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前　言

武术运动是我国各民族传统的一项体育运动，历史悠久，就武术项目整体来说内容丰富多彩，派系种类繁多，而且各有其特点。武术的进攻击法有四种，即踢、打、摔、拿。“拿”即为擒拿。擒拿是拿其一点制其全身，反其关节、伤其筋骨。按照人的生理构造特点，各关节的生长发育带有一定的规律和特点，有一定的活动范围，各关节的旋转、伸展也有一定的方向和限度，若超过限度就会扭伤。擒拿的手法较多，根据关节活动与手法运用特点，可分拿、缠、背、卷、压、展、蹬、抱、转、锁、分、抓、推、搬、抠、托、点等十七种手法。

擒拿格斗是中国传统拳术之一，是中国传统武术的一个组成部分，也是中华武术宝贵的文化遗产，擒拿具有较明显的技击防卫作用，因而非常受到人们的喜爱。就古代的文献记载而论，“擒”字的使用在史籍中出现得较早，擒拿在明朝时称为锁技，清朝称为串指，直到民国才系统地称为擒拿或称之为拿技。擒拿格斗作为中国传统武术的一种存在形式，因其独特的技法，一直被各门派设为不传之秘。随着社会的发展，擒拿已经逐渐走到人们面前，但长久以来的封闭发展，了解和练习擒拿格斗的人也不是很多。

撰写此书是为了让人们了解擒拿格斗，并且能使更多人喜欢和练习这项运动，从而使人们达到健身和防卫的目的。该书完成的过程中，借鉴了大量武术前辈的资料与著作，在这里一并表示衷心的感谢！
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 擒拿格斗基础知识


 一、擒拿概述

擒拿格斗是中国传统拳术之一，是中国传统武术的一个组成部分，也是中华武术宝贵的文化遗产，擒拿具有较明显的技击防卫作用，因而非常受到人们的喜爱。就古代的文献记载而论，“擒”字的使用在史籍中出现得较早，擒拿在明朝时称为“锁技”，清朝称为“串指”，直到民国才系统地称为“擒拿”或称之为“拿技”。由此可见擒拿的“擒”字含义是较明确的，“擒者，捉也。”“鸟力小可擒捉而取之”，形容拿胜对手犹如捕获小鸟般轻而易举。“拿者，牵引也。”

擒拿格斗作为一种较独特的技击之法，它主要针对人体四肢关节和颈部等要害生理部位和穴位，并根据这些部位的生理特点和功能，以及弱点来按逆关节和超限度施法拿制的原理，使用擒拿中刁、拿、扣、锁、拧、扳、挫、捆等技巧，进行擒拿或反擒拿。各种擒拿格斗技巧可根据具体搏击情况分别单招运用拿制敌方，或者在可能的情况下为增强搏击效果可各种招法互相贯通使用，或者根据对方攻势实施不同的反擒拿之法。为了更好地掌握和发挥擒拿格斗的技击威力，不能只掌握擒拿格斗的技术方法，要同时加强身体素质的全面训练，使身体各部位均得到锻炼，为掌握和提高擒拿格斗技术打下坚实牢固的基础，从而在运用擒拿格斗技术时得心应手。


 二、擒拿的起源与发展

千百年来，中国武术派别林立，门户之见极深，相互封闭。尤其是被视为门户之宝的擒拿更是秘不外传，传徒也是择人而行，真正能得其真传的并不多，使之一直蒙着神秘的面纱。这样就导致：一方面，各门各派擒拿之间由于缺乏交流而失去了许多相互学习的机会；另一方面也导致了社会上对擒拿的片面甚至错误的看法，从而无法真正理解和掌握擒拿技术，也在一定程度上削弱了擒拿发展的实践基础。因此，为了更好地理解和掌握擒拿，我们有必要对擒拿的发展作一个历史的考究，正本清源，达到客观、全面、科学认识的目的。擒拿之术，源远流长，它缘起于人类的斗争实践，发端于中国春秋时期，勃兴于秦汉之际，极盛于明清今世。在2000多年的攻战拿杀中，大致经历了折、拿、缠三大技法阶段，而今以其完备的技术和理论自成一体，在武林中独树一帜。作为一种拼杀技击，擒拿产生之初，与其他武技并无二致，首先从头颈部开始，以期一次性制敌于死地。从先秦至汉代的挈头技即为今天擒拿之始祖。据《春秋•公羊传》记载，“宋万怒，搏闵公，绝其”，述说二人徒搏中，宋万使用折断闵公颈椎的绝头之技，将其置于死地。在秦国统一六国的过程中，秦兵运用挈头之技击败全身甲胄的敌人的战术给人留下了深刻的印象。《史记•张仪传》中记载：“山东之士被甲蒙胄以会战，秦人捐甲徒裼以趋敌，左挈人头，右挟生虏。夫秦卒与山东之卒，犹猛贲之与怯夫；以重力相压，犹乌获之与婴儿。”到了汉代，随着中国医学的重大发展，人们对人体生理、解剖学的深刻认识极大地促进了擒拿技术的发展，使其能十分准确地把握实施擒拿的解剖体位，这时，擒拿又发展到绝肮、压脉技。“绝，断也”（《博雅》注），“肮，咽也”（《集辞》注），“肮，颈大脉也。俗所谓胡脉。下即反”（《索隐》）。绝肮技即为绝头断颈之技或以手指压按咽喉或喉结两侧之颈总动脉之技，以阻断大脑氧气血液之正常供应，致人昏迷和死亡，同以前的绝头以力横断相比，绝头以指巧压技高一筹。实现了攻击部位由面到点，手法上由断折关节到压按穴位的突破。随着实战的不断深入及击技的普及与发展，徒手搏斗技法面临着严峻的挑战，实施折颈压脉以制敌的战机明显减少，从而使拿技进入多技并进以适应新形势。此时擒拿已从固守传统头颈部位开始向人体两侧转移。汉代中后期出现的拿腕折臂技是擒拿的新发展，其技艺日趋成熟，手法多样化，战术运用注重避实就虚，主动创造战机，以适应不同情况。这是擒拿作为一门独特的技击方法登上搏击舞台具有划时代的意义。经过魏晋南北朝、隋唐宋元上千年的发展，擒拿到明朝时期发生了一场空前的变革，从而开创了擒拿的新纪元——拿体技。拿体技是以指锋、指腹曲扣如环，以深厚的功力，掐扣肤肌深层，以破坏肌肉纤维组织，产生剧烈疼痛和酸麻体感而使敌手曲服为目的的技法。明代擒拿技术的成就是在实践中对人体全身拿点全面认识、筛选和固定的基础上逐步升华而来。与以前的擒拿相比，明代拿体技是以劲拿全身为主，而非以强力折断头颈为主，其目的是使对手被拿后产生剧痛或酸麻难忍而束手就擒，而非简单置人于死地。在拿体技中，拿穴、点穴之法是其精髓。随着医学的发展，人们对人体解剖、经络知识有了更加全面和深刻的认识，使拿体技更加走向科学化。在拿穴数量上，自西汉压脉指点人迎一穴始至明清大为增加，对不同穴位的击打会导致麻、昏、哑、死的规律也有了全面的认识。所有这些经由内家拳师的提炼、揣摩运用于擒拿之中，从而达到空前的高度，跳出了拿技以力取胜的羁绊，增加了拿技的实战威力，揭开了中国武术发展史上光辉灿烂的新篇章。余姚黄百家在其撰编的《内家拳法》中，详实地记录了人体的十二经验穴位，对劲拿一穴而控制全身的技法进行了精湛的论述。到清代，擒拿受其他技击的影响，尤其是受明代六合枪之圈枪、缠枪技法之影响，创造了劲力上以柔克刚，效果上反筋错骨的金丝缠腕技。此技以力学杠杆原理为依据，对敌人手腕部尺骨侧肌肉韧带进行强力超常拉伸，造成该肌肉被动不足，从而产生剧烈痛疼，导致其意志上的瓦解，终至曲服而束手就擒。从今天擒拿擒敌制胜的方法来看，主要是错骨拿筋和拿穴。拿筋错骨比较直接，因而成为古代擒拿的初始方式，其手段随着实战的需要不断积累完善，但其运用在很大程度上摆脱不了劲力的限制，而拿穴术能够在相当程度上突破这一限制，起到以小胜大、出奇制胜的效果。但拿穴术的形成和完善需要以医学的发展、人类对自身经络的全面认识为基础，因而产生较晚，技艺的完善经历了漫长的探索与发展的过程。因此，在擒拿的发展史上，拿筋错骨和拿穴法经由两条不同的形成轨迹而相互促进，最终融合而成今天博大精深的擒拿。然而，擒拿在其发展过程中，由于各派暗于自知，妄自夸大擒拿的效果，加之习者机械模仿，缺乏权变，导致对擒拿产生许多片面甚至错误的理解。作为武技之一，擒拿并非万能制人之技，一切因时、因地、因人而异，且需与其他武技相配合，这就使中国擒拿进入了一个新的综合阶段，即与踢、打、摔交叉使用以制敌的阶段，它突破了拿技制胜之偏见，确立了以巧拿不如拙打为辅倚方为万全之策的思想。纵观中国擒拿的历史发展，其技术和理论在实践中不断融入医理兵论而日臻完备，在技法上经历了折、拿、缠三个阶段而形成今天以错骨拿筋拿穴为主要内容的综合技术体系，并与其他击技相互配合而成为克敌制胜的重要武器。
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 三、擒拿格斗五要诀


 1．胆大

古人说的“胆大人艺高，艺高胆更大”，是一条重要的实战经验。所谓“胆大”，是指临阵杀敌时的胆略。胆大是建立在对人民事业无限忠诚，对敌人无比仇视的基础上，在战斗时充满必胜的信心。平时训练为了临战，因而能带着强烈的敌情观念，本着一不怕苦、二不怕死的精神，严格要求，练就一身杀敌制胜的过硬功夫。临敌运用纯熟，能表现出勇猛顽强、机智灵活的战斗风格。敢于同敌人作殊死的斗争。


 2．力雄

身体壮。力气雄，这是学习和运用擒拿格斗的必备条件，是战斗取胜的物质基础。俗话说：“要毒要狠，力量为本。百巧百能，无力不实。”就是说明力雄是习武之要素。如果一个人手无缚鸡之力，怎能在紧张激烈的殊死搏斗中战胜敌人而保存自己呢？所以身体好，力气雄、功力厚的人，能最快掌握擒拿格斗技击方法和战略、战术，临阵应敌自如，能巧妙地使用避实击虚、虚实并用、以柔制刚、刚柔相济等方法，将敌人攻击之猛力引进落空。功力雄，还应懂得节约体力，学会望劲：即知来力之大小，着力之部位；懂劲：即知来力之刚柔、虚实、变化；借劲：即借他人之力还击他人，如使四两拨千斤之力；使巧力：即我用粘、连、绵、随，缠于敌手，遇机实发，这样就能在交手时处处主动。


 3．准确

俗话说：“踢打不准，犹如跳井。”因为各种擒拿与解脱法，不但技术非常复杂，规格十分严谨，而且在使用时必须精细准确。其动有方，其用有法，使法必准，否则后果不堪设想。擒拿力求反侧关节要超过其生理限度，点穴时要集中全身之力于一点击其要害，法到力到，充分体现“手到擒来”的功用。


 4．快速

与敌决斗十分强调“拳似流星眼似电”，“伸手擒拿快打慢”。擒拿是应敌防身之术。因此，快速的擒拿与解脱，能使自己主动灵活，能一快制百慢，能在快速中赢得制胜的时间。快能捕捉战机，攻其不备。快速可以寻求敌人弱点，以逸待劳，多变战法，充分发挥自身特长。当然，快速要建立在准确的基点上。快与慢是相辅相成的，因此要求在快中求准，快中求稳，快中求活，快中求巧。要伺机而动，因人而异，切不可百合一法，千篇一律。要在快速中寓绝技于一般动作之内。在战术上做到：“彼不动，我不动”以逸待劳，以静制动：“彼若动，我先至”，以期先发制人或后发先至。


 5．狠毒

擒拿本身就是以反侧关节、点穴窒息、分筋碎骨为目标，因而临敌必须心狠手毒，否则将为敌人所俘获。心狠是指对敌人不留情，只有制敌人于死地，而后才能保全自己。而手段毒辣，是指使用靠近敌身，攻其要害；粘贴敌人四肢和头身要紧，以防其滑逃；或最大限度地牵张敌人各关节，使之旋折。


 四、擒拿的特点及其文化内涵

擒拿是我国传统武术中一门独特的技击术，擒拿继承了中国古代技击法的精华，又经过多年的实践与创新，自成体系，独具一格。从民间流传的多种擒拿技法中，可以看到其技击特点非常突出，实用效果特别显著，确有变化莫测之妙，“分筋错骨”之威。它以巧制关节为手段，以擒伏对手为目标，以不伤害对手而达擒获为高超技能，充分体现中国传统武术文化的特点，用武来止息干戈，不伤害对手而最终达到目的的武术精神。


 1．中国传统“仁爱”思想对擒拿文化的影响

关节是人体骨骼结构及运动的枢纽，关节周围的筋脉穴位是难以承受打击的薄弱部位。关节只可顺动，不可反方向逆转，关节的曲伸旋转都有一定限度和幅度。拿住对方后，实施反关节，使其关节及韧带受挫，产生剧烈疼痛感，从而丧失反抗能力而就擒。对方若要拼力硬抗，势必造成骨折筋伤。所以拿其关节及筋穴，就能对其牵引控制。如，擒拿技法里的小关节擒拿，折其手指，就能达到控其全身的作用。擒拿这种控制擒服对手而不伤害对手的思想，体现了中国传统“仁”字为核心的思想结构，《论语•颜渊》：“樊迟问仁。子曰：‘爱人’。”又“克己复礼为仁。一日克己复礼，天下归仁焉。”清谭嗣同《仁学•界说》：“仁为天地万物之源，故虚心，故虚识。”都指出人与人之间要相互亲爱，要以仁爱为做人的根本。“制其一点，而控全身”正是中国传统思想“仁爱”的一种表现。


 2．老庄思想对擒拿文化的影响
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《老子•德道经》：“老子曰：反复；反也者，道之动也；弱也者，道之用也。天下之物生于有，有生于无。”《庄子•说剑篇》：“庄子曰：夫为剑者，示之以虚，开之以利，后之以发，先之以至。”道家的这种思想是一种因时而变、后发制人的战略思想，道家的这种思想形成了擒拿技战术的基本思想原则。擒拿中的反擒拿技术主要是“后之以发，先之以至”原则，在敌人先抓住我方身体某些部位时，我方用技法反擒敌人，使敌人由主动变为被动，从而制服敌人。


