проведении поединка в обе 
стороны, но бывает это крайне редко. 

Когда рукоборец может провести правой рукой один 
технический прием, а левой рукой – другой, повышается его 
разносторонность. Опасен не тот рукоборец, который владеет 
многими техническими приемами в разные стороны одинаково, а тот, 
который результативно проводит поединки, пусть даже одним и тем 
же приемом, но лучше отработанным и из более разнообразных 
положений. 

При совершенствовании и разучивании технических приемов 
незаменимую помощь оказывает партнер по тренировке. Когда 
рукоборец еще недостаточно освоил технические действия, партнер 
умышленно создает благоприятную обстановку для его проведения. 
Но по мере повышения мастерства владения техническим приемом 
партнер создает для его проведения большие трудности. Условия 
постепенно приближаются к соревновательному единоборству за 
столом с максимальным сопротивлением партнера. Таким образом, 
овладевая приемами в условиях усложнения тренировки, 
начинающий спортсмен осваивает важнейшие азы армрестлинга. 

Структура одного и того же технического приема в исполнении 
мастера армрестлинга и начинающего рукоборца может быть 
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одинаковой. Но новичок умеет проводить его только в облегченных 
тактических условиях, а мастер уверенно проведет его в сложных, 
постоянно меняющихся ситуациях поединка, – большего числа 
положений и всюду с одинаково высокой результативностью. 

При совершенствовании технических действий нельзя 
увлекаться их отработкой со специальными тренажерами. При этом 
нередко появляются и закрепляются искажения в структуре 
технического действия. С тренажерами полезно выполнять 
специальные упражнения или имитацию отдельных элементов 
технического приема, но не все действие в целом. 

Некоторые рукоборцы не совсем правильно понимают свои 
задачи при совершенствовании техники. Они без борьбы отдают руку, 
не оказывая при этом сопротивления. Совсем без сопротивления 
можно лишь осваивать технический прием и его структуру. В 
дальнейшем же нужна доводка технического приема в ситуациях, 
которые равноценны поединкам армрестлинга. Задача партнера – 
создавать эти ситуации. Они должны быть достаточно трудны, но 
вполне преодолимы для сил и мастерства товарища. Рукоборец 
должен научиться проводить прием из возможно разных и трудных 
положений. Освоив структуру технического приема, следует 
добиваться повышения скорости его проведения. Но скорость должна 
быть оптимальной, т.е. такой, при которой сохраняется желательная 
структура приема. Если же она нарушается, следует снизить скорость 
выполнения технического приема, а потом вновь наращивать ее, 
постепенно увеличивая количество повторений на скоростях, близких 
к предельным. При этом нужно следить за расслаблением мышц, не 
участвующих в выполнении технического движения. Умение 
расслабляться доступно лишь рукоборцам, вполне овладевшим 
данным техническим приемом, которые могут «взрываться» в 
мощном усилии при его выполнении. 

Поскольку из-за усталости нарушаются координация движений, 
четкость и быстрота, спортсмену, почувствовавшему утомление, 
целесообразно прервать тренировку. При усталости появляются 
искажения в структуре, которые могут потом закрепиться. Полезно 
совершенствовать технику, используя интервальный метод 
тренировки, при котором после определенной работы даются 
интервалы отдыха для восстановления сил и координации движений. 
Интервалы отдыха и работы подбираются в соответствии с 
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мастерством и тренированностью рукоборца (в среднем на 2-6 мин 
работы 4-8 мин отдыха). 

