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Аннотация 
Цель исследования –  определить основные понятия техники армрестлинга, классифицировать и систе-
матизировать технические действия в армрестлинге.
Результаты исследования и их обсуждение. Обоснована необходимость разработки единой терминоло-
гии и упорядочения имеющихся терминов. На основе анализа научно-методической литературы и пра-
вил соревнований приведены имеющиеся различия в описании технических приемов. Даются рекомен-
дации для систематизации терминов и понятий, применяющихся в армрестлинге, представлен общий 
принцип классифицирования технических приемов и действий в армрестлинге. Представленная в ра-
боте классификация основана на анатомических и биомеханических параметрах и описывает простран-
ственные характеристики положений частей тела спортсменов относительно друг друга, спортивных 
снарядов, соперника. 
Заключение. Единая схема классифицирования технических приемов в армрестлинге будет способство-
вать изучению многообразия основных приемов и терминов, а также позволит упорядочить отношения 
между техническими действиями и приемами в целях развития вида спорта. 
Ключевые слова: армрестлинг, технические действия в армрестлинге, терминология в армрестлинге, 
классификация технических действий.
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Abstract
The purpose of the research is to define the basic concepts of arm wrestling technique, to classify and systematize 
techniques in arm wrestling. 
Research results and their discussion. The article analyzes the problem of formation of the conceptual apparatus 
and classification of arm wrestling techniques. The necessity to develop a unified terminology and to organize 
the existing terms is substantiated. Based on the analysis of scientific and methodical literature and competition 
rules the differences in the description of techniques are presented. Recommendations for the systematization of 
terms and concepts used in arm wrestling are given, the general principle of classification of technical moves in 
arm wrestling is presented. The classification presented in the paper is based on anatomical and biomechanical 
parameters and describes the spatial characteristics of positions of athletes’ body parts in relation to each other, 
sports equipment, opponent.
Conclusion. The unified classification scheme for techniques in arm wrestling will contribute to the study of the 
variety of basic techniques and terms, as well as will allow to organize the relations between the levels of tech-
niques in order to develop the sport.  
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ВВЕДЕНИЕ
Анализ специальной научно-методической ли-
тературы позволил установить, что проблема 
понятийного аппарата в армрестлинге, кото-

рая дает возможность отличать и ограничивать 
определяемое действие от всех иных и раскры-
вать содержание понятия, далека от оптималь-
ного состояния, что является проблемой многих 
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видов спорта в настоящие дни. 
Наличие различных техник и вариантов выпол-
нения приемов обусловливает необходимость 
классифицирования – упорядочивания в опре-
деленной системе. 
В единоборствах всегда уделялось большое 
внимание систематизации и классификации 
техники. Впервые классификация была состав-
лена Д. Кано в дзюдо. Впоследствии она была 
трансформирована В.С. Ощепковым для самбо. 
В следующие годы учеными (Н.М. Галковский, 
А.З. Катулин, Н.Н. Сорокин, Н.Г. Чионов и др.) 
был предложен еще ряд классификаций класси-
ческой борьбы [9, 10, 13 и др.].
Классифицирование техники армрестлинга яв-
ляется одним из актуальных вопросов современ-
ной теории и методики спортивной подготов-
ки в данном виде спорта. Несмотря на то, что 
армрестлинг получил развитие в России более 
30 лет назад, до сих пор отсутствует единая клас-
сификация приемов и действий, составляющих 
основу технической подготовки.
В научно-методической литературе, посвящен-
ной отдельным аспектам спортивной подготов-
ки в армрестлинге, используются различные 
термины, касающиеся способов совершения 
технических действий в армрестлинге. Совре-
менные авторы, как правило, классифицируют 
технические действия спортсмена исходя из 
фазы поединка [1, 8]: стартовая позиция, дости-
жение преимущества, реализация преимущества.
Различают три основных способа атаки:  атака 
через «верх», атака «крюком», атака «толчком» [8]. 
Объединив особенности борьбы «верха» и «крю-
ка», Живодеров А.В. предлагает и описывает тех-
нический прием «топ ролл» [2]. Многие тренеры 
используют данные обозначения технических 
приемов в тренировочном процессе при обуче-
нии спортсменов технике [6].
Драгнев Ю.В. предлагает четыре атакующих и 
четыре защитных основных базовых техниче-
ских приемов борьбы. Также автор перечисляет 
различные варианты атакующих приемов, вклю-
чающих такие характеристики, как направление 
движения, способы захвата кистей рук, движение 
туловищем, мышечные усилия и др., а при опи-
сании технических приемов автор использует 
множество новых обозначений и терминов, та-
ких как «полумесяц», «лом», «прогиб» [1]. 
В ряде учебных пособий рассматриваются и 