 3．中国古代兵家思想对擒拿文化的影响

古代的兵家著述及其思想中，影响最大、最受古今人士称颂的就数《孙子兵法》，它深厚的内涵、精深的思想及独特的见解，无不闪耀着古人智慧的光芒，至今仍被当代社会的很多领域作为决策和实践的一种思想准则。产生于中国传统文化大河中的传统武术也不例外，在诸多方面受到了《孙子兵法》的深刻影响，尤其是对擒拿文化内涵有着更为深刻和微妙的影响，《孙子兵法》在作战应敌时有一条重要的指导原则，那就是：“制人而不制于人”。所谓“制人”就是调动敌人，在战争中处于主动地位。“不制于人”就是不被敌人所调动，不使自己处于被动作战的地位。因为谁掌握了主动，谁就能牵着对方走，谁就掌握了战争的主动，谁就能赢得最后的胜利。擒拿是斗智斗技的直接对抗性的运动，也可以说是一场“战争”。擒拿技法中，强调“听劲”，只有“懂劲”才能随对方的劲而变化，才能在技术上取得先机，在技较中占有主导地位。所以说擒拿技法从某种程度上说，已经与我国传统兵法思想联系在一起。


 4．传统武德思想对擒拿文化的影响

有“礼仪之邦”之称的中华民族，在千年的文化积淀中形成了特有的武德思想，孔子在传授射御技艺时，就提出了武德准则：“仁军可夺帅，匹夫不可夺其志，德于道，据于德，依于仁，游于艺”。孔子将道，德、仁、艺同时并列为武德要求。在中国传统文化的影响下，武术形成了“尊师重道”、“武事文取”、“德艺双修”、“以武会友”、“点到为止”的传统武德思想体系。武德思想已经完全融入擒拿文化之中，由于擒拿其特有的技术体系，这就要求练习者经常找人“切磋武艺”，以达到更高的境界，所以“尊师重道、以武会友、点到为止”一直被擒拿练习者所遵守，成为衡量一个人“武艺高超”最重要的标准之一。


 五、人体要害部位


 1．头面部

头部是人体的中枢，它由颅与面两部分组成。颅由23块骨组成，除下凳骨、舌骨外，其余颅骨均以缝式软骨连结在一起。彼此间不能活动。颅呆分为脑颅和面颅。脑颅位于颅的后上方，构成颅腔，保护着脑；面颅位于颅的前下方，构成骨性口腔，并与脑颅共同构成骨性鼻腔和眼眶。以维持面部形态，同时起着保护作用。

（1）太阳穴

颅骨大部分以缝的形式连结。小部分以软骨连结形式相连结。以关节形式连结的仅有下颌，平均厚度均为5毫米，最厚处约1厘米，而太阳穴处平均厚度只有1～2毫米，医学上称此处为翼点，薄而脆弱。脑表面的脑膜中动脉又从此处经过。击打太阳穴很容易骨折，重则引起脑血管破裂、硬膜下血肿；轻则直接震荡大脑，使人失去抵抗能力。

（2）风府穴

风府穴属督脉穴位，为脑与脊髓相连的通路。击打此处可直接引起寰椎关节与枕骨大孔相错。轻者造成脑脊神经损伤，立即晕厥，重者立即死亡。

（3）后脑部

后脑也是头部薄弱的要害部位，击打震动后易引起眩晕或造成颅内出血、脑损伤而死亡。

（4）两耳部

两耳有大量的神经和血管通过。同时击打两耳，通过外耳刺激震荡耳前庭器和蜗器，引起眩晕。重者导致耳聋或震荡刺激脑神经，造成休克，失去抵抗能力。

（5）百会穴

百会穴位于头顶正中，是颅骨连结的冠状缝与矢状缝的交点，是督脉经穴位，也是头部薄弱的部位。此处受到打击后，轻者引起眩晕，重者造成脑损伤，颅内出血死亡。

（6）印堂穴

印堂穴位于两眉之间，鼻骨与泪骨位居于此。鼻骨孔通过小静脉和筛前神经分支通过。同时还有额内侧动脉、内眦动脉、筛前动脉、鼻脊动脉。泪骨又薄又脆，受到击打后会大量出血，泪流不止，从而减弱或丧失抵抗能力。

（7）眼部

眼是人体的重要器官，能洞察万物。现代科学认为：它是获取外界信息、认识客观世界的“信号接收器”。科学研究表明：人类获取的信息99％以上通过眼睛获得。眼睛包括眼球、眼睑、眼肌和其他辅助结构。眼球前部稍凸，后部略扁。后部靠近鼻侧部位有视神经和脑相连。眼球壁由三层被膜构成，内有透明的内容物为折光装置。眼睛裸露在外，很容易遭到打击，因此应特别注意保护。


 2．颈部

颈部位于头、胸间，颈椎将颅骨与胸椎连接在一起。颈椎由7个椎骨组成，是颅骨大脑与脊髓、身体和头部连接的枢纽。颈椎的特征是横突上有横突孔，并且有椎动脉通过，并发出8对颈神经，形成颈从神经和臂丛神经。它是人体主要的呼吸通道。是人体供给大脑中枢神经的供血，损伤颈部诸神经和淋巴，阻断人体呼吸，轻者使对方窒息、昏厥；重者死亡。


 3．左右两肋

肋骨共12对，左右对称排列，每一肋均由肋骨和肋软骨构成。肋骨为细长的弓形扁骨，分为体和前后两端。体在内面近下缘有一浅沟，肋间血管、神经沿此沟通过。在肋结节外侧，肋骨急剧地转向前下，形成肋角，前端接肋软骨，其中第1～7肋软骨相连，形成肋骨；第11～12肋前端游离，称为浮肋。第8～12肋称为假肋。后端膨大称肋头，其关节面与胸椎的肋凹形成关节。肋头的后外侧有助结构，肋结节关节面与横突内凹形成关节。左侧是心区，右侧是肝脏上部。两肋受到打击后，易使心脏受到震荡刺激或由于肋骨内向骨折，致使心脏、肝脏损伤，导致大量出血死亡。


 4．胸骨下角（心口窝）

胸骨下角是中心两侧肋弓和剑突共同形成的。胸骨剑突部位俗称心口窝。心口窝后面以及下部是肝与胃的重叠处，剑突由软骨组成，此处又无肋骨保护。击打胸骨下角会直接震荡心脏，出现胸闷、呼吸困难。严重时还会出现胃充血、肝脏破裂、心脏震颤等症状甚至死亡。


 5．腹部
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腹部位于胸部与骨盆之间，它包括腹壁肌、腰肌、腹腔和腹腔脏器。腹内器官均被腹膜覆盖。腔内器官包括胃、小肠、大肠、部分肝脏、脾脏、肾脏、卵巢、输卵管、子宫和膀胱等。这些内脏器官均属人体的重要器官，腹部遭到击打会引起剧烈疼痛，丧失抵抗能力。


 6．会阴部

盆腔内有重要的脏器如膀胱，盆腔外有外生殖器。外生殖器包括阴茎和阴囊。阴囊是腹壁的特殊膨出部分，内藏睾丸、附睾和精腺下部。会阴部神经非常丰富，当遭到击打时，会产生痛。重者还会引起睾丸、膀胱破裂，导致休克或死亡。


 7．背部心俞穴

心俞穴俗称后穴，人体后背第五胸椎至第九胸椎之间是心区。后心区没有较厚的保护层，遭到击打后，可直接震荡刺激心脏，使对方丧失抵抗能力，甚至死亡。








第二章　格斗基本技术






 第一节　基本姿势和步法

基本姿势是进入对抗前的准备姿势，一般习惯将力量大的拳放在后面。通常右拳、右腿在后为正架；左拳、左腿在后为反架。

格斗基本步法首先是为了配合攻守动作的运用，以达到攻防效果；其次是为了保持动态中的身体平衡与敌我双方的有效距离。要求“快”“灵”“变”“稳”。


 一、基本姿势
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动作方法


（1）以右架为例，两脚开立，与肩同宽，右腿垂直后退约30厘米，前脚内扣约45度，后脚约30度，身体略右转约25度，双脚略提踵；

（2）同时，膝关节微曲，保持弹性，重心落在两腿中间，收腹含胸、松肩沉肘，双手呈半握拳，前手与鼻同高，距头部约30厘米，右拳落于右腮侧，前臂与上臂夹角小于60度，下颌微收，目视前方。


技术要点


两脚不要成一条直线，注意重心在两腿之间，身体处于放松状态。


错误纠正


两脚在一条直线上，上体前倾或后仰，两臂夹的不够紧，而且紧张，挺胸拔背，重心靠前或者靠后。因此，应强调重心在两腿之间，要求防守的严密性，主意收腹含胸，体会身体处于放松状态，多练习，体会动作要领。


 二、步法


 1．前滑步
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动作方法


（1）由基本姿势开始，后脚掌用力蹬地，重心前移；

（2）前脚略提踵离地，左腿向前滑行约10厘米，后脚随之跟进相同距离，然后恢复到基本姿势。


技术要点


向哪个方向动，哪个脚先动，移动速度要快，后腿跟进迅速，两脚移动距离相同，移动时保持重心平稳。


错误纠正


由于两脚同时起跳时，重心上下浮动，两脚行进距离不相等，后脚有拖拉现象。因此，应体会两脚先后移动，强调重心平行移动，两脚行进相同距离，注意后腿的快速跟进，可先分解慢速练习，再完整练习。


实战应用


实战中可快速向前接近对手，一般配合主动进攻动作。


 2．后滑步
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动作方法


（1）由基本姿势开始，前腿用力向后蹬地，重心后移；

（2）后脚略提起，向后伸展滑行约10厘米，当后脚落地后，前脚迅速跟进相同距离，成基本姿势。


技术要点


向哪个方向动，哪个脚先动，移动速度要快，后腿跟进迅速，两脚移动距离相同，移动时保持重心平稳。


错误纠正


由于两脚同时起跳时，重心上下浮动，两脚行进距离不相等，前脚有拖拉现象。因此，应体会两脚先后移动，强调重心平行移动，两脚行进相同距离，注意前腿的快速跟进，可先分解慢速练习，再完整练习。


实战应用


可向后快速远离对手的攻击距离，避开对手的攻击锋芒，伺机反击对手。


 3．左滑步
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动作方法


（1）由基本姿势开始，右脚蹬地，重心左移；

（2）左脚微离地面，左脚掌向左蹭出约30厘米，右脚随之跟进相同距离，整个动作完成后，恢复到基本姿势。


技术要点


向哪个方向动，哪个脚先动，移动速度要快，右腿跟进迅速，两脚移动距离相同，移动时保持重心平稳。


错误纠正


由于两脚同时起跳时，重心上下浮动，两脚行进距离不相等，右脚有拖拉现象。因此，应体会两脚先后移动，强调重心平行移动，两脚行进相同距离，注意右腿的快速跟进，可先分解慢速练习，再完整练习。


实战应用


向左侧快速躲避对手的攻击距离，避开对手的攻击锋芒，一般配合迂回战术进行反击。


 4．右滑步
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动作方法


（1）由基本姿势开始，左脚蹬地，重心右移；

（2）右脚微离地面，右脚以脚前掌向右蹭出约30厘米，左脚随之跟进相同距离，整个动作完成后，恢复到基本姿势。


技术要点


向哪个方向动，哪个脚先动，移动速度要快，左腿跟进迅速，两脚移动距离相同，移动时保持重心平稳。


错误纠正


由于两脚同时起跳时，重心上下浮动，两脚行进距离不相等，左脚有拖拉现象。因此，应体会两脚先后移动，强调重心平行移动，两脚行进相同距离，注意左腿的快速跟进，可先分解慢速练习，再完整练习。


实战应用


向右侧快速躲避对手的攻击距离，避开对手的攻击锋芒，一般配合迂回战术进行反击。


 5．收步
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动作方法


由基本姿势开始，左脚快速收至右脚旁，前脚掌点地，重心偏重右脚。


技术要点


收步要快，左脚收回后，不要紧贴右脚，有一定距离，保持身体重心稳定。


错误纠正


前脚收步过大，重心不稳。因此，应分解练习，体会收步距离，注意重心偏重右脚，多练习。


实战应用


躲闪对手前低鞭腿，伺机进行反击。


 6．插步
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动作方法


由基本姿势开始，后脚经前脚后侧向前脚斜后方插步，重心在两腿之间，两脚成交叉状。


技术要点


插步要快，两脚之间横向有一定距离，注意身体重心稳定。


错误纠正


插步太慢，两脚在一条线上，重心不稳。因此，应多练习，多体会动作要领。


实战应用


用前腿侧踹主动进攻时使用的步法。


 7．垫步
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动作方法


由基本姿势开始，后脚迅速向前脚后侧并拢，同时前腿曲膝抬起，重心落于后腿。


技术要点


后脚并拢要快，前腿提膝要协调快速。


错误纠正


并步太慢，后腿并拢和前腿提膝不协调，重心不稳。因此，应先做分解练习，练习后腿并步，再做前腿提膝练习，多体会动作要领。


实战应用


多用于前腿侧踹和前鞭腿主动进攻的步法。


 8．跨步
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动作方法


由基本姿势开始，后脚蹬地，重心快速前移，同时前腿提膝向前跨出，后脚快速跟上。


技术要点


蹬地充分，重心迅速前移，后腿跟进要快。


错误纠正


做成前滑步，移动慢。因此，前进距离应比前滑步要远，注意提膝前进，体会动作要领，多练习。


实战应用


远距离攻击对手时应用的步法，多配合前手掼拳。


 三、手型


 1．拳
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动作方法


四指并拢卷曲握紧，拇指紧扣在示指和中指的第2指节上。


技术要点


拳握实、拳面平、腕挺直。


过程
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 2．掌
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动作方法


四指伸直并拢，拇指紧扣于虎口。


技术要点


四指并拢要紧，掌面要平，腕挺直。


 3．一指

[image: ]


[image: ]



动作方法


示指竖起，中指、无名指、小指曲指紧握于掌心，拇指自然放松。


技术要点


示指要直，其余三指要紧握掌心。


 4．二指
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动作方法


示指、中指竖起，无名指、小指曲指紧握于掌心，拇指自然放松。


技术要点


示指、中指要竖直，其余二指要紧握掌心。






 第二节　拳法、掌法


 一、冲拳

冲拳是直线型攻击方法，它分为前、后冲拳两种，在拳法中是中远距离进攻对方的主要手段。由于冲拳动作相对隐蔽，尤其后手冲拳力量较大，是给对手重击的有效方法，所以在对战中使用效率较高。


 1．前手冲拳
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动作方法


（1）由基本姿势开始，前脚主动撑转，重心稍前移；

（2）同时以左髋带动肩向内旋转10度左右，由肩带动前手臂，使前臂由曲到伸，呈直线快速向前击出，出拳时前臂旋内，力达拳面，手臂自然伸直，后手置于原来位置，用于防守；

