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武   德

武德是习武者必须具备和遵守的道德规范。特别

是擒拿术的习练，在施技或制人时有较大的伤害性，因

此，每个习武者都要遵守武德，以做到“崇武尚德，强

身养性”。

有关武德的教育，武林中各门派均放在首位，即

“德为艺先”。例如：《少林十条戒约》中说在传授

门徒时，要慎重选择，如确系朴厚仁义之士方可相传技

术。内家拳法也有：心险者，好斗者，狂酒者，轻露

者，骨柔质钝者的五不传之武德等等……

下面收录了武德十戒，以警世人：

武德十戒

 一、戒立志不坚，徒染虚名

 二、戒轻浮虚夸，不知深浅

 三、戒心胸狭窄，不纳忠言

 四、戒狂妄自大，唯我独尊

 五、戒逞强斗狠，虚荣好胜

 六、戒舌无禁忌，议人之过

 七、戒虚担师名，误人子弟

 八、戒铜臭之躯，奸商气息

 九、戒自矜自赏，故步自封

 十、戒不敬师道，无情无义
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前   言

中国擒拿术是我国传统的武术技击法精髓，其历史

源远流长，内容丰富，并随着其发展而自成系统。擒拿

术主要针对人体关节活动功能的特点，来实施各种不同

的刁拿法，结合多种力劲的运用，进行擒伏和解脱、控

制和反控制。因此，擒拿术方法独特，技术风格别致，

攻防动作严谨，施技变化多端，并善于近身搏击。通过

擒拿术的训练，在培养机智、勇敢、果断、顽强的优良

品质的同时，可增强体质，提高自身的健身防身能力，

擒拿术也因此在民间及军旅中广泛流传，并深受人们的

喜爱。

近年来，我们在总结古今擒拿术的理论和实践基础

上，对中国擒拿术进行深入、系统的整理，充实了很多

内容，整编《中国擒拿术》、《解脱擒拿术》、《擒拿

和反擒拿》、《徒手夺凶器术》丛书系列，主要论述擒

拿术的基础理论、技术动作、基本功法、徒手夺凶器和

武器抗暴术等内容，来体现中国擒拿术各种攻防演变技

巧，提高人们在日常生活中防身自卫的能力以及对付突

发性暴力的能力等。

全套丛书内容实用性强，技巧性高，战术机动灵

内容提要

解脱擒拿术是擒拿术的相关技术产物，它是在擒拿

术的基础上形成的一种专门徒手防卫的技术技能。它是

随着擒拿术的发展，按照擒拿术的实际需要，以保护自

身免受侵害为目的的防卫技术技能。

本书的解脱擒拿术内容，可以配合此套擒拿术系

列丛书进行互相贯通融合应用。解脱擒拿术吸取了中华

武术中各类拳种和流派的技击的方法、格斗技术，并借

鉴了海外武功的一些格斗精粹，并与摔跤、擒拿基本技

术、擒拿术等有机地结合起来，构成了解脱擒拿术这一

技击术。

前 言  
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且对擒拿术有一个正确的认识，以高度的责任感去为继

承、发扬和宣传擒拿术这一民族文化瑰宝而努力。这套

丛书的内容，本着简单、实用、易学、易练、易掌握的

原则，结合传统和现代的研练方法编写而成，由于本人

经验有限，书中难免有疏漏，希望武术前辈、读者不吝

赐教，以表谢意。
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解脱擒拿术是根据擒拿术的技术特点形成的

解脱技术技能。解脱擒拿术和擒拿术的其他专门技

术一样，有着严格的科学性，习练者必须一招一式

地习练和体会，反复进行练习，循序渐进，持之以

恒，如此方可真正地掌握解脱擒拿术，掌握克敌制

胜的手段和方法。通过解脱擒拿术的训练，可以培

养习练者勇敢、顽强、机智、果断的意志品质，提

高进攻和防卫的能力。

第一节  解脱擒拿术的概念

解脱擒拿术作为擒拿术中的一项格斗技术，深受

人们的喜爱，它作为一种全身性的运动，习练者在实

际运用时，就要有良好的身体素质，来发挥解脱擒拿

术的威力。

1.解脱擒拿术的概念

解脱擒拿术就是在擒拿格斗中，一方受到另一方的

擒拿控制或擒锁束缚时，运用一定的技术方法摆脱对方

对自己的擒拿控制或束缚；或者反过来擒拿或反制束缚

住对方，以形成反擒拿。

2.解脱擒拿术的特点

解脱擒拿术，是解脱和擒拿控制的对抗性矛盾两

个方面。一般在擒拿的格斗中，解脱大多数是在被动的

情况下进行的。因此，为了尽快有效地摆脱对方的控制

或束缚，会在擒拿格斗中，采取拳打、脚踢、挤靠、磕

碰、搂抱、抓拧、隔挡、扭按、搬压、扛撩、揪掳、闪

转、翻倒、托折等各种不同的技术技法，配合手法、腿

法、步法和身法，来根据对方的身体特征、身体的特点

姿势实施某一种或几种技术，以求解脱对方的擒拿。

擒拿格斗中，解脱在实际运用时，是在与对方贴
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身近战时进行的。在与对方的纠缠中，不管是击打其要

