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散打入段资格技术之弓步前切

（1）右脚向前半步，前脚掌蹬地，右拳变掌向前抄出，手臂外旋弯曲，上臂紧贴肘部，前臂水平，重庆
成人散打培训，手心朝上；同时左手回收手臂紧贴腹部，立掌，手心朝外，手指朝上；目视右手。

动作要点：上臂紧贴躯干，两手成钳子状。

（2）左脚经右脚后插步，前脚掌着地；右脚尖外展。同时右手变拳回收至腰间；左掌经胸前向下方切出
；目视左掌。

（3）右脚经左脚前向后撤步蹬直成左弓步。同时，散打培训，左掌变拳收至腰间，右臂屈肘以前臂为力
点向前格出，右拳高与胸齐，掌心向里；目视右拳。

动作要点：步与手的动作要协调一致，右腿落步与右手前格同时发力。

易犯错误：



（1）抄抱不准确。

纠正方法：先两人配合多做抱腿的模仿练习，然后，再单独练习。

（2）撤步后，右拳臂滚压动作没有。

纠正方法：先慢做，体会右前臂外旋加力的动作，逐渐加快速度练习。

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，重庆少儿散打培
训，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，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。

散打步法之躲闪步

躲闪步主要用于防守和躲闪等。

躲闪步动作要领：在预备势的基础上，身体向左（右）斜上一步。左躲闪步时，左脚向左前方斜移一步
，后脚随即紧跟一步，同时身体向左侧转；右闪躲步时，左脚向右前方斜移一步，后脚随即紧跟一步同
时身体向右侧转。

动作要求：上步快、躲闪快、侧转快。

如果你想拥有一个更好的精神状态和强健的身体；如果你还记得孩时的功夫梦，侠客梦；如果你希望用
自己伟岸的身躯保护家人；如果您的孩子体质欠佳；如果你对生活失去了信心；如果你觉得自己的生命
不应该像机器一样忙碌而缺少信仰。。。太多的如果，重庆幼儿散打培训，只要你能来，只要你觉得自
己需要找一个除了家之外的精神寄托，我们威林武术院将是你不错的选择。

重庆幼儿散打培训-威林武术(在线咨询)-散打培训由威林武术院提供。威林武术院（www.cqwushu.com）
实力雄厚，信誉可靠，在重庆 重庆市 的教育、培训等行业积累了大批忠诚的客户。公司精益求精的工作
态度和不断的完善创新理念将引领威林武术和您携手步入辉煌，共创美好未来！
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