（3）收拳时由原路收回，恢复到基本姿势。


技术要点


（1）出拳力量来源于前脚撑转和转腰送肩，击中目标的瞬间产生制动；

（2）出拳时肩关节的垂直线不能超越前脚踝关节；

（3）出拳时将拳突然握紧，击中后随即放松；

（4）出拳时前脚、左髋、左肩同时转动，表现一个身体协调用力的整合性。


错误纠正


出拳时翻肘，只做手臂的曲伸动作，没有身体发力，后手向后拉，身体发力不协调，上下脱节。因此，应先分解练习，注意拳领先肘走，体会身体协调用力，右肩锁肩制动。


实战应用


前手冲拳力量相对较小，主要是刺探迷惑对手，配合重拳重腿做组合动作。


 2．后手冲拳
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动作方法


（1）由基本姿势开始，后脚蹬地并以脚掌为轴向内扣转；

（2）重心稍前移，随之迅速合髋转腰送肩，由肩带动手臂，使手臂由曲到伸，向正前方直线出拳，力达拳面；

（3）出拳同时前手拳直线收回至下颌左侧，用于防守，出拳后自然弹回，成基本姿势。


技术要点


（1）出拳力量来源于后脚蹬转、转髋、送肩，击中目标的瞬间产生制动，表现一个身体协调用力的整合性；

（2）出拳时肩关节的垂直线不能超越前脚踝关节；

（3）出拳时将拳突然握紧，击中后随即放松；

（4）出拳时，两肩以身体正中为轴平行转动，同时左肩配合制动。


错误纠正


出拳时翻肘，上体前倾倒肩，身体发力不协调，没有充分发挥蹬地转腰的力量，左肩没有制动，向后拉拳。因此，应多做分解练习，体会拳领先肘走，注意蹬地转髋身体协调发力，主意左肩锁肩制动。


实战应用


后手冲拳是格斗拳法技术中的重拳，在格斗实战中有很重要的作用，主要是给予对手重创，使对手丧失比赛的信心。


 二、掼拳

掼拳是弧线形的进攻方法，分为前、后掼拳两种，在相互连续击打中使用率较高。由于摆动幅度大，所以击打力量很大，但也因幅度大和运行路线长，使得动作的隐蔽性较差。


 1．前手掼拳
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动作方法


（1）从基本姿势开始，前脚撑转，身体由髋带腰向右旋转15～20度，同时重心稍前移；

（2）前臂抬肘略与肩高，手臂与地面平行，微张肩，前手拳向外侧前方伸出，上臂和前臂成90～135度夹角，相对固定；

（3）髋部在旋转的过程中突然制动，与张开的肩产生合力，将拳击出，拳眼向内、拳心向下，而后随即放松，成基本姿势。


技术要点


（1）出拳时前臂向外的展臂幅度不要过大，出拳后大臂小臂角度固定；

（2）出拳时，大臂、小臂与地面平行，手臂不要紧张发力；

（3）出拳时两肩平行转动，拳到身体正中延长线时制动，击中后随即放松；

（4）出拳时前脚撑转、转髋、送肩同时动，表现一个身体协调用力的整合性。


错误纠正


动作幅度太大，拳到身体正中没有制动，手臂没有与地面平行，身体没有协调发力，小臂有向回鞭打动作。因此，应先做分解练习，再完整练习，注意强调出拳幅度要小，手臂的角度要固定，注意身体协调发力，拳打到身体正中的延长线制动。


实战应用


侧面打击对手的拳法，主要配合后手冲拳做组合拳法。


 2．后手掼拳
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动作方法


（1）从基本姿势开始，后脚蹬地扣膝，身体由髋带腰向左旋转15～20度，同时重心稍前移；

（2）前臂收至下颌左侧用于防守，后手拳向外侧前方伸出，上臂和前臂成90～135度夹角，相对固定；

（3）髋部在旋转的过程中突然制动，与张开的肩产生合力，将拳击出，拳眼向内、拳心向下，而后随即放松，成基本姿势。


技术要点


（1）出拳时臂向外的展臂幅度不要过大，出拳后大臂小臂角度固定；

（2）出拳时，大臂、小臂与地面平行，手臂不要紧张发力；

（3）出拳到身体正中延长线时，将拳突然握紧发力，击中后随即放松；

（4）出拳时后脚蹬转脚、转髋、送肩同时动，表现一个身体协调用力的整合性。


错误纠正


动作幅度太大，拳到身体正中没有制动，手臂没有与地面平行，身体没有协调发力，小臂有向回鞭打动作。因此，应先做分解练习，再完整练习，注意强调出拳幅度要小，手臂的角度要固定，注意身体协调发力，拳打到身体正中的延长线制动。


实战应用


侧向打击对手的重拳，往往也能击倒对手。


 三、抄拳

抄拳是近距离攻击拳法，分为前、后抄拳两种，在相互连续击打中使用率较高。由于距离较近，力量较大，所以能给对手重击。


 1．前手抄拳
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动作方法


（1）由基本姿势开始，上体微向左、向下转动，前腿微曲，前手臂收回轻贴于左肋部，后手拳自然置于右面颊外侧，重心偏于前腿；

（2）上动不停，前脚蹬地，扣膝合髋，前手拳随转腰动作向前上方击出，出拳臂夹角根据所击距离调整，拳心向内，微微内扣；

（3）出拳到口鼻高度随之制动，肩部有鞭打动作，产生短促发力；随拳从原路收回，成基本姿势。


技术要点


（1）出拳力量来源于前脚蹬地和转腰送肩；

（2）出拳时，大臂与小臂角度一定，手臂不要紧张发力；

（3）出拳时注意肩部鞭打，拳到身体正中口鼻高度制动，击中后随即放松

（4）出拳时身体稍有向左的转动。


错误纠正


出拳幅度太大，身体发力不协调，出拳后没有制动动作，而且重心上扬。因此，应分解练习，再完整练习，注意身体协调发力，出拳到口鼻这个高度时制动，注意收腹含胸。


实战应用


近距离攻击拳法，距离短，速度快，隐蔽性强。攻击对手胸部和头部。


 2．后手抄拳
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动作方法


（1）由基本姿势开始，上体微向右向下转动，重心略降低；

（2）后脚蹬地扣膝合髋送肩，肩带动手臂向上出拳，拳心向内，重心随之前移；

（3）拳到口鼻高度后肩部有鞭打动作，随之制动，力达拳面；

（4）出拳后肩部迅速放松，出拳臂借回降之力收回，成基本姿势。


技术要点


（1）出拳时后脚蹬地转脚、转髋、送肩同时出拳，力量来源于后脚蹬转和转腰送肩；

（2）出拳时，大臂与小臂角度一定，手臂不要紧张发力；

（3）出拳时到身体正中口鼻高度制动，击中后随即放松

（4）出拳时不要挺胸拔背。


错误纠正


出拳幅度太大，身体发力不协调，出拳后没有制动动作，而且重心上扬。因此，应可先分解练习，再完整练习，注意身体协调发力，出拳到口鼻这个高度时制动，注意收腹含胸。


实战应用


近距离攻击的重拳，距离短、速度快、力量大、隐蔽性强，攻击对手胸部和头部，往往能给对手造成重击。


 四、手刀
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动作方法


基本姿势开始，由身体发力，掌由外向内砍出（也可由内向外砍出）。


技术要点


注意身体协调发力，可向斜下砍，也可平砍。


错误纠正


身体没有发力，只用小臂发力。要多练习，体会身体发力。


实战应用


主要应用于砍对方颈部两侧和咽喉。






 第三节　腿法

腿法在格斗中占有很大比重，它主要包括蹬、踹、鞭等技术。腿法的特点在于它是远距离对抗的主要方法，力度大，攻击力强。


 一、弹踢


 1．前腿弹踢
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动作方法


（1）基本姿势站好，前脚提膝，大小腿折叠，脚面蹦直，大腿带动小腿向上摆动；

（2）大腿制动，小腿向上鞭打弹出，踢完迅速收回还原成基本姿势。


技术要点


动作协调、放松，快速有力，大小腿折叠，大腿带动小腿，注意大腿制动。


错误纠正


身体不协调，站立不稳，直腿起没有大腿带动小腿的向上鞭打动作。因此，应多做练习，体会大腿带动小腿的鞭打动作，体会身体协调发力。


实战应用


弹踢是鞭腿的辅助练习，主要是体会大腿带动小腿的鞭打动作，也可攻击对手裆部。


 2．后腿弹踢
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动作方法


（1）基本姿势站好，后脚蹬地提膝，大小腿折叠，脚面蹦直，大腿带动小腿向上摆动；

（2）大腿制动，小腿向上鞭打弹出，踢完迅速收回还原成基本姿势。


技术要点


动作协调、放松，快速有力，大小腿折叠，大腿带动小腿，注意大腿制动。


错误纠正


身体不协调，站立不稳，直腿起没有大腿带动小腿的向上鞭打动作。因此，应多做练习，体会大腿带动小腿的鞭打动作，体会身体协调发力。


实战应用


弹踢是鞭腿的辅助练习，主要是体会大腿带动小腿的鞭打动作，也可攻击对手裆部。


 二、蹬腿


 1．前腿正蹬
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动作方法


（1）由基本姿势开始，身体重心移至右腿，右膝微曲，左腿提膝上抬，脚尖勾起；

（2）随即左腿伸膝，以脚跟领先向前方蹬出，送胯发力，力达脚跟，击出后原路收回，成基本姿势。


技术要点


提膝要超过自己的腰部，出腿不能向下踏，注意送胯发力。


错误纠正


身体不协调，站立不稳，有下踏动作，没有送胯动作，身体后仰严重。因此，应先分解做提膝练习，再做送胯练习，体会送胯动作，注意身体协调发力，可扶墙练习体会动作要领。


实战应用


直线腿法技术，可起到阻击对手的作用。


 2．后腿正蹬
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动作方法


（1）由基本姿势开始，身体重心移至左腿，后脚蹬地，左膝微曲，右腿提膝上抬，脚尖勾起；

（2）随即右腿伸膝，以脚跟领先向前方蹬出，送胯发力，力达脚跟，击出后原路收回，成基本姿势。


技术要点


后脚蹬地迅速有力，提膝要超过自己的腰部；出腿不能向下踏；送胯时上体不可后仰太多，以免减少打击力度。


错误纠正


身体不协调，站立不稳，有下踏动作，没有送胯动作，身体后仰严重。因此，应先分解做提膝练习，再做送胯练习，体会送胯动作，注意身体协调发力，可扶墙练习体会动作要领。


实战应用


直线腿法技术，可起到阻击对手的作用。


 三、鞭腿


 1．前腿鞭腿
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动作方法


（1）由基本姿势开始，重心移至后腿，同时提膝前顶，大小腿充分折叠；

（2）上动不停，支撑腿快速转脚，顶髋、扣膝；

（3）左臂曲臂后带，大腿制动，小腿以膝关节为轴迅速向前横向弹出，力达脚背或踝关节；

（4）右手防守，左臂沿身体曲臂下滑，最后收腿落地成基本姿势。


技术要点


（1）左臂与躯干要有旋拧制动；

（2）转体、转脚、合胯、扣膝、弹腿发力要完整；

（3）上体不要后仰严重，注意支撑脚转脚；

（4）动作要快速有力，重心不能起伏。


错误纠正


脚背放松，没有展髋扣膝动作，身体重心不稳，没有身体协调发力，只是大小腿弹踢动作，上体后仰严重，力点不准。因此，应先分解练习，体会提膝展髋动作，再完整练习，扶墙按动作要领多做练习，多踢脚靶沙包，体会身体协调发力。


实战应用


格斗腿法技术中，曲线腿法，从侧面攻击对手，按攻击部位的不同，可分为高鞭腿和低鞭腿。


 2．后腿鞭腿
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动作方法


（1）由基本姿势开始，后脚蹬地重心前移至支撑腿，大小腿充分折叠，同时提膝前顶；

（2）上动不停，支撑腿快速转脚，身体旋转180度，顶髋、扣膝；

（3）前臂收至下颌左侧，右臂曲臂后带，大腿制动，小腿以膝关节为轴迅速向前横向弹出，力达脚背或踝关节，左手防守，右手沿上体曲臂下滑，最后收腿落地成基本姿势。


技术要点


（1）右臂与躯干要有旋拧制动，上体不要后仰严重；

（2）后脚蹬地提膝要快速有力；

（3）转体、转脚、合胯、扣膝、弹腿发力要完整；

（4）动作要快速有力，重心不能起伏。


错误纠正


脚背放松，没有展髋扣膝动作，身体重心不稳，没有身体协调发力，只是大小腿弹踢动作，上体后仰严重，力点不准。因此，应先分解练习，体会提膝展髋动作，再完整练习，扶墙按动作要领多做练习，多踢脚靶沙包，体会身体协调发力。


实战应用


格斗腿法技术，曲线腿法，从侧面攻击对手，按攻击部位的不同，可分为高鞭腿和低鞭腿。力量大，攻击强度大，往往重创对手。


 四、勾踢腿


 1．左勾踢
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动作方法


（1）基本姿势开始，重心前移至右腿，左腿膝关节快速提起，勾起脚尖；

（2）支撑腿转脚同时，勾踢对手踝关节，使其一腿离地，失去平衡，再实行打击，做动作时两手防守。


技术要点


提膝曲踝，重心要稳，发力要协调。


错误纠正


有预摆，幅度大，脚踝放松。因此，应多做两个人配合练习，体会动作路线力点和用力顺序。


实战应用


多用于摔法。


 2．右勾踢
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动作方法


（1）由基本姿势开始，后脚迅速蹬地，重心前移至左腿，膝关节快速提起，踝关节弯曲，成钩状；

（2）支撑腿转脚同时，勾踢对手踝关节，使其一腿离地，失去平衡，做动作时两手防守。


技术要点


提膝曲踝，重心要稳，发力要协调。


错误纠正


有预摆，幅度大，脚踝放松。因此，应多做两个人配合练习，体会动作路线力点和用力顺序。


实战应用


多用于摔法。


 五、侧踹
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动作方法


（1）由基本姿势开始，身体重心移至右腿，右膝微曲；

（2）左腿曲膝上提至胸前，随即髋右转小腿外翻，高与大腿平，脚尖勾起，脚掌正对前方；

（3）右脚跟内转，上体略向右侧倾的同时左脚展髋伸膝向前踹出，力达脚掌。按原路收回成基本姿势。


技术要点


身体、腿部与进攻的目标成一条直线，踹击时一定要以大腿推动小腿直线向前展髋发力；动作协调、放松，迅猛有力。


错误纠正


没有蹬地、伸膝、展髋发力，上体和下肢不成一直线，上体倾斜严重。因此，应手扶墙先做分解练习，再完整练习，体会动作要领，由慢到快。


实战应用


格斗直线腿法，速度快，隐蔽性强，可以进攻也可以阻击对手。


 六、扫腿技术
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 1．前扫腿


动作方法


身体重心移至左腿，左脚尖外展，曲膝全蹲；后腿伸直，脚掌着地并内扣，以左脚掌为轴，利用腰向左带动右腿向前、向左扫转一周，力达脚内侧近踝处。


技术要点


重心下移要快，身体协调用力。


错误纠正


扫转时腿弯曲，扫腿无力；脚掌离地，重心不稳，动作不连贯，身体不协调。因此，应多练习，正确领会动作方法，注意技术要点。


实战应用


用于突然扫倒对手。


 2．后扫腿
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动作方法


身体重心移至左腿，左脚尖内扣，左腿曲膝全蹲；右腿伸直，脚掌着地，突然伏身，双手扶地，同时以左前脚掌为轴，利用腰带动右腿直腿向右向后扫转一周，力达脚后跟至小腿下端后面。


