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自由式摔跤的专项训练特点及发展趋势
李海燕

盐城体育运动学校

[摘　要]社会在不断发展进步，自由式摔跤也在不断向前发展，并已经成为了竞技比赛的重要项目之一。而在这一过程中，

相应地，自由式摔跤的训练方式、训练内容也在不断改进，并日益发展成为能够更加高效地、专业化地对运动员的摔跤水平进行

提升的完善系统。本文通过对自由式摔跤的基本概念、特点进行分析，进一步探讨了不断提高自由式摔跤训练水平、增强运动员

心理素质的方法措施，希望借此为相关教练员和运动员提供一些帮助。
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引言

自由式摔跤由来已久，其最早的原型是欧洲民族的摔跤运

动，在古代的奥运会中就已经出现了相似的项目，并且在1904

年，自由式摔跤被正式列为现代奥运会的比赛项目。自由式摔

跤运动涉及到的动作内容较多，比赛双方可能会通过徒手的方

式进行各种搂抱、挤压、摔绊和滚翻动作。在进行自由式摔跤

比赛时，要求运动员能够主动进攻、快速进攻，并在比赛过程

中保持高度的专注。在自由式摔跤比赛中，当一方能使另一方

双肩脚骨着地不少于一秒时，则可判定前者获胜，也就是所谓

的绝对胜利，否则将会按照比赛比分大小判断胜负。我国的自

由式摔跤运动始于1955年，近70年的发展历程中涌现出了不少

十分优秀的自由式摔跤运动员，也获得了骄人的成绩。而本文

重点在于通过对自由式摔跤基本概念的厘清，对训练方法的进

一步优化，为自由式摔跤教练提供更加实际可行的训练建议。

1 自由式摔跤专项训练的基本内容

在进行自由式摔跤专项训练的过程中，运动员应将体能训

练与技术训练有机地结合起来，不放松任何一方面的内容。在

自由式摔跤比赛规则的调整和变化过程中，比赛的时间正在不

断减少，这就要求运动员能够在更短的时间内展开更加激烈的

对抗，需要运动员结合比赛的时间要求对摔跤节奏进行调节，

以满足运动项目发展的趋势。

因此，在自由式摔跤运动员进行专项训练的过程中，教练

员应更加关注训练内容的全面性，指导运动员开展形式多样的

技术性训练。并且，由于自由式摔跤的比赛时间仍然比较长、

竞技模式较为激烈，对运动员的体能消耗较大，因此在开展

专项训练的过程中，还应当同时加强运动员的体能训练，确保

运动员能够适应长时间比赛对抗的竞技形式，提高自身体能素

质。

2 自由式摔跤专项训练的主要特点

2.1注重训练整体效率的提高

与一般性的自由式摔跤训练相比，专项训练关注的不是运

动员素质的整体性提升和全面性发展，而是更注重提高其专业

能力。教练员需要在开展专项训练的过程中，对运动员的各项

素质特点进行观察，并从中发现运动员的缺点、短板，并指定

专门的训练计划，针对性地通过专项训练对运动员的短板进行

提升，从而确保专项训练的科学性和高效率。一般而言，相比

于一般性的训练，专项训练要求运动员完成短时间内的高强度

训练，这种训练通常较为快速，具有突击性，力求在短时间获

得较大的整体性提升。

2.2训练强度较大

在开展自由式摔跤专项训练的过程中，运动员往往需要承

担较大强度的训练内容，并且，这种训练负荷还会随着训练进

程的推进而不断增加，而在具体的实施过程中，教练员需要根

据运动员身体的各项条件和比赛的实际情况来针对性地采取相

应的强度设置。

2.3重视力量训练

职业的力量训练是自由式摔跤运动员专项训练的重要内容

之一。在进行力量训练时，教练员通常会通过非静态的方法进

行训练，并从多方面提高运动员的力量素质。对于摔跤运动员

而言，力量训练是非常关键的，所以，运动员应当重视力量训

练，有意识地增加力量训练，并根据训练方案合理安排日常饮

食，从而起到辅助力量训练的作用。

2.4重视技术动作训练

除了力量训练之外，自由式摔跤专项训练通常也较为关注

运动员的技术动作训练。这是因为，要想成为一名优秀的自由

式摔跤运动员，只通过力量训练不断增强力量是远远不够的，

运动员还需要充分掌握各项摔跤技术动作技巧，同时具备力量

与技巧才能最终获得胜利。因此，教练员需要从日常训练、比

赛的实践经验出发，总结归纳各位运动员的风格特点，并根据

运动员的不同情况，制定个性化的比赛战略和技术动作训练计

划，使运动员能够充分发挥自身的突出优势。

2.5提高理论知识素养

在开展自由式摔跤专项训练的过程中，教练员还需要重视

运动员理论知识素养的培养和提升。在现代社会，运动员除了

过硬的身体素质和比赛技巧之外，还需要充分掌握相关的理论

知识，只有透彻学习、了解理论知识，才能融会贯通，更好地

开展训练。因此，教练员绝不能轻视理论知识在专项训练中的

重要地位。

3 自由式摔跤比赛战术和专项训练方法

在自由式摔跤比赛中，运动员需要在规定的比赛场地内，

通过各种直接性的肢体动作在规定的时间战胜对手，或者达到

绝对胜利，或者以较高的分数取得胜利。在自由式摔跤的比赛
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过程中，运动员一方面需要充足的力量，另一方面还需要其采

