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摔跤是两人在直接对抗中使用

动作克服对手各种阻力取得分值或

获得最后胜利! 竞技项目需要有制

胜的法宝"""绝招动作! 也就是看

家本领! 也就是在摔跤比赛中运用

绝招获得分数取得最后胜利 # 那

么! 绝招是如何训练出来的呢$ 摔

跤既然是两个人的对抗竞技! 就离

不开配对训练! 通过训练借以提高

技术% 战术水平# 通过进行模拟训

练! 增强专项素质! 是提高摔跤绝

招动作准确性的重要手段之一! 无

论新手或训练有素的老运动员都是

如此和必不可少#

一" 摔跤配对训练的方法

配对训练是指两个运动员进行

练习# 不同时期! 不同的训练课!

其要求也不相同! 因而在进行配对

训练时应注意以下几点&

!

!

" 目的明确 # 针对性 强 $

比如& 是改进技术还是培养运动员

的战术意识! 是模拟训练还是争强

专项素质训练! 是以一般技术动作

训练还是绝招动作训练#

!

"

" 配对要合理$ 摔跤是人

与人之间的对抗项目! 技术性强!

不同时期要求也不同! 更由于个人

的技术素质身体体重% 习性不同!

因而在各个不同时期的训练课就要

选择不同的对手! 这将对训练效果

起着重要作用# 为此配对必须有计

划! 有目的地选择# 训练中要特别

注意以老带新! 这将能更快地提高

新老运动员的摔跤技术以及战术训

练的质量! 取得满意的训练效果#

!

#

" 科学安排 # 严格训 练 $

适宜的强度% 难度和训练量是配对

时的关键! 这种训练有助于运动员

树立信心! 迅速提高运动员的摔跤

技术% 战术水平# 因而训练时任务

要明确! 训练要刻苦! 教练和运动

员之间要互相配合! 不断总结! 不

断提高技术% 战术素质% 体能等#

!

$

" 强调数量和质量的关系%

质量是以数量为基础的! 而数量又

以质量为前提! 质量与数量是辩证

统一的关系# 例如& 在配对训练中

做抱腿
!"

次为一组攻防练习! 其

中进攻者按要求进行练习! 防守者

没有给进攻者有难度的防守! 这样

的训练可看出! 前者按质量按数量

完成的效果可以肯定比后者效果要

好 ! 这就体现出数量和质量的关

系! 所以在训练中要强调按质按量

完成训练课的重要性#

二" 摔跤配对训练的分类

在训练中一定要要求运动员一

丝不苟! 认真完成训练任务! 提高

自己的训练技术水平# 配对训练按

内容和形式可分为
#

类! 即& 不同

强度 ! 技术和战术需要 ! 不同体

型! 素质要求等# 下面分别论述&

第一! 按不同的强度的配对训

练& 这是学习技术% 改进技术% 提

高技战术素养的主要方法# 可分为

抵抗和不抵抗两种#

第二! 按技战术需要的配对训

练& 由于摔跤技术复杂多变! 一场

比赛不光是技术% 耐力的搏斗! 也

是战术的角斗! 战 '知己知彼! 百

战不殆(! 而诱导与技术变化的组

合将是斗智斗勇的重要手段# 战术

训练包括手法的变化! 新技术的研

究! 技术动作组合的变化! 攻防技

术有机的结合及衔接! 不同技术特

色的适宜能力! 要统一于战术训练

中予以解决#

第三! 体型不同的配对训练&

这主要是解决同一级别不同体型对

手的技术问题 # 在实际配对训练

中! 可以与上一级别或下一级别的

对手进行练习! 这样配对有利于运

动员在不同阻力情况下! 完成摔跤

技术动作和战术动作#

第四! 按素质要求进行配对训

练& 是为克服技术薄弱环节和技术

动作对各种不同素质的要求# 可与

力量大的或力量小的对手训练! 也

可以与速度快或速度慢的对手配对

训练! 还可以与技术好的或技术差

的对手配对训练# 采取这种形式训

练既能达到增强专项素质的目的!

又强化了技术动作! 从而通过这种

形式进行素质的转换或达到技术动

作运用的自动化#

三" 结论

在摔跤项目的训练中! 通过以

上几种形式的配对训练! 使运动员

能更多地了解技术的攻防转换过程!

使技术学习更全面更完整! 也能很

快地全面掌握技术要领# 在训练过

程中应因材施教! 扬长避短! 发挥

其最大的内在潜力# 在技能形成的

一切动态过程中是由运动员的神经

系统和气质所决定的! 所以在每个

动作训练的过程中! 严格要求是必

不可少的重要环节! 它是可以成为

每个人的技术特点的重要组成部分#

只要有意识地进行科学训练! 就会

顺利地得以发展和有效提高#
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