классифицируются отдельные элементы техни-
ки, такие как стойки, захваты. Различают высо-
кий и низкий захваты руки соперника, а также 
используют понятия «высокой» и «низкой» руки, 
характеризуя способы постановки локтей на 
подлокотник и их расположение по отношению 
к туловищу и столу [1, 3, 8 и др.].
Для описания техники приемов используются 
переводные обозначения, заимствованные из за-
рубежных источников: «hook», «top roll», «top» и 
другие [14, 15].
Недостатком является отсутствие единого подхо-
да к классифицированию технических приемов 
и разноообразие терминов, составляющих тех-
нику армрестлинга. Восполнить данный пробел 
в теории и практике спортивной подготовки в 
армрестлинге возможно путем введения единой 
терминологии, обобщенной классификации и 
систематизации технических приемов. Единая 
терминология в армрестлинге будет способство-
вать улучшению восприятия сущности упражне-
ния в учебно-тренировочном процессе. 
Цель исследования: определить основные поня-
тия техники армрестлинга, классифицировать и 
систематизировать технические действия в арм-
рестлинге.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Исследование основано на результатах анализа 
специальной научно-методической литературы, 
посвященной технической подготовке в армрест-
линге, анализе документов – правил соревнова-
ний Всемирной федерации армрестлинга (WAF), 
Федерации армрестлинга России (ФАР). Для си-
стематизации и классификации технических дей-
ствий в армрестлинге было проведено анкетиро-
вание специалистов и спортсменов. Проводились 
наблюдения за тренировочным процессом, а так-
же видеоанализ соревновательных поединков для 
выявления вариантов и деталей выполнения тех-
нических действий в армрестлинге для их после-
дующего анализа. По итогам экспертной оценки 
была разработана классификация технических 
действий в армрестлинге.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ 
ОБСУЖДЕНИЕ
Терминология в любом виде спорта тесно взаи-
мосвязана с классификацией и систематикой и 
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зависима от них. Термин – это слово или сло-
восочетание, которое обозначает строго опреде-
ленное научное понятие. Терминология техники 
вида спорта должна быть научно обоснована с 
точки зрения анатомии и биомеханики, посколь-
ку описывает пространственные характеристики 
положений частей тела спортсменов относи-
тельно друг друга, спортивных снарядов, других 
спортсменов. Принятые в настоящее время обо-
значения технических приемов в армрестлинге 
не в полной мере отражают анатомические и 
биомеханические характеристики движений рук 
и других частей тела спортсменов. Такая ситуа-
ция может быть связана с заимствованиями из 
других видов спорта или неточностями пере-
вода с иностранных источников. Совокупность 
терминов, которыми пользуются в научно-мето-
дической, педагогической и спортивной работе, 
составляет терминологию армрестлинга и нахо-
дит свое отражение в классификации и система-
тике техники армрестлинга.
Прежде чем определиться с основными поняти-
ями в технике армрестлинга, необходимо разъяс-
нить цель поединка. В правилах Федерации арм-
рестлинга России [7] она четко не прописана, но 
исходя из положений, характеризующих случаи 
присуждения спортсмену победы, можно ска-
зать, что цель поединка – прижать руку сопер-
ника в определенную зону стола, преодолев его 
сопротивление. Рука побежденного спортсмена 
должна коснуться валика, либо пересечь гори-
зонтальную плоскость верхней границы валика.
Действия армрестлеров за столом похожи на 
действия спортсменов игровых видов спорта 
на площадке или борцов на ковре. Нахождение 
спортсменов в определенных зонах площадки 
определяет их положение по отношению друг к 
другу, а также возможность выполнения атакую-
щих или защитных приемов: в футболе и хоккее 
есть зоны площадки, из которых выполняют-
ся штрафные, пенальти; в баскетболе, помимо 
штрафных бросков, зона площадки определя-
ет стоимость заброшенного мяча, в волейболе 
четко определены роли игроков в зависимости 
от нахождения в той или иной зоне; во мно-
гих видах борьбы поединок прерывается, когда 
спортсмены покидают пределы ковра. Отличия 
обусловлены ограниченностью поверхности 
армстола и спецификой вида спорта. Изменение 
положения захвата армрестлеров по отношению 

