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散打之实战摔法

1、挡臂下旋

动作用法：在近距离的基础上，当对方以右直拳或右摆拳向我头部击来时，我迅速向左闪躲，同时以左
臂向外挡抓，随即移握至右手，由左至右、由下至上旋拧，使其屈
背前俯，而我则以右腿截其前腿，复盛散打培训，将其前旋360度。

动作要领：挡抓移握拉拧截腿连贯迅猛。

2、挡臂后顶

动作用法：近距离的基础上，当对方以左（右）直拳或左（右）摆拳向我头部击来，我迅速向左（右）
直拳或左（右）摆拳向我头部击来，我迅速向左（右）闪躲，同时以左（右）臂向外挡抓，随即右（左
）脚上步至对方右（左）脚后，以肘击击其喉或胸，右臂向上挑肘的同时右小腿向后绊，将其制倒。

动作要求：挡抓上步肘击与挑肘绊腿要连贯迅猛。

3、下潜撞腹



动作用法：在中距离的基础上，当对方以进步拳法向我上盘击来时，我迅速进身下潜，双手抱其两膝窝
，以左肩撞其腹部，以下撞上提之合力将其制倒。

动作要求：下潜快，上撞下提迅猛。

散打的心理素质

心理素质指认识、情感、意志等心理过程和能力、性格等心理特性。技击是一种运动，也是一种艺术，
可以提高你的个人安全感，锻炼你思维的敏捷，散打培训费用，提高你的心理承受力以及判断力，培养
拳手在危急状况和高度紧张的情况下沉着冷静的心理素质。

散打对抗时双方运动员在赛场上不仅是进行两只拳头的对抗和技术体能的对抗，而且还有心理上的较量
，除了肢体相互制约、相互利用外，双方心理上也有交锋。当对手狂扑乱打时，面临不能回避的搏斗，
是胆怯畏惧?还是沉着冷静、不惧强敌、敢于拼搏?是硬着头皮上去乱打一气，与对手对攻硬拼造成两败
俱伤，还是用技术功力与智慧相结合，打斗有节奏、有章法、有变化控制对手，击中对手而不被对手击
中?所以，具有良好心理品质的散打运动员，不但可以在对抗中充分发挥自己的技术水平，而且可以利用
自己的心理优势影响和控制对手，这就是技击心理学的现实意义。

散打中沙袋击打

击打沙袋攻防意识训练。这个训练教练倒是没有教过我，我通过看视频，和自己琢磨，不知道是否会对
技术提高有效，吧友们帮我提提意见。 推一下沙袋，沙袋如果重的话让沙袋面对自己前后摇晃，沙袋面
对我向前晃动时，我撤步防守（可以假想对手的进攻组合套路，或者边撤步边攻击）；沙袋面对我向后
晃动的过程中，会有一瞬间是直立的，只有一瞬间，抓住时间差，在那一瞬间进行进攻，散打培训中心
，我进攻之后，沙袋肯定会自然向后晃动，在沙袋向后晃动的过程中，假想对手在防守后撤，这时候，
专业散打培训，一是练习自己的进攻组合动作不乱，尤其是步法、拳法（不想打王八拳），二是练习自
己在进攻组合动作当中注意是否进攻的过程中留出的空档过于明显，做到快打快收，尽量不留空档。当
沙袋再次自然向我正面向前摇晃的时候，我做防守撤步动作。以此类推⋯
怎么说呢，更好的练习距离感和攻防转换的时机把握，再就是节奏，和尽量缩小空档的练习

专业散打培训-复盛散打培训-威林武术院(查看)由威林武术院提供。威林武术院（www.cqwushu.com）是
一家从事“散打泰拳,硬气功,传统武术器械”的公司。自成立以来，我们坚持以“诚信为本，稳健经营”
的方针，勇于参与市场的良性竞争，使“传统武术,擒拿,女子防身术,双节棍”品牌拥有良好口碑。我们
坚持“服务为先，用户至上”的原则，使威林武术在教育、培训中赢得了众的客户的信任，树立了良好
的企业形象。 特别说明：本信息的图片和资料仅供参考，欢迎联系我们索取准确的资料，谢谢！
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