技术要点


重心下移要快，身体协调用力。


错误纠正


伏身与转体不连贯，扫腿时没有运用腰力，身体不协调。因此，应多练习，正确领会动作方法，注意技术要点。


实战应用


用于突然扫倒对手。






 第四节　肘、膝技术


 一、肘法技术

肘法是人在擒拿格斗近战中十分重要的攻防性肢体武器。具有出招快、角度多、力度狠、灵活多变、破坏力强、短小精悍、攻防兼备等特点。武谚有云：“宁挨十手，不挨一肘”。防卫实践活动中常用的肘法有横击肘、直击肘、下击肘、挑击肘、反肘等技术。主要应用于防卫实践中短距离贴身近战格斗。


 1．横击肘（平肘、摆肘）
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动作方法


（1）左横击肘：由基本姿势开始，左脚急速向前迈进一步，同时，左臂曲肘，拳眼对胸，抬臂与肩平，肩腰由左向右猛拧，肘由左向右横摆，力达肘尖，右臂曲肘，右拳紧握护住头部。

（2）右横击肘：由基本姿势开始，右手臂曲肘平抬，肘尖由身体左、右两侧弧形向前平摆，力达肘尖。左手臂护住下颚，右脚掌蹬地配合发力，转腰合髋，送肩甩肘时，目视前方。


技术要点


肘的夹角要小，肩要放松，配合身体协调发力；拧腰、转肩要有力；肘侧击主要用于攻击对手上身和头部，因此肘关节与肩平行为宜。


错误纠正


肩太紧张，缺少身体配合发力。因此，在练习时，注意放松，多体会动作要领。


 2．直击肘（正击肘、逼肘）
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动作方法


（1）左直击肘：由基本姿势开始，左脚快速向前一步，右腿向前蹬送，重心移至左脚。同时，右臂曲肘成90度防护头部。左臂曲臂前抬，由腰侧直线向前发力击出，力达肘前尖部。

（2）右直击肘：由基本姿势开始，右腿向前蹬送，重心移至左脚。同时，左臂曲肘成90度防护头部。上体猛然向左转体，右臂曲臂前抬，由腰侧直线向前发力击出，力达肘前尖部。


技术要点


力量由后向前撞打，力走直线或斜线。充分利用腿部蹬地向前的力量，用肩臂将肘向前推送。


 3．下击肘（砸肘、剁肘）
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动作方法


（1）左下击肘：由基本姿势开始，左肘曲肘向前上抬至头顶，然后向下猛砸，力达肘尖，右臂曲肘防头。发力要弓腰，以增加剁砸力度。

（2）右下击肘：由基本姿势开始，右手臂曲肘上抬至头顶，肘尖向体前下方剁击，左臂曲臂防头。身体重心下降，含胸收腹，曲膝沉跨，力达肘尖，目视前方。


技术要点


含胸收腹，身体放松，配合身体发力。剁击力由上至下垂直用力或视情况斜垂用力。只有沉肩、坠肘、气沉才能使力量集中。


错误纠正


肩太紧张，缺少身体配合发力。因此，在练习时，注意放松，多体会动作要领。


 4．挑击肘
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动作方法


（1）左挑击肘：由基本姿势开始，左手臂曲肘由下向上挑击，力达肘尖，左脚掌蹬地配合发力，转腰送肩，右臂曲臂防头，目视肘方。

（2）右挑击肘：由基本姿势开始，右手臂曲肘由下向上挑击，力达肘尖，右脚掌蹬地配合发力，向左转腰送肩，左臂曲臂回收防头，目视肘方。


技术要点


身体放松，挑肘快速有力，配合身体发力。


错误纠正


身体不协调，紧张僵硬。因此，应注意放松，体会动作要领。


 5．追肘

[image: ]



动作方法


由基本姿势开始，左手臂胸前曲肘，肘尖向前或向斜上方直顶，力达肘尖，脚掌蹬地，转腰送肩，注意防守，目视肘方。


技术要点


配合身体发力，要短、快、硬、狠。


错误纠正


肩部发力太紧张，没有配合身体发力。因此，应纠正，注意放松，体会动作要领。


 6．前冲膝
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动作方法


（1）左前冲膝：由基本姿势开始，左脚蹬地，重心后移，右腿撑地，左腿迅速上提，并随即以膝盖为力点向前平行冲击，呼气收力，力达膝尖。

（2）右前冲膝：由基本姿势开始，右腿蹬地，曲膝上提，向体前直线前冲，左腿支撑身体，上体稍后仰，两手防守，力达膝部。


技术要点


身体放松，提膝快速有力。


错误纠正


身体不协调，紧张僵硬，提膝慢。因此，应注意放松，体会动作要领。


 7．斜撞膝
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动作方法


（1）左斜撞膝：由基本姿势开始，左膝上抬．身体右后转，同时左膝斜前冲出，上体后仰，力达膝尖。

（2）右斜撞膝：由基本姿势开始，右腿蹬地，曲膝上提，向体前斜上方45度撞膝，左腿支撑身体，上体向左后转动，左手防守，右手曲臂下滑，力达膝部。


技术要点


身体放松，充分蹬地，注意身体协调用力。


错误纠正


身体发力不协调，紧张僵硬，提膝慢。因此，应注意放松，体会动作要领。


 8．侧弯膝
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动作方法


（1）左侧弯膝：由基本姿势开始，重心后移，右脚向外侧拧转，左腿蹬地，曲膝上提，用膝部内侧由外向里摆击，右腿支撑身体，上体由左向右猛转，右手防守，左手曲臂下滑，力达膝部。

（2）右侧弯膝：由基本姿势开始，左脚向外侧拧转，右腿蹬地，曲膝上提，用膝部内侧由外向里摆击，左腿支撑身体，上体向右微转动，左手防守，右手曲臂下滑，力达膝部。


技术要点


身体放松，充分蹬地，摆动速度要快，注意身体重心稳定。


错误纠正


重心不稳，身体发力不协调，紧张僵硬，提膝和横扫慢。因此，应纠正，注意放松，体会动作要领。


 9．横扫膝
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动作方法


由基本姿势开始，左脚向外侧柠转，右腿蹬地，曲膝上提，与上体水平，且与地面垂直，由右向左横扫360度，左腿支撑身体，左手防守，右手曲臂下滑，力达膝部。如下图所示。


技术要点


身体放松，充分蹬地，横扫速度要快，注意身体重心稳定。


错误纠正


重心不稳，身体发力不协调，紧张僵硬，提膝和横扫慢。因此，应注意放松，体会动作要领。


 10．飞膝
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动作方法


由基本姿势开始，双脚用力蹬地，身体凌空，右膝向上飞顶，两手自然防守，力达膝部。


技术要点


掌握身体平衡，利用身体惯性发力，注意身体协调。


错误纠正


发力不协调，紧张僵硬，身体平衡性不好。因此，应注意放松，体会动作要领，多练习。






 第五节　防守

防守技术分为接触式防守和不接触式防守两大类。接触式防守主要包括拍击、拍压、格挡等技术，不接触式防守主要包括闪躲、下潜等技术。


 一、拳法防守


 1．冲拳防守


拍压防守
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动作方法


当甲方用左（右）冲拳向乙方头部击来时，乙方将右（左）手拳套张开做出向下推拍对手拳背，改变对手来拳路线，化解来拳力量，推拍后马上还原成基本姿势。


技术要点


拍压幅度要小、还原要快，短促有力，拍压瞬间身体应有顿挫动作，防守动作来源于身体的协动力。


错误纠正


时机掌握不好，幅度过大，还原慢，拍压瞬间身体应没有顿挫动作。因此，应多练习，注意幅度，还原要快，多体会动作要领。


实战应用


用于冲拳防守反击。


拍击防守
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动作方法


在基本姿势基础上，当甲方左（右）手冲拳击打到乙方脸部10厘米距离时，乙方迅速张开右（左）拳向左前下方短促有力地拍击对手手腕外侧，使后冲拳改变方向，在拍击同时上体略向右挫动。拍击后迅速还原成基本姿势。


技术要点


拍击幅度要小、还原要快，短促有力，拍压瞬间身体应有顿挫动作，防守动作来源于身体的协动力。


错误纠正


时机掌握不好，拍击时推压、拍击动作过大，动作过于粘连，没有短促有力。因此，应多练习，体会时机，认真理解动作要领，做到出击快，还原快。


实战应用


用于冲拳防守反击。


头部躲闪
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动作方法


由基本姿势开始，甲方用左（右）手冲拳攻击乙方头部，乙方重心迅速右移，同时转体，左（右）肩微右（左）倾，使甲方来拳从肩上、头侧划过，躲闪时可将左（右）肩耸起，以保护下颌。


技术要点


动作协调、标准，判断来拳要准确，尽量让对手的拳贴着耳边划过。


错误纠正


躲闪时动作幅度过大、判断不准和转头现象。因此，应多练习，由慢到快，正确领会动作要领。


实战应用


用于冲拳防守反击。


 2．掼拳防守


格挡防守
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动作方法


由基本姿势开始，当甲方左（右）掼拳向我方头部击来时，乙方右（左）臂迅速外旋，同时手臂稍有外展动作，格挡对方小臂内侧。


技术要点


注意格挡时机，动作协调放松，幅度一定要小，身体要配合手臂转动和制动。


错误纠正


时机掌握不好，动作幅度过大，身体不协调。因此，应多练习，由快到慢，体会防守时机，正确领会动作要领。


实战应用


用于掼拳防守反击。


下潜防守
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动作方法


由基本姿势开始，当甲方用冲拳或掼拳向乙方头部击来时，乙方重心迅速下降，双腿微曲，上体随着重心的下降而略前倾，缩颈藏头，目光不离对手身体，两手收回胸前防守，伺机反击。


技术要点


掌握好时机，动作幅度不要过大，不要低头，保持重心稳定，动作协调放松、迅速灵敏。


错误纠正


时机掌握不好，下潜幅度过大，有低头现象，身体不协调。因此，应注意动作幅度，由慢到快多练习，体会动作要领。


实战应用


用于掼拳防守反击。


 3．抄拳防守


格挡防守
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动作方法


在身体处于基本姿势基础上，当对方用左（右）抄拳击打上体时，右（左）脚跟稍外转，同时膝、髋、肩稍向左（右）转动，上体稍向下沉，转体的同时右（左）臂曲肘护住胸和腹部，当对方左抄拳击打到上体瞬间，手臂肌肉迅速收缩形成静力对抗。阻挡后迅速还原成基本姿势。


技术要点


手臂随着身体一起动，注意上体协调和瞬间紧张。


错误纠正


不转体，肘臂动作不到位，手臂没有瞬间紧张。因此，应由慢到快，逐步练习，体会动作要点，掌握动作要领。


实战应用


用于抄拳防守反击。


 二、腿法防守


 1．正蹬腿防守


外挂防守
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动作方法


由基本姿势开始，当甲方用前正蹬向乙方腹部击来时，乙方前臂迅速下滑，手臂同时旋内，由内向外挂挡甲方来腿，身体配合转动，后手伺机反击。


技术要点


动作协调、放松，准确有力。


错误纠正


挂挡时，时机不准，部位不准确，动作幅度大，身体没有配合旋转和制动。因此，应强调动作要点，体会动作时机，多练习，正确领会动作要领。


实战应用


适用于直线腿法攻击躯干防御。


 2．侧踹腿防守

正夹防守
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动作方法


由基本姿势开始，左（右）手臂由下向上扣，右（左）手臂由上向下拍，双臂形成夹状，可以利用手臂或手掌夹住对手来腿；当夹住对手来腿时，双臂锁抱紧扣，上体配合含胸收腹，然后用摔法或再进行反击。


技术要点


夹腿时双臂紧扣，把握距离和时机，收腹含胸锁抱要及时；动作协调，夹击有力。


错误纠正


正夹不紧，没有含胸，距离感、时机不好等。因此，应多练习，体会夹腿时机，夹腿要紧，正确领会动作要领，强调动作要点。


实战应用


适用于侧踹腿法攻击躯干防御。

阻抄
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动作方法


（1）由基本姿势开始，两脚蹬地，身体微向前移，用右手掌或前臂阻挡对手侧踹腿进攻；

（2）同时用左手臂从侧面进行抄抱，将对手来腿锁抱于腹前，然后用摔法或者拳腿进行反击。


技术要点


身体要前迎，接腿时要闭气；动作协调放松，幅度一定要小，身体要配合手臂转动和制动。


错误纠正


前迎动作幅度过大；锁抱不紧，没有含胸，距离感不好等。因此，应多练习，由慢到快，逐步练习，正确领会动作要领，强调动作要点。


实战应用


适用于侧踹腿法攻击躯干防御。


 3．鞭腿防守

里抄抱
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动作方法


（1）甲前鞭腿向乙肋部进攻时，乙右手曲臂贴紧胸前，立掌，掌心朝外，挡住甲攻击腿；

（2）同时左手从体前滑过，由下向上抄住甲左小腿，抱住甲腿时乙右左手掌心相对锁扣，收复含胸将甲左腿抱住。


技术要点


两臂紧贴体前，保护裆和胸、腹部。两手成钳子状，两手相合锁扣。


错误纠正


时机掌握不好，两臂离开躯干向前迎抱，防守不严密，动作不连贯、不协调、不够放松，抄抱不紧。因此，应多练习，两人先喂招练习，由慢到快，体会抄抱时机，逐步掌握动作要领。


实战应用


抄抱对方前腿鞭腿。

外抄抱
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动作方法


（1）对手后鞭腿向我肋部进攻时，左手臂外旋弯曲，上臂紧贴肋部，手心朝外，挡住对方攻击腿；（2）同时身体左转，右手由身前滑过，由下向上抄抱对方右小腿，收腹含胸，两手相合锁扣于左胸前。


技术要点


上臂护紧躯干，两手成钳形。抱腿时，两手相合锁扣。


错误纠正


时机掌握不好，两臂离开躯干向前迎抱，防守不严密，动作不连贯、不协调、不够放松，抄抱不紧。因此，应多练习，两人先喂招练习，由慢到快，体会抄抱时机，逐步掌握动作要领。


实战应用


抄抱对方后腿鞭腿。






 第六节　摔法技术

摔法是在整个擒拿格斗实践活动中不可缺少的重要近身格斗内容，一方面可以有效快速制敌，另一方面可以最大限度地规避防卫格斗中风险与损失。武谚素有：“远踢近打贴身摔”、“三年把式不如当年跤”之说。


