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前言

运动技术作为实现体育运动的主要表现方式，不仅是确保
体育动作安全、合理的重要保障，同时也是衡量运动员竞技能力
的重要因素。可以说，公平、公正地利用运动技术，有利于运动
员竞技能力的充分发挥，取得良好的竞技效果。不论哪种运动技
术，都必须具备一定的规范性、安全性，以确保运动员的运动能
力以及体育素质得以有效发挥。其中，自由式摔跤作为我国传统
运动项目之一，要求运动员必须采掌握该项运动项目的技术特
征，规范个人竞技行为，以取得良好的竞技结果。

1 自由式摔跤运动项目的常用技术分析

所谓的自由式摔跤技术主要是指自由式运动员在摔跤训练
或者竞技过程中，所采用的合理、规范的技术动作的代称。在正
式摔跤比赛过程中，运动员需要在具备良好体能素质的前提下，
必须掌握摔跤项目的技术要点进行有效攻防，以获取良好的竞技
结果。目前，自由式摔跤运动项在技术类型方面主要根据抱握部
位、技术本身特点、进攻部位、摔的方向等因素进行合理划分，
基本上可以分为两类：

站立姿势技术与跪撑姿势技术两类。虽然自由式摔跤技术
在组成类别上具备多种技术特征，但是介于大部分技术在比赛中
所取得的应用效果并不是很理想且得分机会不多，因此本文不再
重点讨论。根据当前国内外自由式摔跤比赛情况来看，上述两种
技术是比较常见的技术类型。其中，站立姿势技术主要以抱单腿
摔、抱单腿转移、抱双腿转移、压颈转移等为主。跪撑姿势技术
主要以后抱腰滚桥翻、前抱肩颈滚桥翻、交叉抱小腿翻等为主。

2 站立姿势技术的主要特征分析

2.1 站立姿势的运用特点
自由式摔跤站立姿势主要是指运动员利用双脚着垫方式实现

站立的运动技术方式。自由式摔跤站立姿势不仅可以辅助运动员
发挥良好的进攻能力，同时还可以辅助运动员防守来自对手方的
进攻行为。在正式的自由式摔跤比赛过程中，只有符合比赛规范
要求，运动员是可以对对手身体所有部位发起进攻行为的[2]。

然而，根据实际调查显示，在自由式摔跤运动过程中，成功
率最高的进攻方式为发起抱腿进攻行为或者在抱腿进攻过程中可
以延伸出多种进攻方式，防守对方进攻行为。因此若想取得良好
的比赛成果，自由式摔跤运动员必须加强自身的体育素质，不断
练习获取站立姿势技术要点。

2.2 站立姿势技术的主要特征
对于自由式摔跤运动项目而言，介于参赛人员身高的差异

性，导致不同运动员的站立姿势存在较大区别。但是这并不会对
比赛过程造成负面影响，只要参赛选手稳定好自身重心，基本上
可以灵活地向对手发起进攻。一般来说，自由式摔跤运动员脚步
站立姿势主要以四种技术特征为主：

第一种：将两脚分开到与肩部宽度同齐。
第二种：将两只脚平行，脚尖保持向外自然展开状态。
第三种：将一只脚的脚尖向内，并向斜前方位置跨立一步。

需要注意的是，在采取这种站立方式之前，必须将先前跨立的脚
设为支架。

第四种：将膝盖向前微屈，并严格确保大腿与小腿之间的角
度呈现120°。与此同时，上半身向前倾斜，力求将重心均匀分
配到两只腿当中。此时，手臂保持微屈状态，左臂始终保持在左

腿前上方、右腿始终保持在右腿前上方。需要注意的一点是，当
左脚作为支架实现站立时，左手臂最好要高于右手臂，反之则相
反[3]。

3 跪撑姿势技术的主要特征

3.1 跪撑姿势的运用特点
在正式自由式摔跤比赛过程中，竞赛双方会利用站立姿势

技术实现攻击与防守。待攻击与防守行为进行一段时间之后，比
赛双方会进入白热化阶段，主要以僵持状态为主。如果竞技过程
出现过于激烈的行为时，比赛双方很有可能摔倒比赛垫子上。此
时，双方会采取跪撑姿势继续比赛。对于比赛双方而言，唯有掌
握好跪撑姿势技术要点，才有胜算。根据以往的比赛情况来看，
跪撑姿势技术中的滚桥技术与交叉抱小腿技术所取得的竞技结果
最为突出，因此常被采用。

3.2 跪撑姿势技术的主要特征
正式比赛过程中，如果某一方运动员处于劣势的站立地位，

那么首要考虑的问题就是如何尽快摆脱对手的控制行为，扭转局
面。大多数首先进入跪撑姿势状态的运动员，受到身体重心的影
响，很容易遭到来自对手方的控制。但是有一个好处，先进入跪
撑姿势状态的运动员受到身心重心低的影响，在防守阶段更容易
获得优势。足以见得，保持身体重心平稳有多么重要。根据实践
经验可知，保持重心平稳的方法主要有两种：

第一种，降低身心重心高度，确保身体重心支撑面得以扩
大。要求运动员在跪撑姿势状态时，可以将胸部与腹部紧贴到比
赛垫子位置处，保持抬头挺胸姿势。尽量将身心重心落在腰部位
置，促使腰部重心向下塌陷，目的在于保证双腿、双脚不断向身
体两侧拓展，给予自身力量支撑。

第二种，不断调整身体重心与受力支撑面程度。根据实际情
况，适当改变支撑面与点的位置关系，力求在有限的时间内摆脱
被压制的局面，采取主动的方式取得胜利。究其原因，主要是因
为进攻方会采取不断变换位置方式的手段，加强进攻力度。针对
于此，防守方唯有不断移动，攻克进攻方，维持重心平稳，才能
够死守。且在防守过程中获得机会扭转局面。

结论

总而言之，自由式摔跤运动员唯有熟练地掌握该项运动项目
的技术特征，才能够充分发挥自身的攻防能力，取得良好的竞技
结果。在运动自由式摔跤运动项目技术特征的过程中，要求运动
员必须规范自身的竞技行为，采用合理而有效的技术进行攻防，
禁止违规行为，确保竞技过程的公平性与合理性。与此同时，运
动员在竞技过程中，必须及时调整好自身状态，明确各项技术要
点内容，确保个人能力得以充分发挥。相信随着我国体育事业的
不断成熟，自由式摔跤运动项目势必会得到规范化、科学化、主
流化发展，并成为国内外体育项目的竞争优势。
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[摘　要] 本文主要针对自由式摔跤运动项目的技术特征展开具体分析。重点阐述自由式摔跤运动项目的主要内容，如站立姿势技术特征以

及跪撑姿势技术特征等。最后结合当前自由式摔跤运动项目的发展现状，提出笔者对未来自由式摔跤运动项目技术的发展展望，以供参考。
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