Технический прием можно считать закрепленным лишь тогда, 
когда рукоборец начнет уверенно проводить его на соревнованиях. 
Нередко на тренировках рукоборец демонстрирует блестящее 
владение техническим приемом, а на соревнованиях у него никак не 
получается, так как нет уверенности. Пока рукоборец хотя бы раз не 
проведет освоенные приемы в соревновательном поединке, успеха не 
будет. В свою очередь неудача при опробовании оригинального 
технического движения в соревнованиях может привести к неверию в 
него, к боязни пользоваться этим техническим приемом в 
дальнейшем. Чтобы этого не случилось, малоопытному рукоборцу 
полезно чаще участвовать в соревнованиях с несильными 
соперниками (6-10 в год), где бы он без излишнего риска мог 
применять разные приемы в поединке, привыкал бы вести борьбу в 
любых условиях. На начальных этапах тренировки поединков с 
соперниками, значительно превосходящими рукоборца в своем 
мастерстве, следует по возможности избегать. Лишь после того как 
техническое мастерство рукоборца будет достаточно закреплено и 
опробовано, когда он выработает свой стиль поединка, можно 
начинать участвовать в соревнованиях с сильными соперниками. 
 

2 ТАКТИКА И ТАКТИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО 
 

2.1 Тактика армрестлинга 
 

Если техника армрестлинга и физические качества рукоборца – 
его преимущества, то тактика борьбы – это умение пользоваться 
этими преимуществами. Многие рукоборцы говорят, что тактика – 
умение побеждать. 

Техника армрестлинга, физические, морально-волевые качества 
и тактика поединка всегда взаимосвязаны. И действительно, если 
рукоборец плохо физически развит, то самая мудрая тактика ему не 
поможет, каким бы сильным техническим приемом он ни владел. Без 
соответствующей тактической подготовки провести прием не удастся. 
Ведь надо застать соперника врасплох, не подготовленным к 
контратаке, заставить принять удобную для себя позу, а для этого 
нужно большое тактическое умение. 
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В свою очередь, чем богаче и разнообразнее техника рукоборца, 
тем разнообразнее становится и его тактика. 

Тактически грамотный рукоборец умело распределяет силы, 
вовремя реализует свое преимущество, умело сводит к минимуму 
преимущество соперника и не дает им воспользоваться. 

Морально-волевые качества рукоборца во многом влияют и на 
тактику армрестлинга. Волевой рукоборец может вести остро 
наступательный поединок, навязывать нужную ему манеру поединка, 
подавлять инициативу и волю соперника. Рукоборец со слабой волей 
нередко принимает навязанную ему тактику. Он не в состоянии 
противостоять натиску соперника, мобилизоваться для решительного 
поединка, особенно в случаях, когда схватка складывается не в его 
пользу. 

Тактическое построение поединка диктуется техническими 
возможностями рукоборца, его физическими качествами, морально-
волевой подготовкой, турнирным положением и уровнем спортивного 
мастерства соперника. 

Каждому соревновательному поединку должна предшествовать 
соответствующая подготовка, куда входят сбор сведений о 
противнике, выбор тактики, план поединка, психологическая 
настроенность и др. 

Сбор данных о противнике. Выходя на поединок с 
соперником, нужно составить себе представление о его технической 
подготовленности, излюбленных стартах, манере ведения 
единоборства, физических и моральных данных. Для этого надо 
проанализировать его предыдущие выступления в соревнованиях, 
отдельные поединки, наблюдения тренировок и т.д. Лучше всего 
составлять характеристику противника на основе личных 
наблюдений. 

Выбор тактики поединка с известным противником часто 
осуществляется еще до выхода к столу. Когда соперник неизвестен,; 
тогда на первых минутах схватки приходится вести разведку его] 
намерений, технической оснащенности, характера и т.д. И лишь] 
после этого окончательно избирать тактику поединка с ним. ; 

План поединка. План предстоящего поединка нужно 
продумывать заранее, однако не следует его излишне детализировать. 
Предусмотреть все, что может случиться во время поединка, 
невозможно. Иногда намеченный план может оказаться 
неприемлемым в данных условиях. Действовать придется исходя из 
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сложившейся обстановки. Качество этих действий во многом будет 
зависеть от умения быстро и правильно оценивать ситуацию, 
принимать и выполнять свои решения. План поединка может быть 
более детальным при встрече с хорошо известным противником, 
тактика и характер которого достаточно изучены. 