 一、抱腿摔

抱腿摔是擒拿格斗摔法技术中较为实用、常用的一种技术。分为抱单腿摔和抱双腿摔两种形式。通常在对手欲向我方发动拳法进攻或实施拳法攻击时，我方所采用的下潜摔法。运用掀底方法致使对手倒地的技术。在防卫中运用抱腿摔时要求洞察、下潜果断、进身要快、掏抱要紧、施摔自然、协调发力、一气呵成。


 1．抱单腿转压摔
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动作方法


甲乙双方由基本姿势开始，甲用拳法攻击乙方头部，乙立即向下潜闪，上体靠近对方，肩部顶住对方大腿，前脚插在甲方两腿之间，左手抱住对方大腿，右手向内击打对方小腿后侧，双手顺势将甲方前腿抱起，右脚向后撤步，同时向右向后转体，左肩用力向下向后压，使甲失去重心摔倒。


技术要点


下潜抱腿要快速准确，抱腿要紧，撤步、转体、转压要连贯协调。


错误纠正


下潜时重心没有完全跟上，没有靠近对手，抱腿不紧，身体没有协调用力，动作不连贯。因此，应多练习下潜抱腿动作，注意身体协调用力，两人配合练习，体会抱腿、撤步、转压动作要连贯协调。


 2．抱单腿手别摔
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动作方法


甲乙双方由基本姿势开始，甲用直拳进攻，乙立即下潜，上体靠近对方，肩部顶住对方大腿，前脚插在甲方两腿之间，左手抱住对方大腿，右手向内击打对方小腿后侧，双手顺势将甲方前腿抱起，左手臂由甲裆下穿过，别甲膝窝；同时右手抱甲左小腿向右转体，使甲摔倒。


技术要点


下潜抱腿要快、准，抱腿紧，抱腿、转体、手别要连贯，发力要协调用力，一气呵成。


错误纠正


下潜时重心没有完全跟上，没有靠近对手，抱腿不紧，身体没有协调用力，转体、手别动作不连贯。因此，应多练习下潜抱腿动作，注意身体协调用力，两人配合练习，别腿时上体要转动，以发挥腰部力量。体会抱腿、转体、手上动作要连贯协调。


 3．抱单腿腿别摔
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动作方法


甲乙双方由基本姿势开始，甲用直拳进攻，乙立即下潜，上体靠近对方，肩部顶住对方大腿，前脚插在甲方两腿之间，左手抱住对方大腿，右手向内击打对方小腿后侧，双手顺势将甲方前腿抱起，并向甲的支撑腿后上左步；上体右转，用左腿别甲右腿；同时用肩下压甲腿，使甲摔倒。


技术要点


下潜抱腿要快速准确，抱腿要紧，别腿、转体要协调。


错误纠正


下潜时重心没有完全跟上，没有靠近对手，抱腿不紧，身体没有协调用力，转体、腿别动作不连贯。因此，应多练习下潜抱腿动作，注意身体协调用力，两人配合练习，别腿时上体要转动，以发挥腰部力量。体会抱腿、转体、腿别动作要连贯协调。


 4．抱双腿过胸摔
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动作方法


甲乙双方由基本姿势开始，甲用直拳进攻，乙立即下潜，上体靠近对方，肩部顶住对方大腿，前脚插在甲方两腿之间，双手抱住对方两腿后侧，两脚蹬腿、挺身将甲抱起后，向后弓腰、仰头、后倒，顺势将甲摔倒。


技术要点


上步下潜快，抱腿紧，仰头后倒大胆，空中翻身及时。


错误纠正


下潜时重心没有完全跟上，没有靠近对手，抱腿不紧，没有用腿蹬地的力量抱起对方，自己身体先着地。因此，应注意接近对手下潜及时，下潜和伸腿、仰头之间，不能有间歇时间，主动倒后，翻身起立要快，多练习，体会动作要领。


 5．抱双腿前顶摔
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动作要点


甲乙双方由基本姿势开始，甲用直拳进攻，乙立即下潜，上体靠近对方，肩部顶住对方大腿，前脚插在甲方两腿之间，双手抱住对方两腿后侧，两脚蹬腿、挺身将甲抱起后，曲肘，两手用力回拉；同时用左肩前顶甲大腿或腹部，将甲摔倒。


技术要点


下潜快，抱腿紧，两臂后撤，肩顶有力。


错误纠正


下潜慢，重心没有完全跟上，没有靠近对手，抱腿不紧，身体没有协调用力。因此，应多练习下潜抱腿动作，注意身体协调用力，抱腿、前顶要连贯。


 二、贴身摔

贴身摔是擒拿格斗摔法技术中较为实用、常用的一种技术。通常采用夹颈、抱腰、插肩、挑勾、别摔等贴身摔技术。主要应用于近身缠抱或拳法攻击时所施展的摔法技术。在防卫中运用贴身摔时要求洞察机敏、进身果断、掏抱要准、锁抱要紧、施摔自然、协调发力、一气呵成。


 1．夹颈过背摔
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动作方法


双方由基本姿势开始，甲以左直拳击乙头部；乙用前臂格挡甲左前臂，左臂由甲右肩上穿过后，曲臂夹甲颈部；同时右脚背步（转体撤步）至与左脚平行，两腿曲膝，身体右转，以左侧髋部贴甲方前身；继而两腿蹬伸，向下弓腰，低头将甲背起后摔倒。


技术要点


夹颈牢固，背步转身要快，低头，蹬腿协调用力。绕抱对手左臂要快，转身、低头、弓腰、蹬腿协调连贯，快速有力。


错误纠正


夹不住对方手臂，夹颈不牢固，背步转身不够快，身体没有协调用力。因此，应先分解练习背步转身动作，多做练习，转身、低头、弓腰、蹬腿要协调连贯，快速有力。


 2．夹颈打腿摔
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动作方法


双方由基本姿势开始，甲以左直拳击乙头部；乙用右臂格挡甲左前臂，左臂由甲右肩上穿过后，曲臂夹甲颈部；撤右脚，臀部抵住对方小腹，身体立即左转，同时用左脚向后横踢对方小腿外侧，将对方挑起摔倒。


技术要点


夹颈牢固，转身要快，低头，打腿协调用力。


错误纠正


夹颈不牢固，转身不够快，身体没有协调用力。因此，应先分解练习上步转体动作，多做练习，转身要快，低头，打腿要协调连贯，快速有力。


 3．抱腰过背摔
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动作方法


甲用右掼（直）拳击乙头部；乙向前上半步，左闪身，右臂由甲右臂下穿过，右手抱甲腰部，左手夹住甲右臂；背右步，曲膝后蹬直，向下弯腰，低头将甲摔倒。


技术要点


夹臂牢固，背步转身要快，低头，蹬腿协调用力。绕抱对手右臂要快，转身、低头、弓腰、蹬腿协调连贯，快速有力。


错误纠正


闪身不快，夹臂不紧，抱腰不够紧，身体不协调。因此，应先分解练习背步转体动作，多做练习，转身要快，低头、蹬腿要协调连贯，快速有力。


 4．插肩过背摔

[image: ]


[image: ]


[image: ]



动作方法


甲右掼拳击乙头部，乙立即向前上步，左闪身，左臂由甲右腋下穿过；背右步至与左脚平行，两腿曲膝；同时右手夹住甲左臂，两腿蹬直，向下弓腰，低头，将甲摔倒。


技术要点


闪身快，背步、转身协调一致，低头、弯腰、蹬腿连贯有力。


错误纠正


闪身不快，插肩不够快，身体不协调。因此，应先分解练习背步转体动作，多做练习，低头、弯腰、蹬腿要协调连贯，快速有力。


 5．折腰搂腿
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动作方法


靠近对方，下闪，双臂抱住对方腰部，右脚抬起，并以小腿由前向后搂挂对方左小腿。同时双手抱紧对方腰部，上体前压其胸，使其后倒。


技术要点


抱腰、挂腿、前压要协调一致。


错误纠正


上步慢，动作不协调，摔不倒对方。因此，应多练习，体会动作要领，强调抱腰要紧并向回拉，上体前倾压胸和搂腿动作一致。


 6．抱腿搂腿
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动作方法


上步，身体下潜闪躲，然后左手抱对方右后腰，曲肘；右手抱其左膝窝用力回拉，使对方的左腿离地。左脚抬起前伸，由前向后搂挂对方的支撑腿，同时用左肩向前顶靠对方肋部将其摔倒。


技术要点


上步、下潜、搂挂要协调一致。


错误纠正


抱腿不紧，摔不倒对方。因此，应强调进身马上破坏对方的重心，抱起对方的前腿使其单腿支撑，强调搂腿、手拉和肩顶用力一致。


 7．穿裆靠摔
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动作方法


双方对战，甲出拳向乙方进攻，乙方快速潜身，接着上右脚锁控对手左腿，右手穿裆下抱甲右腿，同时上体向后靠撞，右手向上提抱，将对手靠摔在地。


技术要点


潜闪快速，上步、穿裆抱腿协调一致，蹬地转腰发力，力达触点。


错误纠正


下潜慢，发力不协调，摔不倒对方。因此，应强调动作协调，多练习，体会动作要领。


 8．捞腿扣肩摔
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动作方法


双方对战，甲出拳向乙方进攻，乙方侧闪上步，上体前俯避化来拳，同时右手向上扣捞对手左腿，左手向下推压其胸肩，将其摔倒在地。


技术要点


侧闪要快，捞腿、扣肩相合一体，快速有力。


错误纠正


侧闪不及时，动作不协调。因此，应强调动作协调，多练习，体会动作要领。


 三、夹腿摔

夹腿摔是擒拿格斗摔法技术中较为实用的一种技术。夹腿是接腿的动作，分为正夹和侧夹两种形式。通常在对手以后腿低位侧弹踢攻击我方大腿外侧时使用，我方利用手臂和大腿将其攻击腿夹住后而施展摔法的技术。在防卫中运用夹腿摔时要求洞察机敏、进步及时、夹打果断、掏抱要紧、施摔自然、协调发力、一气呵成。


 1．夹腿打腿摔
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动作方法


当对方用后低鞭腿向我方大腿外侧击来时，我方迅速上步外撑抵住对方腿部，用前手内合夹住对方后腿，同时出后摆拳攻击对方头部，随后搂住对方颈部，上右脚别对方支撑腿，使其失去平衡倒地。


技术要点


夹腿出拳要同时进行，整个动作协调连贯，上步时要低头含胸。


错误纠正


夹腿时没有上步外撑，夹腿和出拳没有同时进行，上步时挺胸拔背，整个动作不协调连贯。因此，应分解练习体会上步外撑，注意夹腿和出拳同时进行，完整练习，上步打腿要快，体会动作要领。


 2．夹腿勾踢摔
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动作方法


当对方用后低鞭腿向我方大腿外侧击来时，我方迅速上步外撑抵住对方胫部，用前手内合夹住对方后腿，同时出后手直拳攻击对方头部，随即从对方右肩上穿过下压其颈部回带；同时，左手抱腿上提，右脚向前勾踢对方支撑腿踝关节处，使其失去平衡倒地。


技术要点


夹腿出拳要同时进行，侧夹腿准确，上提、压颈、勾踢协调一致，上步时要低头含胸。


错误纠正


夹腿时没有上步外撑，夹腿和出拳没有同时进行，上步时挺胸拔背，整个动作不协调连贯。因此，应分解练习体会上步外撑，注意夹腿和出拳同时进行，完整练习，压颈、勾踢要快，体会动作要领。


 四、抄腿摔

抄腿摔是擒拿格斗摔法技术中较为常见和实用的一种技术。抄腿是接腿的动作，分为里抄抱和外抄抱两种形式。在防卫姿势状态下，身体正面发生抄腿动作为里抄抱，身体背面发生抄腿动作为外抄抱。里外抄抱根据左、右手抄抱不同运用摔法也不相同。通常在对手以前、后腿中位侧弹踢攻击我方躯干时使用，我方利用手臂将其攻击腿抄抱于胸前后而施展摔法的技术。在防卫中运用抄腿摔时要求洞察机敏、进步及时、抄抱果断、锁抱要紧、施摔自然、协调发力、一气呵成。


 1．抄腿腿别摔
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动作方法


当对手用前鞭腿攻击我方肋部时，我方迅速双手合扣抄抱住对方进攻腿，顺势将前腿插入对方支撑腿后侧，上体向右后方转体，同时下压对方左腿，将对方摔倒。


技术要点


抄腿要准确，抱腿要紧，动作要协调连贯，一气呵成。


错误纠正


抄腿不准，抱腿不紧，转体、别腿动作不协调连贯。因此，应分解练习，多做抄腿练习，完整练习，抄腿、转体、别腿动作要连贯协调。


 2．抄腿搂腿摔
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动作方法


当对手用前鞭腿攻击我方肋部时，我方迅速双手合扣抄抱住对方进攻腿，顺势用左手搂其支撑腿，将其摔倒。


技术要点


抄腿要准确，抱腿要紧，动作要协调连贯，一气呵成。


错误纠正


抄腿不准，抱腿不紧，抄腿、搂腿动作不协调连贯，摔不倒对方。因此，应分解练习，多做抄腿练习，完整练习，抄腿、搂腿动作要连贯协调。


 3．抄腿上托摔
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动作方法


当对手用后鞭腿攻击我方肋部时，我方迅速双手合扣抄抱住对方进攻腿，同时迅速向前上步并猛力将对方抄抱腿向上托抬，将对方摔倒。


技术要点


上步、上托动作要协调、连贯、猛烈，一气呵成。


错误纠正


抄腿不准，抱腿不紧，抄腿、上托动作不协调连贯，摔不倒对方。因此，应分解练习，多做抄腿练习，多练习上步、上托动作，注意身体协调发力。


 4．抄腿旋压摔
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动作方法


当敌方用左鞭腿击打我方胸部，我方用右臂格挡，用左手抄抱敌方左腿，向右后转身的同时右脚撤步，继而双腿曲蹲上体下俯，以左手阻挡敌方支撑腿内侧，使敌方倒地。


技术要点


转身、撤步、阻挡、下压的动作要协调连贯。


错误纠正


抄腿不准，抱腿不紧，抄腿、转压动作不协调连贯，摔不倒对方。因此，应分解练习，多做抄腿练习，多练习转身、阻挡、下压动做，注意身体协调发力。


 5．抄腿勾踢摔
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动作方法


当敌方用后鞭腿攻击我方肋部时，我方迅速双手合扣抄抱住对方进攻腿，顺势用右手砍压其颈部向下、向回带，左臂上托其抄抱腿，右脚勾踢对方支撑腿，同时身体配合转体将对方摔倒。