害、反折扭关节、锁闭命门、抓筋拿穴、错骨断筋或绕

缠勾绊等技术动作，但差不多所有的技术动作都要有相

当近的距离，来使实施的技术动作有效地解脱对方的拿

制，这也是习练者在习练和运用时要注意的。

解脱擒拿术的技术和擒拿术一样，是非常复杂而

细致的技击术，其内容完整，动作千姿百态。因此，解

脱技术的动作运用也就有动式曲折、轨迹旋绕、劲力不

显、行踪不露的特点。解脱的技术和变化，也就不是直

来直往，纵向进退的了，而是动则上、中、下三路齐

变，轻灵巧取，解脱时则身、手、脚立体兼施，招法奇

妙，这也是解脱擒拿术的根本要素。

第二节  解脱擒拿术的原理

解脱擒拿术和擒拿术一样，是一项技击性较强而复

杂的技术，它与运动力学、人体解剖学，以及人体要害

部位的生理特征都有着密切的关系，并且运用于一招一

式之中。

解脱擒拿术的技术原理基本有三点，即一是摆脱对

方的控制或束缚，进行单纯的摆脱；二是在解脱时使对

方的身体的某个部位受到一定的伤害；三则是在摆脱对

方的控制和束缚的同时，可随即反过来控制或束缚住对

方。这三个方面是解脱擒拿术技术运用的基本原理。

1.单纯地解脱对方的控制或束缚

单纯地解脱对方的控制或束缚，即在擒拿格斗中，

如果与对方的擒拿格斗不是十分激烈，格斗的矛盾也不

是太尖锐，发生的利害关系不太大。此时，可以简单地

抓握技术动作，即可达到解脱对方的控制或束缚了。

例如：甲向乙逼近时，乙上前用左手抓扣住甲右手

腕 或 指 掌 （ 图

1 ） ， 甲 迅 速 向

左转体，右手猛

发力横屈肘，抽

脱乙的抓扣（图

2 ） 。 此 示 范 即

是单纯的解脱。

2.使对方身体的某一个部位受到伤害达到解脱

使对方身体的某一个部位受到伤害达到解脱，即在

与对方的擒拿格斗中，被对方控制或

束缚后会使身体受到伤害，或甚至出

现生命危险，此时采取的对对方身体

刺激性比较大的技术动作，解脱对方

的控制或束缚。

例如：乙右手抓住甲右手腕拉

直右臂，左手压住甲右肘（图3），

图2图1

图3
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甲顺势屈膝下蹲，左脚向

脚后背步（图4），紧跟向

左转身，屈左肘向右猛顶

击乙胸部或肋侧，使乙被

击伤达到解脱（图5）。

3.摆脱对方的控制或

束缚中反过来控制或束缚

对方

摆脱对方的控制或束缚中反过来控制或束缚对方，

即在与对方的擒拿格斗中，摆脱对方的控制或束缚的过

程中，去反过来控制或束缚对方。就是在被对方擒拿控

制或束缚时，在运用解脱技术动作时，不仅仅去单纯地

摆脱对方，还要在摆脱对方对身体某一部位的控制或束

缚的同时，去控制或束缚对方身体的某一部位。这实际

上是反擒拿技术了（在本书的内容中，暂不介绍这方面

的内容）。

例如：乙由甲身体右侧，以右手抓住乙右手腕，左

手 压 住 乙 右 肘 时 （ 图

6 ） ， 甲 迅 速 下 沉 右

肩 ， 并 屈 膝 下 蹲 身 势

（图7），左手紧跟抓

住 乙 左 脚 踝 处 向 下 压

（图8），右腿屈膝以

膝 盖 向 下 跪 压

乙 右 膝 窝 处 ，

迫 使 乙 左 膝 跪

地 受 伤 被 反 制

（图9）。

第三节  解脱擒拿术的原则

解脱擒拿术作为和擒拿术相关的独特技击术，根据

擒拿术的技击特点，经过专门的实践和创新，形成独特

的体系，从多种民间流传的解脱擒拿的方法中，可以看

出解脱技术的特点突出，实用效果特别明显，并有变化

莫测之妙。为了更好地正确掌握解脱擒拿术运用原则，

深刻领悟解脱技术的变化精义，必须用科学的观点来探

索解脱擒拿技术和擒拿术的生克变化的演绎规律，来更

好地继承这项宝贵的遗产。

解脱擒拿术历经无数的实践，创造了非常丰富的解

脱技术技击法，因此也形成了一系列的规律性的技艺法

则，这些法则也是解脱擒拿术常用的原则，成为指导解

脱擒拿术实践的理论根据。

解脱擒拿术原则：

1.顺力解脱法

顺力，即顺势或顺从对方在用技控制或束缚时所施图7图6

图9图8

图5图4
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加的力量。就是顺从对方的拿制力量，达到暂时地寻求