к основным элементам стола определяет пози-
цию спортсменов по отношению друг к другу. В 
отдельный момент поединка есть атакующий и 
атакуемый спортсмены. 
Правилами ФАР определены следующие терми-
ны [7]:

–	опасное положение – борьба выпрямленной 
рукой в критическом положении или поло-
жение, в котором плечо атакующего выходит 
за линию захвата по направлению атаки;

–	проигрышная позиция – положение, в кото-
ром предплечье находилось ниже, чем 2/3 от 
расстояния до валика;

–	выигрышным является положение, ког-
да предплечье борющейся руки находится 
ниже, чем 2/3 расстояния от вертикали до ва-
лика.

В англоязычном варианте правил соревнований 
WAF [14] используются термины “winning side” 
и “losing side”, что означает выигрышная сторо-
на и проигрывающая сторона. Также в правилах  
WAF есть понятие «neutral position» (нейтральная 
позиция) – положение захвата от стартовой по-
зиции до 2/3 к проигрывающей стороне стола.
Из вышесказанного следует, что в правилах со-
ревнований при обозначении основных поло-
жений спортсмена используются обозначения 
положений рук спортсменов относительно эле-
ментов стола, а также расстояние до них.
Все действия руками спортсмены совершают на 
поверхности стола для армрестлинга. Его раз-
меры, расположение составных частей, распо-
ложение частей тела спортсменов относительно 
армстола довольно подробно определены пра-
вилами соревнований. В соответствии с ними 
на столешнице должна четко выделяться линия, 
проведенная от штыря к штырю, обозначающая 
центр стола. Каждая половина стола должна от-
личаться другим цветом. Рекомендуется исполь-
зовать красный и синий цвета. Таким образом у 
каждого спортсмена «своя» сторона. В обучаю-
щих целях мы предлагаем условно разделить по-
верхность стола еще на две зоны, проведя через 
центр стола от спортсмена к спортсмену линию, 
формируя у каждого спортсмена зону атаки и 
зону защиты (рисунок 1).
На рисунке 1 показано схематическое изображе-
ние стола для армрестлинга, на котором обозна-
чены зоны атаки и защиты при борьбе правой 
рукой для спортсмена А.

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА
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Рисунок 1 – Схематическое изображение армстола (вид сверху) с разделением на зоны
Figure 1 – Schematic representation of the arm wrestling table (view from above) with division into sectors

Такое разделение будет способствовать фор-
мированию у начинающих спортсменов пер-
воначального представления об атакующих, 
контратакующих и защитных приемах в арм-
рестлинге и пространственных характеристи-
ках, отдельных элементах по отношению к 
атакующему и атакуемому спортсменам.
На рисунке 2 показана плоскость, в которой 
перемещается захват армборцов в поединке. 