Действия рукоборца за столом должны быть в основном 
направлены на использование своих технических и физических 
преимуществ перед соперником, исходя из чего и выбирается план 
проведения поединка. Планом должна быть определена и конечная 
цель схватки. Бывают положения, когда нужен не просто выигрыш, а 
обязательно чистая победа или победа с явным преимуществом. 
Иногда положение подсказывает и совершенно другой конечный 
результат поединка. 

Психологическая настроенность. С каким бы сильным 
противником ни предстоял поединок, всегда нужно настраивать себя 
на его благополучное завершение. Даже у самого сильного рукоборца 
есть недостатки, нужно только их видеть и воспользоваться ими. 
Недооценивать противника нельзя, но и убеждать себя в его 
исключительной силе и неуязвимости тем более не следует, так как 
неверие в свои силы – залог поражения. Нужно реально видеть свои 
возможности, убеждать себя в успешном исходе поединка, 
результативности своих действий, настраиваться на решительную 
борьбу. Стоит только перед поединком допустить мысль, что 
выиграть его не удастся, и это произойдет в действительности. У 
рукоборца не будет нужной собранности и целеустремленности в 
действиях. Вот почему проводить поединок всегда нужно только с 
твердой верой в успех. 

Очень часто рукоборцы, показывающие на тренировках высокое 
мастерство, в соревновательных поединках выступают плохо. Обычно 
это неуверенные в себе люди, с недостаточно сильной волевой 
подготовкой. От большого нервного напряжения, страха перед 
соперником, растерянности перед зрителями у них появляются 
скованность в движениях, нарушение координации, неуверенность в 
своих силах. Они склонны преувеличивать возможности противника. 
От всего этого они слабеют. Гораздо легче исправить любой другой 
физический или технический недостаток, чем преодолеть трусость. 

Есть рукоборцы, поведение которых в большой мере зависит от 
результата, достигнутого в начале поединка. Если борьба 
складывается в их пользу, то они все увереннее и сильнее проводят 
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поединок. Но если их постигла неудача, то они никак не могут найти 
в себе силы, чтобы отыграть потерянное. Это большой недостаток 
волевой подготовки. Такому рукоборцу нужно настраиваться на 
решительные действия с самого начала поединка, быть особенно 
внимательным. В этом и предыдущем случаях нужно чаще 
участвовать в различных соревнованиях, накапливать опыт и 
уверенность. Уверенность поведения за столом, решительность и 
смелость – главные средства армрестлинга в борьбе за моральное 
превосходство в поединке. 

Перед поединком не надо уединяться, надо быть в кругу 
товарищей и по возможности не думать о предстоящей встрече. Это 
позволит экономить нервную энергию, быть более свежим перед 
поединком. Некоторые рукоборцы еще до выхода к столу до 
мельчайшей подробности продумывают предстоящие действия за 
столом. Стараются предугадать поведение и действия соперника. Они 
считают, что этим настраиваются на поединок, готовятся к 
решительным действиям за столом. А когда выйдут к столу, 
получается неприглядная картина. Движения медленные, пропала 
скорость, быстро наступает усталость, все намеченное никак не 
удается осуществить. Причина здесь в том, что рукоборец мысленно 
«переборолся» со своим противником еще до выхода к столу. 
Израсходовал свою нервную энергию, как говорят рукоборцы, 
«перегорел». Во время поединка нужно быть предельно 
внимательным, в то же время надо уметь и расслабляться. 
Напряженность быстро приводит к усталости. Бывает, что темп 
поединка невысок, а усталость наступает быстро в результате 
излишней нервной напряженности. 

Выбор тактики производится на основе использования сильных 
сторон своего мастерства и недостатков соперника. Как бы ни 
менялась тактика схватки на основе возникающих ситуаций, в общем 
тактический характер для данного рукоборца остается постоянным. 

Именно в тактике проявляется характер рукоборца. Смелый, 
инициативный рукоборец не будет выжидать действий соперника, он 
навязывает ему свои. Надо всегда помнить, что тактика активного 
наступления – лучшее средство достижения победы. Активно 
наступая, можно подавить инициативу соперника и навязать ему свою 
тактику поединка. 