或实施免受身体造成伤害的解脱技术方法。也就是在被

对方用技控制或束缚住时，以顺从对方用技所施加的力

量，在暂时顺从对方的力的瞬间，或凭借自身的肌肉感

觉，体察对方的用技控制或束缚的力量强度、身体的姿

势等各种具体的情况变化，以便及时采取相应的摆脱技

术。

例如：乙从甲背后以右手抓住甲右手腕拉直右臂，

左手同时下压甲右肘时（图10），甲紧跟顺势顺乙的两

手施加的用力，向下屈膝

下蹲，以缓和一下乙的控

制或束缚用力使肩或肘被

控制产生的疼痛感和压力

（图11），紧接可配合踢

法或其他技术攻击乙，解

脱乙的控制或束缚。

2.逆力解脱法

逆力，即在被对方用技控制或束缚后，不是直接

地用技术动作去进行摆脱，而是用自身本能的力量去进

行抵抗，这样的本能的抵抗力量称为逆力，也称为抗衡

力。逆力解脱法就是运用这种抗衡力进行拙劣的解脱方

法；但是在解脱擒拿时，最忌讳用此种方法进行解脱，

因为，一旦用逆力不当，可能得不到解脱，相反还会加

强对方的控制或束缚，有甚者导致不应有的擒拿的伤

害。因此，在具体的擒拿格斗中，要根据对方的技术动

作的控制或束缚，来按着人体的生理、关节运动规律、

自由度来采取打、踢、摔或拿等技法进行解脱为妙。

例如：甲与乙对峙时，乙上前用右手抓住甲右手

腕背（图12），

甲反应迅速后撤

左脚，右肘紧跟

暗自发力下沉，

屈 臂 上 举 （ 图

13），右手同时

成掌向上逆力猛

抖动，挣脱乙对右手腕的抓拿。

3.点抓穴位解脱法

点抓穴位解脱法，是在解脱擒拿时配合技术动作，

实施点抓穴位达到解脱擒拿的目的。在解脱擒拿中，单

独的点抓穴位也是在特定的条件或姿势形态进行选择

的，因为点抓穴位在实际运用上是有些困难的，它没有

单纯的点抓穴位动作，多数是以点抓穴位配合其他技击

动作来进行的。

例如：乙从背后握住甲右手腕，左臂由甲右臂外

向内横隔甲右肘关节处（图14），甲顺势向乙身前上

左步，同时屈右肘向右转身（图15），左手疾向上以

图10 图11

图12 图13
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指 点 抓 乙

肩 颈 部 的

穴 位 ， 迫

使 乙 松 脱

擒 拿 （ 图

1 6 ） 。 点

抓 穴 位 的

目的就是迫使乙产生剧痛，松开擒拿的手臂。

4.避实就虚解脱法

擒拿格斗中的任何一种踢、打、摔、拿的动作，

对其整个身体来说在其发动攻防动作时，都会产生有空

隙的地方，即虚的地方。例如用左腿弹踢时，右腿就是

虚，左腿就是实。武术中“抬腿半边空”即指此道理。

在解脱擒拿中，如掌握了这个道理，可以在摆脱对方的

控制或束缚时，来躲开或闪避对方的用力部位，或者采

取技术动作去制约对方的用力部位，然后进攻其虚弱的

或空隙部位，达到避实就虚的解脱目的。

例 如 ： 乙 擒 抓 住 甲 右 臂 并 扛 在 右 肩 上 扛 时 （ 图

17），甲迅速顺其力脚尖点地上提身体重心（图18），

同时横抬左臂，左手猛扒压乙前额，右腿提膝配合向上

顶撞乙腰部，击乙虚隙，解脱乙的擒抓（图19）。

5.协调解脱法

协调解脱法是在擒拿格斗中，被对方控制或束缚

时 ， 在

与 对 方

的 纠 缠

中 做 摆

脱 技 术

时 ， 身

体 各 部

位的上下相随、上下肢体配合协调。即在做摆脱技术动

作时，自己的手法、身法、步法的动作进行得有条不

紊，灵活不乱，互相紧密配合。如此使自己在解脱控制

或束缚身体被拿的某一部位时，不会因贸然的运动身体

某一部位，使自己受制或受伤。

例如：乙从后以左手抓住甲左手腕，右手锁扣住

甲喉颈部（图20），甲被控制时，紧跟稳定身体姿势，

先以头部向后仰（图21），缓和一下被锁紧的喉颈部，

右手同时向上抓拉住乙右手小臂，左脚向乙右腿后撤

步（图22），并同时屈膝下蹲，左手顺势抄住乙右腿上

抬，上体紧靠

乙 胸 部 （ 图

23），使乙被

迫靠挤倒地，

解 脱 乙 的 锁

喉。此式即是

以手、脚、身

图19图18图17图16图15图14

图22图20 图21
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