技术要点


抄腿、上托、压颈、勾踢腿动作要协调连贯，一气呵成。


错误纠正


抄腿不准，抱腿不紧，抄腿、压颈、勾踢动作不协调连贯，摔不倒对方。因此，应分解练习，多做抄腿练习，多练习抄腿、压颈、勾踢动作，注意身体协调发力。


 五、接腿摔

接腿摔是擒拿格斗摔法技术中较为常见和实用的一种技术。接腿主要是针对直线攻击腿法技术，如侧踹腿、正蹬腿技术。可分为正夹和抓抄两种形式。通常在对手以直线腿法攻击我方躯干时使用，我方利用手臂将其攻击腿接住后而施展摔法的技术。在防卫中运用接腿摔时要求洞察机敏、进退准确、接腿果断、锁抱要紧、施摔自然、协调发力、一气呵成。


 1．接腿涮腿摔
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操作方法


当敌方用侧踹腿攻击我方胸部时，我方迅速双手合扣锁抱住对方进攻腿，同时迅速向后撤步并猛力向回、向右下拉对方进攻腿，待对方重心下降时，迅速向左上摆，将对方摔倒。


技术要点


动作要协调、连贯、快速，一气呵成。


错误纠正


接腿时机不准，动作不协调、不连贯，摔不倒对方。因此，应多做接腿练习，体会接腿、下拉、摔摆动作要连贯协调。


 2．接腿勾踢摔
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动作方法


当对手用侧踹腿攻击我方胸部时，我方迅速双手合扣锁抱住对方进攻腿，同时迅速向前上步，左手下压、右手猛力向回、向上提拉对方进攻腿膝关节，待对方重心上升时用后腿勾踢对方支撑腿，将对方摔倒。


技术要点


上步时，要含胸收腹，接腿、提拉、回带、勾踢动作要协调、连贯、快速，一气呵成。


错误纠正


接腿时机掌握不好，动作不协调连贯，上步时挺胸拔背。因此，应先分解练习，体会接腿动作，再完整练习，提拉、回带、勾踢动作要连贯，掌握时机。


 3．挂腿推胸摔
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动作方法


敌方起前蹬腿狠踹我方胸部，我方用右手向里抄挂破解来腿，接着向前上右步，右手顺势滑抱敌方左膝窝，同时出左手狠推敌方胸部，使之倒地。


技术要点


挂腿时腰应向左转，上步、推胸齐动一致，动作快猛。


错误纠正


挂腿时机掌握不好，动作发力不协调连贯。因此，应先分解练习，体会挂腿动作，再完整练习，转身、上步、推胸动作要连贯，掌握时机。


 4．锁腿靠身摔
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动作方法


双方对战，对手突然起左侧踹腿狠踢我胸腹，我身体重心后仰，左手向外勾挂破解来腿，接着我右脚向前上一大步，同时右臂外展，上体向后方靠击对手，使之失衡摔倒在地。


技术要点


上步、靠击、展臂齐动合一，蹬地转腰发力，力达触点。


错误纠正


挂腿时机掌握不好，动作发力不协调连贯。因此，应先分解练习，体会挂腿动作，再完整练习，上步、靠击、展臂、推胸动作要连贯，掌握时机。






 第七节　擒拿格斗——解脱抗暴术

解脱抗暴术是擒拿实践的重要技术，是规避格斗风险和达到防卫效果的前提。解脱抗暴术是当人在非情愿状态下，身体某个部位在外力作用下被束缚或控制时，被侵害者运用方法使被束缚或控制部位得以脱逃同时所采取的反击技术。防卫实践活动中常见的解脱方法有单纯解脱和反击解脱两种方式。解脱技术在应用过程中要求动作快、方法巧、爆发用力、随机应变。


 一、抽手戳眼
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动作方法


当对手用双手握住我方右手时。我方立即向前上左步，向右转身，左小臂由对手的左、右小臂下穿过。穿臂后，左臂抱住对手左、右小臂，同时右手突然抽出。


技术要点


在做抽指戳眼动作时，首先要上步，转身要快，抱臂要紧，抽手指应突然，戳眼应准确。


错误纠正


圈臂动作不协调，抽指不果断，插眼不准确。因此，应反复进行练习，先体会动作技术，再体会发力，可以有针对性地练习戳眼技术。


 二、推腕旋指
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动作方法


当对手用手紧握我示指、中指时。我方左手由下向上抓握住对手右手腕。抓握对手右手腕后用力向上推对手右手腕，同时示指、中指在对手手心中旋转后拉抽出，得以解脱。


技术要点


在做推腕旋指解脱动作时，一定要握住对手右手腕。推腕与旋抽指应同时完成，动作要果断、迅猛。


错误纠正


手腕抓握不准、不紧，抽指时缺少旋指，做动作时不果断。因此，此动作应反复进行练习，认真体会动作要领，培养果断、迅猛的动作意识。


 三、压腕抽指
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动作方法


当对手用右手抓握我方右手指时，我方迅速用左手抓握对手右手腕，抓握手腕后立即用力下压对手右手腕，同时右手指猛然向上抽出，得以解脱。


技术要点


在做压腕抽指动作时，抓握对手右手腕一定要准确、牢固，这是动作成功的关键，压腕与抽手动作应同时完成，动作应突然、迅猛。


错误纠正


抓握对手腕部不牢固，下压抽手不协调、迅猛。因此，应日常练习时，对手指进行专门的抓握练习，提高抓握力量。反复练习下压与抽手动作，使其达到协调统一、快速准确。


 四、挑臂抽指
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动作方法


当对手用右手抓握住我方右手拇指时，我方右臂曲肘回拉，左小臂由下向上挑对手右小臂。挑对手小臂的同时右手拇指迅速向下抽出，得以解脱。


技术要点


在做挑臂抽指动作时，应注意挑小臂与抽指同时完成，挑小臂要突然，抽指动作要快。


错误纠正


挑小臂与抽指身体配合协动不好。因此，应反复进行练习，练习时强调快速、果断，一气呵成。


 五、搂腿压膝
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动作方法


当对手在正前方，用双手抓握我方右手下折时，我方借助对手下折之力右手掌心上迎，向前下蹲上右步。左手由对手左腿向里侧穿过，搂住其左小腿。左脚蹬地，向前弓步，用左肩顶其左腿膝关节，同时右手用力向下拉对手双手，将对手摔倒在地，使自己得以解脱。


技术要点


在做搂腿压膝动作时应顺势下蹲上步、掌心上迎，以减缓对手折指之力。搂腿、顶膝动作要突然、协调、有力。


错误纠正


下蹲上步、掌心上迎动作不够迅速、协调，搂腿、顶膝动作不够协调连贯。因此，可以采取分解练习，先进行下蹲上步、掌心上迎动作练习，掌握进身动作后，再单独练习搂腿压膝摔法动作，基本熟练后，将两组动作结合起来反复进行练习，直至熟练。


 六、拉臂击肋
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动作方法


当对手在背后，用右手抓握住我方左手腕时，我方左臂迅速前摆、曲肘、上提，左手反握其右手腕。左手抓腕后，上体由右向左转动，逆时针上提拉对手右手腕。右手握拳，向左转体，用勾拳或直拳猛击对手肋部，将其重创。


技术要点


在做拉臂击肋时，首先应向前摆臂、曲肘、上提，随后拉腕、击肋。抓腕要快，击肋应有力。


错误纠正


摆臂、曲肘、上提动作僵硬，身体没有配合转体，整个动作不协调。因此，可以采用分解练习，先练习拉臂转体动作，然后再练习完整动作，动作由慢到快，逐步体会动作，直至熟练完成动作。


 七、回肘击肋
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动作方法


当对手在背后，用右手由后抓握住我方左臂肘关节时，我方左手迅速前伸，左臂伸直，身体由左向右略配合转体，使被抓之肘手得以解脱。随即左转身，曲肘，用左肘后顶对手肋部，将其重创。


技术要点


在做转身顶腹动作时，首先要解脱被对手控制的左肘。伸臂要突然，转身解脱和转身击肋动作都要快速、迅猛、准确。


错误纠正


解脱时身体没有配合转动，或有转动但不够突然；转身回肘距离感不好，达不到重创的效果。因此，在练习时，可以将解脱与回肘击肋分开进行练习，以便更好地掌握，待基本掌握后，再进行完整练习，直至熟练。


 八、抽臂击腹
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动作方法


当对手在背后用右手抓握住我方左臂肘关节时，我方左脚向左后方撤步，此时身体配合猛然向左后转体，左臂快速后摆上抽，右手握拳，用勾拳猛击对手腹部，力争重创对手。


技术要点


在做抽臂击腹动作时，撤步、转体、抽臂动作要快速、协调，左臂后摆上抽实质带有虚晃、吸引对手注意力的作用，出拳击腹应快速、有力。


错误纠正


转身抽臂动作不够快速、协调，击腹缺少杀伤力。因此，可采取分解练习，先练习转身抽臂，再有针对性地练习上勾拳技术，最后再将两组动作结合，反复进行练习，直至熟练掌握该动作为止。


 九、盘肘击头
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动作方法


当对手在正前方，并上右步，用右手抓握我方左臂肘关节时，我方立即向后撤右步，用右手抓扣对手右手指，左手曲臂，用前臂顺时针圈盘下按其右肘关节，同时抬右腿、提右膝上顶对手头部，全力重创其头部。


技术要点


在做盘肘击头动作时，要做好扣手、盘转、下按等动作，要协调、有力，用膝顶头要突然有力。


错误纠正


扣手不紧，盘肘下按动作僵硬、不协调，膝击头部力点不准，不能造成重创。因此，应进行分解练习，先练习盘肘擒拿动作，熟练掌握后，再单独练习上击膝动作，最后将两组动作完整反复练习，直至掌握该动作。


 十、跺脚撩裆
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动作方法


当对手在背后，用双手旋拧我右手腕时，使我方身体向前倾、曲右臂。我方突然起右脚跺踩对手右脚面。跺脚后，我方迅速向前弯腰，用右脚跟后撩踢对手裆部，将对手重创、制服。


技术要点


在做跺脚撩裆技术时，注意跺脚时要突然暴力。撩裆要快、准、狠。


错误纠正


跺脚不准，不够迅速果断，跺脚撩裆动作不协调、连贯。因此，可以先有针对性地进行分解练习，专门练习跺脚和撩裆，当单一技术基本成熟后，在将两个内容组合在一起，反复进行练习，直至熟练。


 十一、扶地击裆
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动作方法


当对手在背后，其右手抓握住我方右手腕，左手压按我右肩时。我方立即借助对手拧腕、压背之力，左掌扶地，双腿曲膝、重心下降。右腿迅速抬起，用右腿后蹬对手裆部。


技术要点


在做扶地击裆技术时，首先要借助对手之力曲膝、扶地。抬腿要快速、准确、突然、有力。


错误纠正


扶地支撑动作不协调，击裆不准确，缺乏力量。因此，可以采取分解练习，先练习扶地动作，再单独练习后蹬技术，最后将两组动作结合起来反复进行练习，直至熟练掌握。


 十二、回肘击头
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动作方法


当对手在背后，用双手旋拧我方右腕部时。我方迅速向前上右步，身体快速左转，同时左臂曲肘平抬，用肘后摆横击对手头侧。


技术要点


在做回肘击头时，首先上步、转体要快速、协调。左臂曲肘、平抬要快，后摆顶击头要准确、有力。


错误纠正


上步、转体、击头动作不协调，不连贯。因此，可先练习肘击技术，然后在结合完整动作进行练习，直至熟练掌握。


 十三、扣手格肘
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动作方法


当对手在正前方，向前上左步，其左手抓我方右肩时。我方迅速右脚向后撤半步，左臂曲肘，左手扣握住对手左手手背。身体立即向左猛然转动，右臂上曲抬，用右小臂由外向内格对手左臂肘关节，重创其肘部。


技术要点


在做该动作时，首先扣握手背要紧。格肘时要有身体配合发力，快速、有力、准确，一气呵成。


错误纠正


扣手不紧，格肘缺少身体配合发力，力点不准。因此，在练习时，由慢到快，且循序渐渐地进行练习，多体会要领。


 十四、砍颈顶腹
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动作方法


当对手在正前方，上左步，双臂平抬、前伸，用双手掐住我方喉部时。我方迅速向后撤右步，曲抬双臂，双小臂由里向外格挡对手双臂。顺势双手成掌，砍击对手颈部动脉处。双手砍颈后瞬势搂其颈部，用力回拉，同时抬右腿顶其腹部，解脱后重创对手。


技术要点


在做砍颈顶腹技术时，首先应要用力曲臂格挡。砍颈要突然、准确，拉颈顶腹要尽全力，动作协调、自然。


错误纠正


格臂砍颈动作不够连贯，搂颈顶腹力量不足。因此，在练习时，可采取分解练习法和完整练习法。可先练习格臂砍颈，基本熟练掌握后，再练习上顶膝技术，提高顶膝攻击力，最后将两组动作完整练习，反复练习直至熟练掌握。


 十五、顶颌击裆
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动作方法


当对手在左侧，伸双臂，用双手掐住我方颈部时。我方迅速向右撤步，右臂向上曲抬，右手抓住对手左手腕，牵拉对手迫使其上体重心前倾，同时左臂平抬，下曲肘，用左肘上顶其下颌。此时，上动不停，身体略向右转体，同时左臂下伸，左手抓击对手裆部，重创对手后解脱。


技术要点


在做顶颌击裆技术时，首先要将对手扼喉之手格开抓腕要快速、牢固，反肘顶下颌要突然、准确、有力，击裆要准确。


错误纠正


顶颌、击裆力点不准，力量不足，动作不协调、连贯。因此，在练习时，可专门练习反肘技术和甩手技术，克服力点不准和力量不足的毛病，待单个技术成熟后，再结合实战反复进行练习，直至熟练掌握该项动作。


 十六、转身击肋
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动作方法


当对手在背后，用右脚踩踏我右腿膝窝，双臂扒肩欲将我摔倒时。我方借助对手下踏之力，立即右膝跪地，左腿曲膝下蹲。身体顺势左转，左臂微曲横摆击对手左肋，将其重创。


技术要点


在做该动作时，要顺势跪膝下蹲，转身要快，左拳后摆击要突然、准确、有力。


错误纠正


动作不协调，击打力量不足。因此，应反复练习此动作，注意要借助身体的力量配合发力。


 十七、蹲抬剁腰
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动作方法


在与对手搏斗过程中，我方不慎被对手用右臂圈夹住我方颈部，准备做过背摔时。我方立即曲膝下蹲，重心下移，用左手抱住对手腰部。右手迅速托抬对手右腿膝关节，将其抱起。上动不停，右膝跪地，左腿成弓步，将对手腰部重砸在我左膝上，重创对手，将其制服。


技术要点


曲膝下蹲要快，是防摔的关键。托抬腿要迅速、有力，剁腰要准确、果断。


错误纠正


后蹲、抬腿动作不连贯、协调，剁腰力点不准，不够突然。因此，在练习时，可以先体会后蹲抗摔，然后再练习托腿下剁，注意保护陪练安全，反复练习直至熟练掌握。


 十八、抱腿前顶
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动作方法


当与对手搏斗中，我方不慎被对手正面用右臂圈锁住我方颈部时。我方立即上右步插入对手两腿中间，双手环抱对手双腿膝关节后侧。此时，我方迅速用右肩顶对手腹部，双手向后、向上拉对手膝关节，将其摔倒，使我方得以解脱。