Надо всегда помнить, что пассивный старт может оказаться в 
пользу противника. Такая тактика больше приемлема для ловкого и 
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быстрого рукоборца. Сильные рукоборцы, уверенные в своих силах, 
редко придерживаются пассивной тактики. 

Использование технического преимущества. Если рукоборец 
имеет перед соперником преимущество в технике, целесообразно 
брать инициативу на себя и стартовать первым. Действовать надо, не 
раскрывая заранее своих намерений. Важно, чтобы старт застигал 
соперника врасплох. Не следует проявлять излишнюю агрессивность, 
чем можно запугать соперника и затруднить дальнейшую подготовку 
и проведение технических действий. Излишняя агрессивность 
заставит противника быть осторожным. Со слабым противником 
целесообразно добиваться победы без полного использования и 
показа всех своих технических возможностей – они пригодятся при 
старте с более сильным соперником. 

Поединок с соперником, имеющим преимущества в технике. 
Нужно стараться не создавать противнику благоприятных условий 
для старта излюбленными техническими приемами. Если есть 
преимущество в силе, навязывать силовую борьбу, не давать 
возможности спокойно готовить старт. Рывками и толчками надо 
выводить противника из равновесия и изматывать его силы, так как 
уставший рукоборец обычно теряет свое преимущество в технике. 

Использование преимущества в выносливости. Высокий 
темп поединка быстро изматывает соперника, подавляет его волю и 
инициативу. 

С невыносливым противником нужно быть особенно 
осторожным на первых минутах поединка, когда он обычно 
стремится добиться какого-либо преимущества. Поддерживая 
возможно высокий темп поединка, надо постепенно переходить к 
активным действиям. 

С выносливым соперником рукоборец должен стараться 
добиться технического преимущества на первых минутах поединка, 
когда тот еще не воспользовался своим превосходством в 
выносливости. Затем надо маневрировать на более выгодном для себя 
положении, сковывать действия соперника своими захватами, ловить 
его на ошибках. 

Использовать преимущество в силе нетрудно, нужно только 
стартовать, применяя силовые приемы с первых же секунд поединка. 
Надо стараться захватить кисть соперника, вступая в силовую борьбу, 
маневрировать из более выгодного для себя положения, подавлять его 
своей силой и сковывать движение удобным для себя захватом. 
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С физически сильным соперником нужно вести поединок так, 
чтобы он не мог пользоваться своей силой, маневрировать, сковывать 
захват кисти. 

Темп поединка надо поддерживать всегда на высоком уровне, 
чтобы за счет усталости соперника ослабить его силу. Важно вести 
поединок на опережение, а технические действия проводить с 
максимальной быстротой. 

Ловкому рукоборцу не нужно навязывать активную борьбу с 
быстрой сменой положений и ситуаций. Разнообразное ведение 
поединка – лучшее средство для использования ловкости. 
Преимущество в быстроте позволяет стартовать неожиданно и резко. 
Нужно стремиться вести поединок на опережение соперника, вызывая 
его на активные действия. Если соперник быстр, надо сковывать его 
действия. Особенно нужно быть осторожным в начале старта, когда 
еще недостаточно разведаны намерения соперника и характер его 
действий. 
 

2.2 Тактическое мастерство рукоборца 
 

Важной составляющей армрестлинга является выработка у 
рукоборца способности самостоятельно решать тактические задачи в 
соревнованиях. Спортивная тактика - искусство правильного ведения 
поединка с соперником на протяжении всего соревнования. Ее суть 
заключается в том, чтобы рукоборец целесообразно использовал свои 
силы и возможности для решения поставленной задачи. Техническое 
мастерство, физическая и психологическая подготовленность 
спортсмена применяются в постоянных и изменяющихся условиях 
поединка по заранее намеченному плану и в соответствии с 
возникшими задачами и ситуациями. 