Линия, разделяющая центр стола на зону ата-
ки и защиты, определяет преимущество спор-
тсмена А. Перемещение захвата соперников 
в пространстве определяет положение спор-
тсмена в каждый отдельный момент поединка. 
Так как ситуации в поединке постоянно меня-
ются, то атакующий спортсмен после успеш-
ной защиты и контратаки соперника может 
стать атакуемым.

Рисунок 2 – Схематическое изображение армстола сбоку с разделением на секторы
Figure 2 – Schematic representation of the arm wrestling table from the side with division into sectors
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Следуя логике правил соревнований в арм-
рестлинге, мы разбили условную плоскость 
на секторы, в которых может находиться за-
хват армборцов во время поединка, опре-
деляющие выигрышное положение, не-
значительное преимущество, значительное 
преимущество, нейтральную позицию и про-
игрышную позицию. 

Исходя из разработанной нами схемы и сле-
дуя правилам соревнований, мы предлагаем 
использовать следующие термины: 

Атакующий – спортсмен, который после ко-
манды рефери "Ready! Go!" первым провел 
атакующий прием либо, отразив атаку сопер-
ника, осуществил контратакующий прием.

Атакуемый – спортсмен, против которого вы-
полняется атакующий, контратакующий при-
ем или комбинация технических приемов.

Атакующие приемы – действия атакующего 
спортсмена после команды рефери "Ready! 
Go!", направленные на перемещение руки со-
перника из положения над центром стола в 
сторону валика. 

Защитные приемы – действия  спортсмена, 
направленные на прекращение атаки сопер-
ника путем остановки или смены направле-
ния движения его руки. 

Контратакующие приемы – действия ата-
куемого спортсмена после осуществления 
успешных защитных действий, направленные 
на достижение преимущества или перемеще-
ние руки соперника 

Повторная атака – выполнение спортсменом 
задуманного приема вслед за ложным техни-
ческим приемом или защитой противника.

Кроме названных выше терминов, необходи-
мо дополнить и уточнить еще ряд терминов, 
относящихся к технике: стартовая позиция, 
захват, разрыв захвата, сход локтя с подлокот-
ника и других.

Все движения в армрестлинге можно условно 

разделить на основные и вспомогательные. 
Основные движения в армрестлинге произво-
дятся борющимися руками: захват, прижима-
ние, тяга, упор и т.д. Они могут выполняться 
в разных направлениях по отношению к вы-
полняющему их спортсмену: вниз, вперед, 
назад, в сторону, к себе, от себя. Вспомога-
тельные движения дополняют движения рук и 
выполняются согласованно другими частями 
тела: сгибание, разгибание, упор ногами, на-
клоны туловища, упор, захват, притягивание 
свободной руки. 

В совокупности основные и вспомогательные 
движения, совершаемые спортсменами во вре-
мя схватки, составляют технику армрестлинга. 
Отдельные движения, представляющие собой 
единое действие, являются приемами.

Анализируя классификации приемов в раз-
ных видах единоборств [4, 5, 11, 12] и учи-
тывая специфику армрестлинга, которая ха-
рактеризуется ограниченностью технических 
действий, а площадь борьбы ограничена 
поверхностью стола для армрестлинга,  мы 
пришли к выводу, что необходима класси-
фикационная схема, образуемая по единому 
признаку и охватывающая все технические 
приемы и действия. 

За основу были взяты классификации основ-
ных приемов техники борьбы, в основе ко-
торой лежат названия уровней, принятых в 
биологии – классы–подклассы и группы–под-
группы. Предложенная нами классификация 
также имеет 4 условных уровня, каждый из 
которых отражает определенную иерархию 
– нижние уровни подчинены и необходимы 
для уточнения приемов вышестоящего уров-
ня (рисунок 3). Отличием является то, что в 
своей классификации мы систематизировали 
не только атакующие действия армрестлеров, 
но и все возможные действия, совершаемые 
за столом. Классификация не является исчер-
пывающей – любой из уровней классифика-
ции может быть уточнен или расширен.
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Рисунок 3 – Классификация технических действий в армрестлинге
Figure 3 – Classification of technical actions in arm wrestling