技术要点


在做抱腿前顶动作时，下蹲要快，用以防摔。抱腿要紧，回拉前顶动作要协调、连贯，同时完成。


错误纠正


抱腿不紧，回拉前顶动作不够协调，连贯。因此，在练习时，可先练习抱双腿前顶摔，然后再结合实战应用，反复练习直至熟练掌握该项技术。


 十九、扣手格肘
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动作方法


对手向前上左步，举左臂，左手由上向下抓住我方头发时。我方迅速用右手扣握其左手背，同时左臂上举曲肘上抬，用左前臂由内向外格对手左臂肘关节，我方身体纵轴由右向左猛然转动，配合左臂外格发力，将对手重创、制服。


技术要点


在做扣手格肘动作时，应注意在对手抓发外侧实施技术。因此，在防卫时扣手要快速、准确，格肘时身体左转应保持协调、迅猛。


错误纠正


扣手不够准确、快速，格肘时身体配合不协调，动作分解。因此，应先练习扣手，再进行格肘练习，最后进行完整练习，关键在于体会格肘发力要协调、有力，学会运用躯干力量作用于手臂。


 二十、托肘击膝
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动作方法


对手在左侧上右步。举右臂，右手由上向下抓握住我方头发时。我方右臂上举、曲肘，用右手抓扣对手右手背。上体由左向右转体同时，左臂曲肘上抬，左手向上猛击对手右肘部。重创对手肘部同时曲抬左腿，用全脚掌猛踹对手右膝关节，将对手制服。


技术要点


紧扣对手手背，转体托肘要迅猛，击膝动作要突然，上下肢应协调配合发力。


错误纠正


扣握不紧、不准，托肘时缺少转体，击膝缺少速度力量，准确性不够。因此，应可以采取分解练习和完整练习法。先分解练习抓扣、转体托肘、托肘踹膝，最后再将所有动作完整练习。动作要点快速、协调、准确。


 二十一、戳眼别腿
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动作方法


当对手在左侧，上左步，用双臂将我方左臂及腰抱住时。我方迅速起左脚向右横跨一步，右臂曲肘平抬，右手成掌，将示指、中指竖起，猛戳对手眼部。上动不停，右手迅速抓握对手左手腕。左脚向对手左脚外侧上步，左小臂由其左臂腋下穿过，抱住对手左臂。同时身体猛然向左侧转动，右手拉对手左手腕，用左小腿别其左腿，将其重创后摔倒。


技术要点


在做戳眼别腿技术时，做到戳眼要准、狠，抓腕要牢、上步要快，抱臂要紧，别腿要有力，转体及时，动作完成协调连贯。


错误纠正


戳眼不够果断、准确，抱臂别摔动作不够协调、连贯。因此，在练习时，可采取分解练习法和完整练习法。先练习戳击技术，当戳击技术具有一定杀伤力时，再练习抱臂别摔技术，最后将二者完整动作反复练习，直至掌握该项技术。


 二十二、击裆背摔
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动作方法


当对手在身后用双臂将我双臂环抱于腹前时。我方迅速用头后仰，猛撞其面部，此时，左脚向左横跨一下步，身体重心随之左移，用右臂由上经下猛击对手裆部，力达拳轮。上动不停，我方双手立即抱住其右臂，猛然左转将其摔倒。


技术要点


撞头、击裆动作要协调连贯，动作完成要一气呵成。


错误纠正


撞头、击裆动作不够果断，摔法技术完成不好。因此，在练习时，可以采取分解练习，先练习撞头、击裆动作，再练习抱臂摔技术，待其熟练掌握后，结合起来反复练习，直至熟练掌握。


 二十三、推肩别腿
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动作方法


在与对手搏斗过程中，我方起左腿反击对手时，不慎被对手用双臂抱住我方左腿。我方右脚迅速向前跳步，重心前移，左腿立即向前下压，同时右手抓握住对手左肩。左脚插向对手左腿外侧后落步，左手推其右肩，身体向右侧转动。同时，右手回拉对手左肩，使其重心后坐，用左腿别其左腿，将其摔倒，我方得以解脱。


技术要点


在做推肩别腿技术时，首先跳步要及时，左腿下压时身体重心要配合前移，略向右转，下压要有力。推肩别腿应同时完成，动作要协调。


错误纠正


推肩力量不够，推肩别腿动作不协调。因此，在练习时，可先练习推肩压腿动作，体会技术的用力顺序，然后再练习推肩别腿动作，直至熟练掌握。


 二十四、拉肩打腿
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当与对手搏斗中，我方起左腿踢击对手躯干，不慎被对手双手抱住我方左腿，欲施抱摔时。我方迅速右跳步向前，靠近对手，左手抓住对手左肩衣领，向其身体后方左侧拉拽。曲右膝、弯腰，右手向下抓打对手左腿踝关节，此时被抱腿和身体配合向右转体，将对手摔倒在地，得以解脱。


技术要点


在实施拉肩打腿动作时，拉肩打腿动作要及时、协调、连贯。打腿要有力，身体转动要自然、协调。


错误纠正


拉肩打腿动作不协调，身体没有配合发力。因此，应将此动作反复进行练习，体会其中发力顺序与技巧，熟练掌握该项技术。


 二十五、翻身剪腿
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动作方法


当对手在背后，其左手拉握住我方右小腿，右手抓住我右膝关节，欲将我摔倒时。我方双臂曲肘，自护做前扑动作受身倒地。左腿落于对手双脚外侧伸直，身体右上翻转，左小臂撑地。右腿在对手大腿前伸直，身体猛然向右侧转体，用双腿之合力剪对手髋部，将其剪倒。


技术要点


在做此动作时，要做好受身倒地。双腿要用合力剪其髋部，身体转体配合发力。


错误纠正


前扑动作不规范，剪腿缺少合力，动作不够突然、果断，缺少身体配合发力。因此，应可先练习前扑技术，再练习倒地剪腿技术，着重注意身体配合发力和剪腿技巧。


 二十六、团身滚摔
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动作方法


当在与对手搏斗中，对手将我方摔倒在地，骑坐在俯卧于地面我的腰上，左小臂由后锁住我方颈部时。我方双肘撑地，双手抓握对手左小臂下拉。此时，迅速团身上拱，双膝撑地。上动不停，我方双手迅速下拉对手左小臂，同时团身、前滚，将对手摔倒，我方得以解脱。


技术要点


在做此动作时，双手要用力下拉对手小臂，以得缓解被锁之颈，同时便于施摔。双腿蹬地、撑地动作要快速、突然，团身应及时，前滚应协调。


错误纠正


拱地团身不够突然，滚翻动作不协调、自然。因此，在练习时，可先练习拱起，再练习滚翻，最后再完整进行反复练习。


 二十七、翻转击肋
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动作方法


在与对手搏斗中，我方被对手打倒在地，并骑坐在俯卧于地面我方的躯干上，欲向我实施攻击时。我方左小臂撑地，右小臂迅速由对手右小腿上穿过掏抱其右小腿。上动不停，左腿曲膝，重心右移，右小臂撑地，左臂曲肘上抬。身体猛然向左转上翻，同时左脚蹬地，左小臂摆击对手右肋部，重创其肋，我方得以解脱。


技术要点


在做该动作时，抱腿要快速、牢固，转体击肋动作要协调、突然、有力。


错误纠正


转体击肋时，右脚配合蹬地不充分，身体动作不协调。因此，应多练习，由慢到快，循序渐进地反复练习。


 二十八、抱头滚翻
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动作方法


在与对手搏斗中，我方被对手摔倒在地，双小臂撑地，对手骑坐在我背上，欲向我攻击时。我方双手紧抱后脑自护。迅速曲腿、缩头、耸肩、团身，用双肘及双膝跪撑地面。此时，双腿迅速蹬地，用腰、臂、臀部合力向前上拱对手臀部，将其摔倒，我方得以解脱。


技术要点


在做此动作时，首先要用双手抱头自护，以防对手攻击头部。随后的整个动作要连贯协调，一气呵成，身体滚动应自然。


错误纠正


蹬地、团身、拱腰、滚翻动作不够协调、自然。因此，应多练习，练习中强调迅猛、果断，注意体会对方重心的移动。






 第八节　擒拿格斗——反擒拿

反擒拿技术是擒拿格斗实践活动中较为典型的防卫技术，是在近身格斗中规避风险和降低损失的最有效方法之一。反擒拿就是反抗他人对自身的擒拿，并运用方法在解脱过程中擒拿对手，也就是所谓的脱拿技术。在擒拿格斗实践中常见的反擒拿方法通常是运用于他人对指关节、腕关节、肘关节、肩关节、颈部、腰部、髋关节、膝关节、踝关节等部位的擒拿后的脱拿法。反擒拿技术在防卫实践中要求果断准确、刚猛纯熟、虚实相济。


 一、撅指压腕
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动作方法


当对手用右手抓握我右手时，我方突然用右手抓握其右手拇指，随即我右手用力撅压其拇指和腕部，使其疼痛倒地。


技术要点


抓握拇指要果断、准确、牢固，下压要有力。


错误纠正


抓握不果断、不牢固，下压不及时。因此，应先练习抓握拇指，然后再结合下压进行练习，反复练习直至熟练掌握。


 二、抱臂掰指
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动作方法


当对手在背后用双臂将我方双臂环抱于胸前时。我方迅速用右手抓握其右前臂，重心前移，防止其施摔。同时，左手抠握其左手小指向上翻掰，将其制服得以解脱。


技术要点


抱臂、前移重心要果断，及时。掰指要有力，与身体动作同时进行。


错误纠正


动作不协调，捋指不准。因此，在练习时，可专门练习捋指和掰指，然后再结合完整动作反复进行练习，直至熟练掌握。


 三、旋臂扛拿
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动作方法


当对手用右手抓握我方右手时。我方迅速抓握对手右手，逆时针转动向后旋拉其右臂，此时，右脚立即向前上步并右转，以肩猛扛对手肩、肘关节，将其制服。


技术要点


抓握要紧，旋臂、上步、转体、扛拿动作要协调，自然，一气呵成。


错误纠正


抓手不紧，完成动作不协调，扛拿部位不准。因此，应反复练习，体会动作要领，完成动作力争协调、自然。


 四、金丝缠腕
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动作方法


当对手伸右手抓握我方右手碗时。我方迅速用左手扣按其抓握手四指，将其手控制在我手中，防止其逃脱；同时，以右脚为轴，身体立即向右转体，右手边回带边上挑。外旋缠抓其腕，随即用右掌刃猛力向下旋切其右手腕，将其擒制。


技术要点


左手要扣紧对手四指，以免其逃脱；扣、切快速连贯，爆发用力。


错误纠正


扣握手指不紧，缠腕右臂离身体过远，拿点不准，动作完成僵硬。因此，应反复进行练习，完成动作力争协调、自然，多体会动作要领，仔细研究拿点，掌握拿点是关键。


 五、翻掌缠腕
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动作方法


当对手用左手抓握我方右腕时。我方迅速用左手扣按其右手四指，将其手控制于我右腕部。同时右腕逆时针转动并内旋，用掌根内侧顶于对手外腕处，上动不停，立即用右掌刃向左前方猛切、缠其腕，使其折腕被擒。


技术要点


左手要扣紧对手左手四指，防止逃脱；扣、切、缠快速连贯，爆发用力。


错误纠正


扣指不紧，动作完成不协调、僵硬，拿点不准。因此，应反复进行练习，完成动作力争协调、自然，多体会动作要领，仔细研究拿点，掌握拿点是关键。


 六、扣手缠肘
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动作方法


当对手在左侧，并上左步，用左手抓住我方左臂肘关节时。我方立即向左后撤左步，左臂微曲上抬，同时右手扣握住对手左手手指。左小臂向上，左手由外侧抓握对手左肘关节旋拧缠按，用缠丝之力将对手制服。


技术要点


在做扣手缠肘动作时，首先撤步要快，扣握对手左手手指一定要牢固，缠肘应浑圆、有力。


错误纠正


扣手缠肘动作僵硬、不协调，缠不住。因此，可以先通过练习金丝缠腕技术熟练缠的技术，然后再反复练习，体会缠肘动作。


 七、曲肘别腕
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动作方法


当对手用左手抓握我方右上臂时。我方迅速用左手扣按其左手背，同时曲右肘上抬，由其手臂外逆时针向内绕反压其左手背，随即左脚撤步并猛向左后转身，用右前臂别其腕，将其手腕擒制。


技术要点


左手扣按要紧，扣手与右曲肘要同时完成，转身别腕要爆发用力。


错误纠正


扣手不紧，动作完成不协调、僵硬，拿点不准。因此，应先通过练习金丝缠腕技术熟练缠的技术，然后再结合此动作反复练习，体会以肘缠腕的动作，直至熟练掌握该动作。


 八、转身折腕
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动作方法


当对手在背后，用左手抓住我方右臂肘关节时。我方迅速向前上左步，右转体，同时右臂曲肘回拉。左手虎口张开，四指在上，拇指在下迅速掐握对手左手掌，右手成掌。此时右手也握住对手左手手背，我方双手由左向右顺时针折其手腕，将对手制服。


技术要点


在做转身抓腕动作时，抓扣对手手掌要准、要紧。还要做到转身快，折腕动作协调。


错误纠正


抓握对手手掌不够准确、牢固，压折腕动作僵硬，身体配合发力不协调。因此，可以将动作分解练习，首先是练习拿掌解脱动作，然后在练习转压折腕动作，注意体会身体配合发力，最后将两组动作进行完整练习，反复练习至熟练掌握。


 九、翻身锁喉
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动作方法


当对手在背后，用双手旋拧我右手腕，使我方曲臂曲肘时。我方迅速向前上右步，身体猛然左转，左臂借助转体力量曲抬成掌，用虎口掐锁对手颈部，重创其颈部，将其制服。


技术要点


在做翻身锁喉动作时，一定要注意上步、转体动作要快速、协调，锁喉要准确、有力。


错误纠正


没能借助对方拧臂的力量顺势发力，转身锁喉。锁喉缺乏力量，力点不准。因此，应翻身锁喉注意借助对方拧臂力量方向顺势转体发力，可单独练习锁喉技术，达到良好的防卫反击效果。


 十、圈臂压腕
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动作方法


当对手在背后并用右手抓住我方左后肩时。我方迅速向后撤左步，左转身，右手扣握对手右手腕，左大臂由对手右小臂上方穿过，用左大臂腋窝处下压其右腕关节处，将对手迅速制服。


技术要点


在做圈臂压腕动作时，首先应判断对手用哪一只手抓握哪个肩膀，随后撤步、转身。扣腕要紧，圈臂要快，下压时要有力，此技术动作要点协调、统一，一气呵成。


错误纠正


扣手不紧、不准，撤步、转体、圈臂动作不协调，压腕力点不准，不够迅猛。因此，应采用分解练习法，先完成扣手、撤步、转体、圈臂动作，基本熟练与协调后，进行圈臂压腕练习，主要体会压腕的力点与力道，最后再进行完整练习，逐步掌握该项技术。


