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格斗散打学校
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防守还击进身摔：它是一种看似防守的摔法，是在防守后退中接到对手的拳或手而进行的还
击摔法，主要运用在对手进攻凶猛、技术动作单一、在对手进攻不到位时，抓住时机接住对方肢
体摔倒对手，如对手进行侧踹进攻时因向左右或后撤步，用手臂来保护自己的有效部位，利用步
法的配合，看准时机接住进招，用抱腿过背或抱单腿涮等动作摔倒对手。总之在各种摔法中，应
抓住时机，灵活运用各种技术，在步法的配合下做动作，只要时机判断准确，把位得当，步法到
位，就能摔倒对手。散打运动从初步研究到试点开展，从经验总结到全国推广，直至成为现代体
育竞赛项目，曾经历过许多困难、矛盾和阻力。其中主要的问题是：散打比赛与人们想象的武术
徒手搏击形式截然不同，有人甚至认为散打不是武术，而只是“拳击加腿击”。学散打，到武度，
真学到，真有趣。格斗散打学校

武术散打走向世界，提高了我们民族的自豪感、自尊感，伴随着运动员自强不息的奋斗故事，武
术散打的形象才足够立体和真实。散打不光有技击技术和力量上的不断提升，更多的还是潜藏在
内心的一种精神——勇敢进攻、不断进取、顽强拼搏、坚持不懈。散打王解说和裁判**朱瑞琪教
授曾在《武术散打技术理论与裁判》一书中讲道：拳谚讲：“一胆、二力、三功夫”，“两强相
遇勇者胜”，这些都充分说明了“胆量”与“自信”的心理状态。不难理解，若是一名容易怯场，
而且没有自信的运动员，是不可能在赛场上表现出武术散打应该具有的“项目精神”。所以培养
运动员自强不息的精神，是强化和运用散打技战术的要务。学散打高手散打学习，不仅能够锻炼
强健的体魄，培养勇敢的内心，教化感恩的灵魂更能提升传统文化素养！

同技术训练一样，战术训练是运动训练的重要内容。在技术、身体素质和心理品质差不多的
情况下就是比谁的战术训练质量高。在高水平的训练当中，其战术训练占40%，技术与身体训练各
占30%。可见战术训练的重要性。战术必须与技术训练紧密结合起来，同时解决技术的不足，战术
训练的本身就是进行着技术的训练，而战术训练水平的提高必须依赖于技术水平的提高。战术和
技术是相辅相成的。技术是形成战术的基础，运动员技术掌握得多方面、熟练，可以增多战术数
量，提高战术的质量。

如果对方能化解我的还击，双方则进入短兵相接阶段。只有敢于把对手放进来近身较量，太极推
手才有用武之地。

太极散手的近身实战太极拳将千变万化的招式归纳为掤、捋、挤、按、采、挒、肘、靠八种劲法，
进、退、左顾、右盼、中定五种步法，及阴阳变化之术，再将这些内容融入到太极运行方式中。
只有懂劲法，知阴阳之理，虚实变化得当，过招时才能运用自如。为了便于说明太极劲法的相生
相克，特将四正推手的关系抽象为：捆生捋、捋生按、按生挤、挤生掤，掤克按、捋克掤、挤克
捋、按克挤。 推进散打运动，促进身体健身，让人们拥有强健的体魄、敏捷的思维和自我保护能
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力是武度武馆的教学目标。

散打是中华武术的精华，是具有独特民族风格的体育项目，多年来在民间流传发展，深受人
民喜爱。散打起源与发展，是和中华民族悠久历史同步。它从先辈的生产劳动，生存斗争缘起，
但又服务于此，演化至今成为华夏民族灿烂文化遗产中的瑰宝。原始社会人类为了争取自下而上、
猎取食物，长期与野兽搏斗，学会了与野兽搏斗所使用的不同方法。如：拳打、脚踢、抱摔等简
单的散打技术，并学会了一些野兽猎取食物的本领，如：猫扑、狗闪、虎跳、鹰翻等。武度的散
打旨在：强健体格，健全人格，塑造品格。教练散打班

散打不仅是一种健身技艺，更是中国的国粹，是一种高层次的文化，是华夏文明的一个重要
组成部分。格斗散打学校

照着散打教材练习，近来经常腿抽筋、腹疼痛，这对身体有碍吗?进行体育锻炼时，有不少人出现
四肢抽筋（运动医学叫肌肉痉挛）、腹部疼痛的现象，这可能是运动量和强度偏大所致，练习散
打也是如此。以后应减少练习次数和密度，动作用力不要过猛。要循序渐进，使身体有一个逐渐
适应的过程。另外肌肉抽筋还有可能因身体排汗较多，体内缺少无机盐所致。在饮食中应注意补
充些含氯、钠、钾、钙、铁等较多的食物。

但是0基础的朋友，避免对关节造成损伤，建议找对应教练指导。武度武术拥有散打、太极拳、防
身术等指导教学经验，成立于2007年，武度武术欢迎您的到来！ 格斗散打学校

深圳武度武术教育有限公司汇集了大量的优秀人才，集企业奇思，创经济奇迹，一群有梦想
有朝气的团队不断在前进的道路上开创新天地，绘画新蓝图，在广东省等地区的教育培训中始终
保持良好的信誉，信奉着“争取每一个客户不容易，失去每一个用户很简单”的理念，市场是企
业的方向，质量是企业的生命，在公司有效方针的领导下，全体上下，团结一致，共同进
退，**协力把各方面工作做得更好，努力开创工作的新局面，公司的新高度，未来深圳武度武术
教育供应和您一起奔向更美好的未来，即使现在有一点小小的成绩，也不足以骄傲，过去的种种
都已成为昨日我们只有总结经验，才能继续上路，让我们一起点燃新的希望，放飞新的梦想！