Технические действия в армрестлинге можно раз-
делить на 3 группы в зависимости от тактического 
назначения: атакующие, защитные и контратаку-
ющие.
Следующий уровень классификации включает 
разделение внутри групп по основным видимым 
признакам (по биомеханическим параметрам дви-
жения). Наблюдая за движениями спортсменов во 
время поединка, мы видим, с какой части руки на-
чинается выполнение движения. Анатомически 
рука состоит из плеча, предплечья и кисти. Пра-
вила WAF  даже содержат пункт – «Рука опреде-
ляется как часть тела, начиная от плеча, продол-
жая и заканчивая кончиками пальцев» [14]. Если 
направление движения предплечья спортсмена 
задано лучевой костью, то рука перемещается в 
сторону большого пальца; если же впереди локте-
вая кость, то в сторону мизинца. Участие той или 
иной мышцы при выполнении приемов не видно 
невооруженным взглядом, поэтому ее название 

нецелесообразно включать в название приемов.
Таким образом, все атакующие действия спор-
тсмена можно выполнять движением руки в сто-
рону большого пальца («через большой палец»), в 
сторону мизинца (через мизинец») или централь-
ной частью ладони.
Защитные технические действия могут незначи-
тельно варьироваться в зависимости от способа 
атакующего действия, но выполняются в несколь-
ких вариантах: удержание руки соперника, проти-
водействие встречным движением в целях оста-
новки руки соперника либо сменой направления 
движения руки соперника. 
Контратакующие приемы с точки зрения техни-
ки выполнения по основным видимым признакам 
аналогичны атакующим, но отличаются положе-
нием, из которого осуществляются, после защиты 
встречным движением или сменой направления. 
Они могут выполняться как в зоне «защиты», так 
и в зоне «атаки».
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Далее классификация предусматривает раз-
личные вариации и способы выполнения ос-
новного движения. Так, атакующие действия 
выполняются с вращением или без вращения 
предплечья в локтевом суставе, прямой или со-
гнутой кистью. Защитные действия осущест-
вляются встречным движением с переходом в 
контратаку либо только останавливают сопер-

ника, изменяют направление руки соперника 
движением к себе или от себя. Движения ата-
кующего спортсмена также могут быть направ-
лены в верхнюю центральную часть валика, 
в нижнюю центральную часть валика, в про-
странство между валиком и краем стола со сто-
роны атакующего. В таблице представлен при-
мер классификации технического приема.

Таблица – Пример описания технического действия в армрестлинге
Table – An example of a description of a technical action in arm wrestling

Все перечисленные действия выполняются в раз-
личных условиях и характеризуются некоторы-
ми деталями при выполнении приемов – вспо-
могательными движениями другими частями 
тела, такими как наклоны туловища, положение 
ног, участие свободной руки. 
Каждое из технических действий может испол-
няться тем или иным способом и воспроизво-
диться согласно определенным условиям. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Представленная в работе классификация осно-

вана на анатомических и биомеханических па-
раметрах и описывает пространственные харак-
теристики положений частей тела спортсменов 
относительно друг друга, спортивных снарядов, 
соперника. Единая схема классифицирования 
технических действий в армрестлинге будет спо-
собствовать изучению многообразия основных 
приемов и терминов, а также позволит упорядо-
чить отношения между техническими действиями 
в целях развития вида спорта и применения на-
копленного в теории и практике спортивной под-
готовки опыта ведущих спортсменов и тренеров. 

Тактическое назначение
Tactical purpose

совершение атакующего действия 
committing an attacking action

Основное движение 
Main movement

центральной частью ладони
with the central part of the palm

Способ 
Way

согнутой кистью 
with a bent hand

Детали и условия выполнения
Details and conditions of 
execution

упор ноги в стойку и подтягиванием свободной рукой, наклон туловища в сторону валика
placing the foot in a standing position and pulling up with the free hand, tilting the body 
towards the roller
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