取一定的战略技巧。运动员在自由式摔跤比赛中可以采用以下

几方面的战术：

其一，运动员应当合理运用比赛时间。一方面，运动员

可以在短时间内进行猛攻，快速击溃对手；另一方面，运动员

可以静待机会，寻找突破口击败对手，获得较多的分数，从而

获得胜利。如果运动员自身防守能力较差，则应当争取主动进

攻，采取搂抱、顶撞等技术动作进攻对手，从而在比赛中掌握

先机。

其二，运动员应当始终牢牢掌握场地的主动权，确保自己

随时能够积极进攻和严密防守。并且，运动员在比赛中还应当

注意，如果不可避免地要进行跪撑防守，则应当尽量将位置锁

定在场地边缘，从而寻找使对手进攻出界的机会。

其三，运动员还应当采取合适的策略应对裁判员。裁判员

在自由式摔跤比赛中扮演着十分重要的角色，并且判罚的过程

有较大的灵活性和主观性，有时候仅依靠裁判自身的决定判定

胜利的一方。所以，运动员应当了解和熟悉裁判的判罚倾向，

以免因失误而丢分。近年来，在许多国际性赛事中，不少裁判

都倾向于大力处罚反抱头颈的动作，但是却并不会严厉处罚被

抱者，所以运动员在进攻时应当避免做出这个动作，或者采取

假进攻的形式，以避免被裁判判罚。

4 自由式摔跤运动员的心理特点，大赛前较多发生的心理

状况和缓解办法

4.1 自由式摔跤运动员心理特点和训练办法

自由式摔跤运动员需要具备灵敏稳健的神经模式，迎难而

上的勇气和坚持不懈的品质。稳健的心理状况是在赛场上要有

良好的素养，依照个人预定方案预定技术参与赛事，赛场上，

充分发挥个人的主动性，打乱对方的节奏，击中对方要害部位

获得胜利。灵敏则是要在赛场上有着随机应变的能力，遇到突

发状况或者敌强我弱的情况一定要调整个人的应战方式和应战

技巧。迎难而上的勇气和坚持不懈的品质则是要坚持到比赛的

最后，不能半路放弃。

人的神经类型、心理特点，利用训练发生变化的效果不

明显，可是利用训练技巧把人的神经类型、心理特点优势得以

展示是很有可能的。训练办法有如下几种：⑴喂培法。技巧培

训及刚开始练习时，通过喂培法能够让个人的身体和神经有一

个良性的反应，对于技艺和相关动作有一个初步的认知和反射

动作；⑵常胜法，面对有发展前景的运动员，初初练习期间，

可以让该名运动员和水准相当或相比其略低的运动员练习、比

赛，能够帮助该名运动员更快的建立自信心；⑶克服困难法，

练习一段时间达到一定的水准之后，需要有意识地安排更为强

劲的对手进行练习、比赛，提升运动员应对困难的能力，促使

其更为主动的提升自我。

4.2 比赛前运动员心理障碍问题与调整方法

运动员在参加比赛，尤其是重要的大型比赛之前，容易出

现心理障碍问题，这种问题一方面可能会导致运动员产生赛前

的过度紧张情绪，另一方面也可能使运动员产生厌战情绪。

一般来讲，运动员在比赛之前需要保持适度的紧张，这能

够调动运动员的参赛动力，但是，如果过度紧张就有可能影响

运动员的发挥。面对这种心理障碍，运动员可以通过以下两种

方法进行调节：其一，转移自身注意力。运动员可以将对比赛

过度关注、焦虑的思想向其他无关事项上转移，例如，可以听

音乐、看电影、散步等等。其二，运动员还可以采取气功放松

法，通过这一方式可以对运动员的身体、气息进行调节，达到

放松的效果。

此外，远动员在比赛前还可能会产生厌战情绪。教练员

需要对运动员的这一心理障碍进行分析，找到运动员产生厌战

情绪的原因，例如，需要分析运动员是因为准备不充分还是责

任心不足造成的厌战情绪，还是因为其他原因产生这种心理障

碍，并根据原因对症下药，在比赛前克服这一心理障碍。良好

的心理素质是保证比赛取得胜利的重要条件。

5 自由式摔跤的未来发展趋势

自由式摔跤未来发展大概有三方面趋势，首先，自由式摔

跤运动的比赛时间显著缩短。其次，自由式摔跤的比赛强度也

明显增加，比赛规则也随之发生了一定的变化。并且，自由式

摔跤的比赛技术也在不断提升，运动员在比赛过程中需要巧妙

地运用各项战斗技术，要防止对方识破自己的战术技巧，有针

对性地采取给力措施，始终确保自己处于优势地位，从而保证

比赛的胜利归属于已方。

结束语

目前，现代体育项目仍然处于不断地发展之中，体育训

练、体育比赛的理念观点也在不断完善，自由式摔跤在这一

现代化发展过程中也迎来了发展的契机。因此，在自由式摔跤

的训练中，教练员应当重视专项训练，帮助运动员提升自身力

量、掌握各种战术技巧、学习相关理论知识，并掌握克服心理

障碍的正确方法，在比赛中发挥出最佳水平。
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