 十一、挑肘上翻
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动作方法


当对手在背后偷袭我方，用右手抓住我方颈后衣领时。我方迅速向后撤左步，左转体，左臂曲肘上举，左臂由上经下、由右向左至对手右臂上穿过，左小臂由其臂下穿过，挑别对手右臂肘关节，将其制服。


技术要点


在做别肘击腹动作时，应先判断对手用哪只手抓衣领，随后撤步、转身。穿臂别挑肘一定要快速、有力。


错误纠正


撤步、转体、圈臂、挑肘动作不协调。因此，在练习时可以采取分解练习，先练习撤步、转体、圈臂、挑肘动作，由慢到快，循序渐进，逐一达到熟练掌握的程度，最后将完整动作反复进行练习，直至游刃有余。


 十二、扣手压腕
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动作方法


当对手在左侧，并上右步，用右手抓住我方左肩上衣领时，我方迅速向左后横跨一小步，右臂曲肘上抬，用右手扣握住对手抓衣领的右手手背，上动不停同时用左臂曲肘上举由对手右前臂上方穿过，用左大臂腋窝处下压其右手腕，身体配合略向右转，将其制服。


技术要点


在做扣手压腕动作时，扣握对手抓衣领之要紧。穿臂、下压要快速、有力。另外，压腕时注意身体应配合略向右转。


错误纠正


扣握对手手背不准、不紧，跨步、穿臂、下压动作不协调，压腕力点不准。因此，应采用分解练习法，先完成扣手、跨步、穿臂、下压动作，基本熟练与协调后，再进行转体压腕练习，主要体会压腕的力点，最后再进行完整练习，逐步掌握该项技术。


 十三、穿臂别肘
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动作方法


对手在左侧，上右步，用右手抓住我方左肩上衣领。我方迅速右臂曲肘，右手扣握住对手抓衣领之右手。左臂曲肘上举，经对手右臂由右向左盘转向前穿过其腋下，左臂圈别对手右臂肘关节，左手掌推按至对手胸前，将其肘部别住，制服对手。


技术要点


在做穿臂别肘动作时，应迅速扣握住对手抓衣领之手。穿臂要快，圈别肘要有力，动作协调、迅猛、突然。


错误纠正


抓扣对手的手不够紧，穿臂、圈别肘时动作僵硬、不协调，拿点不准。因此，在练习时，可以将抓握敌手、穿臂、圈别肘贯穿起来反复练习，动作由慢到快，循序渐进，并在练习过程中体会拿点与发力，最终至掌握该项技术。


 十四、别肘下按
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动作方法


当对手在右侧，上右步，用右手抓住我方上衣领时。我方迅速举左臂曲肘，左手紧扣住对手右手手背，同时右臂曲肘上举，重心前移，右肘由对手右臂上方穿过，肘关节挑拐穿过其右臂，别住对手右肘关节。别肘同时，右手伸至对手胸前，迅速由右向左略转体，同时手向下按，将对手制服在地。


技术要点


在做别肘下按时，迅速扣握住对手抓衣领之手是关键。穿臂、别肘要快速、有力，转体下按动作要协调。


错误纠正


扣手不紧，圈臂别肘动作不协调，拿点不准，身体重心协动不好。因此，在练习时，可进行分解练习，扣手、圈臂、别肘由慢到快，循序渐进地进行练习，并从中体会拿点与身体发力的配合，直至灵活运用该项技术。


 十五、撤步压腕
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动作方法


当对手在正前方，上右步，右臂上举，右手由上经下抓住我方头发时。我方双臂立即曲肘上抬，双手由上向下扣握住对手右手腕，右脚迅速后撤，双手反卷对手右手腕，头部向前、向下顶折对手腕部，双手、头部协动压其腕部，将其制服。


技术要点


在做撤步压腕动作时应事先洞察对手抓发动机，做好自卫准备。曲臂上抬、抓握动作要迅速准确，扣腕要紧，撤步动作要协调，卷腕时要用力，头部要配合协动，压腕须突然。


错误纠正


双手抓握时机不准，抓握腕部不快、不准、不紧，撤步下压动作不协调，卷腕、压腕不突然。因此，应可以将动作进行分解练习，先可以根据抓发动作进行时机练习，然后练习撤步下压练习，动作要点协调统一，卷压腕要突然、迅猛，最后将动作进行完整练习，一气呵成。


 十六、扣手切腕
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动作方法


当对手由前用右手抓拉我方头发时。我方迅速用左手扣抓其手背，用掌根紧顶其外腕，将其手固定于头上。随即用右手迅速扣抓其手碗，紧接着右脚后撤并右后转体，同时头手猛向右下方切其腕，使其折腕就擒。


技术要点


扣抓要紧，以免损伤头发。撤步、转体与切腕要协调连贯，爆发用力。


错误纠正


扣手不紧，动作不够协调、连贯，切腕力点不准。因此，应反复练习，熟练掌握动作方法，体会动作。力争完成动作协调、连贯，仔细研究拿点。


 十七、扣手旋腕
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动作方法


当对手由后方用右手抓我方头发时。我方迅速用右手抓住其手，并用掌根紧顶于腕关节处，同时用左手扣按自己右手上，将其手固定于头上。随即右脚撤步并右后转体，同时两手将其手腕外翻至手心朝上，随之迅速抬头，两手猛力向上扭折其腕，迫使其因腕部被制而就擒。


技术要点


抓手要紧，撤步、转体与翻、折腕要协调连贯，折腕要狠。


错误纠正


扣手不紧，动作完成不连贯、协调，拿点不准。因此，在练习时，可以采取分解练习法，先练习扣手、撤步，待此技术熟练后，再结合完整动作进行练习，直至熟练掌握。


 十八、旋按翻颌
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动作方法


当对手在右侧，用双臂手抱住我方腰部时。我方迅速向左横跨左脚，拖带其重心，左臂向上曲抬，左手由上向下旋按压对手颈部。右手立即抠握住对手下颌，用力向上翻拧其下颌，重创对手颈部，将其制服。


技术要点


在做旋按翻颌技术时，首先要旋按对手颈部，防止其实施摔法。旋头翻颌动作要协调配合。


错误纠正


旋按翻颌动作不够迅猛突然，达不到重创效果。因此，应反复进行练习，循序渐进，由慢到快，一气呵成。注意保护练习者安全，以免造成运动损伤。


 十九、扳腿挫膝
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动作方法


当对手从后方用双臂抱住我方腰部时。我方迅速向侧跨步，重心下移，随即猛向前曲体。双手抓住其前腿踝关节，用力向上提扳，同时臀部猛坐挫其膝关节，迫使其膝关节受损或倒地。


技术要点


抓踝要牢固，扳腿、坐臀要协调连贯、快速有力，臀部要坐于其膝关节上部。


错误纠正


抓踝不紧，扳腿、坐膝动作不协调。因此，在练习时，抓踝要紧，动作要果断协调，反复进行练习，循序渐进，由慢到快，一气呵成。






 第九节　擒拿格斗——徒手抗暴技术

徒手抗暴术是擒拿格斗实践中最为常用、实用、应用较为广泛的技术。是指在徒手情况下遭遇一人或多人暴力袭击而采取的防卫反击技术。在防卫实践活动中徒手抗暴术常应用于一人或多人的暴力袭击。主要针对于遭遇他人拳、腿、摔的攻击时所采取的防卫反击方法。在防卫中要求预先防范、学会洞察、保持距离、出手敏捷、凶狠毒辣。


 一、砍颈顶腹
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动作方法


当对手在正前方，上左步，用右手摆拳攻击我方头部时。我方向前上左步，左臂曲抬横摆，用左小臂由里向外格挡对手右小臂。右手成掌，掌心向上，用掌外沿平砍对手左侧颈动脉。右手砍颈后，顺势搂住对手颈后侧并向前拉，同时曲右膝上抬顶其腹部，重创对手，将其制服。


技术要点


在做砍颈顶腹动作时，格挡摆拳是实施反击技术的前提，砍颈，拉颈顶腹要迅速、突然，上下肢动作配合应协调。


错误纠正


格挡动作不规范，格挡砍颈动作不连贯，拉颈顶腹动作不协调。因此，在练习时，可先练习左右摆拳的格挡防守技术，规范防守技术。再练习格挡砍颈技术，提高反击能力。再练习拉颈顶腹技术，最后将整个动作完整反复练习，直至熟练掌握。


 二、弹头踹腹
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动作方法


当对手在正前方，上左步，用左直拳攻击我方头部时。我方迅速将左臂上抬，用左小臂由里向外格挡对手左小臂。随即左手握拳，用拳背弹击对手面部，顺势曲抬左腿踹击对手腹部，重创对手。


技术要点


在做此动作时，拍挡手臂、弹拳动作衔接要快速、协调。格挡要准，弹头要有力，侧踹应突然，动作要快，上下肢配合应协调。


错误纠正


拍挡幅度过大，力点不准，时机把握不好。弹拳、踹腿力量不足，动作衔接不协调。因此，在练习时，先单个练习拍挡防守技术、弹拳技术、踹腿技术，待各项单个技术成熟后，再结合实战组合起来反复进行练习，直至熟练掌握此技术。


 三、击头勾腿
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动作方法


当对手在正前方，上左步，用左手直拳攻击我方头部时。我方迅速后闪，曲抬左腿，重心前移，用脚背弹踢对手大腿内侧。左脚向前落步同时，右手立即以直拳攻击对手头部。随即起右腿，由外向里勾踢对手左腿踝关节。


技术要点


在做此动作时，后闪弹腿动作要协调，击头要准确、有力，勾踢应突然。


错误纠正


后闪弹腿时机不准，动作完成不够协调，反击力点与力量不足。因此，在练习时，可采取分解练习，分别练习低边腿技术、后手直拳技术、勾踢技术，待各项单个技术成熟后，再练习弹踢接直拳组合技术，熟练后再进行完整组合，直至熟练掌握该项技术。


 四、抄腿踹膝
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动作方法


当对手在正前方，起右腿踹击我方腹部时。我方迅速起左臂抄报对手右小腿，右手由上向下扣住对手右腿踝关节。此时，顺势起左腿前踹击对手支撑腿左腿膝关节内侧，重创对手。


技术要点


在做此动作时，抄腿要快速、准确，把握好时机，锁抱要紧，踹击应准确、突然、有力。


错误纠正


抄腿时机不准，踹击力点、力量不足。因此，应可分解进行练习，先练习抄腿技术，待该项技术成熟后，再练习踹腿技术，最后将结合起来进行完整练习，直至熟练掌握该项技术。


 五、抱腿跪膝
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动作方法


当对手在正前方，起右腿弹踢我方腹部时。我方迅速起右脚向右侧前上右步，左闪身，避开对手攻击路线。双手抓抄对手左腿小腿，右腿迅速提膝横摆，当右腿摆至其膝关节上方时，迅速下压跪其右膝关节，此时双手向上拉其小腿。重创对手膝关节。


技术要点


在做抱腿压膝动作时，躲闪应及时，抓抄要准确，下跪与上拉其腿要同时完成，迅猛、有力。


错误纠正


躲闪时机掌握不好，抄腿不紧，跪腿上拉动作不协调、准确。因此，在练习时，可先练习躲闪技术，再练习抄腿技术，体会跪腿技术，最后将该动作组合完整练习，直至熟练掌握。


 六、拉包摆头
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动作方法


我方右手拎提包向前行走，对手从左前方走来，以右手抢我提包。我方重心迅速后移，身体右转，左脚尖内扣，将提包往右腰侧回拉，迫使对手向左转体，两手抢劫提包；乘对手身体前俯，用力回拉提包之时，身体右转，左脚尖内扣，两脚蹬地发力，左手变拳，拳心向下，拳峰对准对手的右太阳穴猛力横摆击打。重创其头部，将其制服。


技术要点


事先要洞察先机，反应要快，拉包要紧，蹬地拧腰转体要迅速，左拳侧击太阳穴要有力。


错误纠正


拉包击头动作不协调，僵硬。因此，在练习时，先体会拉包的用力顺序，在单独练习摆拳技术，最后完整进行反复练习，直至熟练掌握。


 七、拉发踹膝

[image: ]


[image: ]


[image: ]



动作方法


我方右手拎包向前行，对手从背后用右手突然抢劫我提包时。我方右手紧握提包不放。身体以左脚为轴顺时针方向转体，左手迅速抓对手的头发猛力下拉，迫使对手身体前倾。上动不停．乘左手抓其头发下拉之时，右腿曲膝提起，以全脚掌发力，蹬踩对手的膝关节，形成上抓下踹，使其膝关节致伤，将其制服。


技术要点


抓包要紧，抓发下拉要用力，踹膝要准确、有力，动作完成要协调、自然。


错误纠正


提包不紧，踹膝不准，动作完整不连贯、协调。因此，可采取分解练习，先练习转体抓发，再练习低位侧踹技术，待两组内容基本熟练掌握后，再进行完整动作练习，直至熟练掌握。


 八、转身踢裆
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动作方法


如果右手拎提包向前行走，对手从背后伸左手抢劫我方提包时。我方迅速握紧提包不放，身体以左脚尖为轴，顺时针方向转体撤右脚，迫使对手重心前移，身体前倾；迅速提起左脚，脚尖绷紧，发力弹踢重创对手裆部。


技术要点


提包要紧，转体要猛然，踢裆要准、狠。


错误纠正


提包不紧，转体、弹裆动作不协调，不连贯。因此，应反复进行练习，循序渐进，由慢到快，一气呵成。


 九、踹腹击头
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动作方法


当两名对手从正面袭击我方时。我方迅速用左侧踹攻击左侧对手的腹部，将其踹倒在地。随即用右直拳攻击右侧对手面部，接着以一记正蹬腿猛蹬其腹部，将两名对手制服。


技术要点


侧踹要把握好距离，踹击要突然；右直拳要迅猛、准确、有力；蹬腹要狠准。整个动作要协调、连贯，一气呵成。


 十、戳眼踹腹
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动作方法


当两名对手从前方逼近我方，其中右侧对手用左手拳向我头部击来时。我方迅速曲右臂上抬挡抓其左臂，曲抬左臂将示指、中指竖起猛戳右侧对手双眼。随即起左腿踹击左侧对手腹部，将两名对手制服后，迅速逃脱。


技术要点


挡抓时机要准，戳眼要准、狠，踹腿要突然、有力。


 十一、踹膝抱腿
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动作方法


近我方时。我方迅速曲右臂上抬虚晃右侧对手，突然起左腿猛踹左侧对手膝关节，将其踹倒在地；此时右侧对手向我扑来，我方迅速向下潜闪并搂抱对手双腿将其顺势摔倒，接着跟进跺踩其头部，将两名对手制服在地。


技术要点
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