Тактическое искусство необходимо в армрестлинге, где 
требуются мгновенное осмысление ситуации и принятие верного 
решения Для ведения поединка. Соперник ведь рядом и, показывая 
свое мастерство, может оказать неблагоприятное влияние на 
рукоборца, готовящегося к поединку. 

Имеется немало примеров из опыта ведущих рукоборцев, когда 
рукоборец, отлично выполнявший старт первым, резко изменяет 
психологический настрой у соперника. Умение показать хороший 
поединок с первой попытки, смело начинать бороться, навязывая свой 
стиль борьбы, - это тоже тактика. 
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Тактическое искусство – это весьма мощное оружие рукоборца 
и команды в целом, позволяющее им более рационально использовать 
свою спортивную подготовленность. В настоящее время техническая 
и физическая подготовленность сильнейших рукоборцев разных 
стран находится на высоком и примерно одинаковом уровне. 

Большей частью мало отличаются рукоборцы и в волевом 
отношении. Вот почему при прочих равных условиях победа на 
крупнейших международных соревнованиях часто определяется в 
конечном счете зрелостью тактического мастерство рукоборца. В 
целом тактическое мастерство основывается на богатом запасе 
знаний, умений и навыков, на сформировавшейся способности 
тактического мышления и всего того, что позволяет точно выполнять 
задуманный план, а в случае непредвиденных отклонений быстро 
оценивать ситуацию и находить наиболее эффективное решение и 
действие. 

Тактическое мастерство тесно связано с уровнем развития 
физических и волевых качеств. Недостаточная быстрота и 
выносливость нередко препятствуют улучшению тактического 
мастерства. Если новая тактика, которую рукоборец хочет применить 
в решающем соревновании, потребует особых физических и 
психических сил, то соответственно надо строить и тренировку. 
Попросить врача (а если есть возможность, то и физиолога) помочь 
вам выявить потенциальные возможности учеников, чтобы уверенно 
разрабатывать тактический рисунок. 

Особо важную роль играет изучение особенностей действий 
соперника, его тактики в прошедших состязаниях. Наибольшую роль 
при этом играет наблюдение за противником, за его действиями на 
спортивной арене. Конечно, непосредственное наблюдение 
рукоборца, не участвующего в состязании, за рукоборцами, с 
которыми предстоит встреча в будущем, очень важно и будет 
служить для ваших учеников отличной школой во всех отношениях, в 
том числе и для формирования тактического мышления. Итак, пусть 
ваши подопечные присутствуют на соревнованиях, когда это только 
возможно. Не меньшую, если не большую роль будет играть для 
рукоборцев кино- и видео демонстрация наиболее примечательных в 
учебном смысле соревнований с вашим анализом и повторными 
показами. Учите рукоборцев на этих просмотрах вживаться в участие 
в соревновании, принимать мысленно контр решения, действовать по 
своему убеждению. 
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После повторного просмотра всего соревнования проводите 
обсуждения, давая возможность рукоборцам высказывать свои 
суждения. 

На электронно-механических тренажерах можно с успехом 
решать задачи овладения тактикой, проигрывать варианты, вести 
поединки. 

Для изучения особенностей противников тренеру необходимо 
вести досье на каждого рукоборца, с которым предстоят встречи на 
соревнованиях. В досье или учетную карточку заносятся все данные, 
так или иначе влияющие на выступления рукоборцев, их тактику 
(фамилия, рост, масса, оценка физических данных и психологической 
подготовленности, излюбленные приемы и действия, варианты 
тактики, манера и характер ведения поединков, наиболее 
эффективные моменты для атаки и многое другое). Ведение такого 
досье вы можете передать более подготовленным ученикам. Для них 
это двойная наука: приобретение знаний о противнике и анализ его 
тактики. Решение многообразных задач тактической подготовки 
приучает рукоборца не только действовать самостоятельно, но и 
командно. Для подготовки к этому особенно важно проведение в 
команде творческих дискуссий по тактическим схемам и действиям. 
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