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前 言

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，1989年，散打被国家批准列入正式体育竞赛项目。 通过学习和训练散打，能够

发展人的力量、耐力、柔韧、灵敏等素质；同时散打又是一项对抗性的体育运动，可以

发展人的心智，使人的身心得到全面锻炼。坚持散打训练，可强筋骨，壮体魄，还可以

锻炼人吃苦耐劳、坚忍不拔的意志品质。

随着武术事业的发展，作为武术对抗形式的武术散打运动，越来越受到广大武

术爱好者的喜爱。 为了满足广大散打爱好者的需求，进一步促进和推动武术散打运

动的发展，我们编写了本书。 书中，作者结合自己多年教学与训练经验，以普及大众

为出发点，对散打运动进行了介绍和分析。通过阅读本书，读者可以比较全面地了解

散打运动的发展过程，掌握该运动的基本技术和基本知识，了解散打比赛的规则和

特点，进而推进散打运动的普及和发展。本书图文并茂、通俗易懂、简单易学，利于散

打爱好者在较短的时间内掌握其技术。

由于武术散打的技术是不断发展的，实践中不断涌现的新技术、新方法有待总

结，某些技术理论问题也在发展之中，因此，本书也难免有不完备的地方，敬请行家

批评、指正。
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第一节 散打的起源与发展简况

散打俗称散手，古称相搏、手搏、相散打手、白打、
手战等，是武术徒手搏击的组成部分。散打以踢、打、摔
为主要内容，以双方格斗为形式，是一种对抗性的体育
竞赛项目。

一、起源

散打的起源可以追溯到上古时代。那时的生存环
境恶劣，人们为了保障自身的生存安全，在与自然的抗

争和各部落间的搏杀中，逐渐总结提炼出一种徒手格
斗的基本方法。后来，经过长期实战并自觉地运用，产
生了武术徒手搏击的萌芽。

二、春秋时期的“相搏”

到了春秋战国时期，由于社会的动荡不安，步兵的
崛起促进了徒手搏击的发展。
到战国末年，“相搏”已较普遍，并已经发展出一定

的技术和战术。《资治通鉴》中记载“若手臂之捍头目，
而覆胸腹也，诈而袭之与先惊而后击之”，“岂手臂不救
也”。从中可以看出徒手相搏，已有惊上取下、佯攻巧打
的战术运用。
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相搏攻防技术中，摔法、拿法也有所发展。《公羊
传》记载的“万怒，搏闵公，绝其脰”就是其中的锁喉法。

三、秦汉时的“手搏”

秦朝收天下之兵，实行在民间禁武的方针。然而秦
王朝两世而灭，对武术徒手搏击的发展并未产生太大
的限制作用。
到了汉代，武术徒手搏击有了进一步的发展。当时

的期门军武生，就是通过手搏科试来选拔的。《汉书》中
有论述手搏的专著《手搏六篇》。

四、隋唐五代时的手搏比赛

这一时期，中国封建社会进入空前繁盛的历史阶
段。唐代武举制的诞生，既促进了武术向精炼化、规范
化的发展，又促进了武术在民间的推广，并激发起广大
民众的习武热情。《资治通鉴》记载，“汉主好搏……观
手搏，至夕罢宴”。可见当时手搏是统治者宴乐观赏活
动的重要内容。
民间也喜爱角抵比试，经常在每年正月十五及七

月中元节进行比赛。《隋书》记载了当时比赛的热闹场
景：在大业六年，来自全国各地的高手云集在端门街，
各献“天下奇技”。一比就是几天，甚至“终月而罢”。
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这一时期的手搏比赛有以下特点：（1）不按体重分
级；（2）主要用踢、打、摔的技法；（3）比赛多在方形的台
子上进行；（4）没有护具，比赛时多赤身穿短裤；（5）犯规
处罚不明显；（6）获胜者往往有重奖。

五、两宋手搏的重大发展

两宋时期的手搏，已是“肘”“拳”“脚”兼用，并有翻
转的各种变化。当时的武术徒手搏击，已经不仅仅用于
比武，还能表演，引起人们的极大兴趣。武术手搏的强身
健体功能，已经越来越被人广泛认知。

六、元代的武术禁令

在元朝统治的八九十年间，朝廷曾先后十多次下禁
令，严禁民间持有兵器和习武。然而，无数次的起义又推动了民间武术搏击的发展。《元史》中还有关于“手搏”
的记载，当时徒手搏击有了一定的发展。

七、明清时期的“白打”、“搏击”

明代，我国武术进入了全面成熟时期，这是中国古
代武术承上启下的重要发展时期。
正规的比赛，民间叫“打擂”。赛前双方先立好生死

文书，以避免纠纷。当时的手搏讲究真才实学，要求招
法能够在实战中运用，不提倡表演用的“花拳绣腿”。
清朝前期，伴随着农民运动和秘密结社组织的兴

盛，出现了很多练武的“社”、“馆”。这一时期民间武术
不仅进一步门派化、理论化、搏击化、套路化，而且兼有
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多种锻炼方式及功能。

八、民国时期的“现代散打”

民国时期，受西洋文化的影响，武术已趋向现代体
育。随着霍元甲在上海成立“精武会”，习武开禁，拳技之
风蓬勃一时。1928年，中国国术馆在南京举办“第一届国
术国考”，其规则要点是不带任何护具，凡用手、肘、脚、
膝击中对方任何部位得一点，击中对方眼部、喉部、裆部
为犯规。竞赛规则虽然简单，但开创了中国近代武术徒
手搏击对抗赛的先河。

九、新中国成立后散打的发展

新中国成立后，武术被当做优秀的民族文化遗产加
以继承和发展，但散打在民间仍有广泛流传。

由于民间对武术的认知有很多偏见和误解，为了
破除迷信，国家提出了开展武术搏击要“积极、稳妥”的
方针，为散打运动的开展奠定了基础。1980年，国家体
委在实际调研的基础上，拟定了《全国武术散手竞赛规
则（征求意见稿）》。1982年，国家体委又调集各地体育
院校的有关人员，在北京召开了全国散打竞赛规则研
究会，制订了《散手竞赛规则（初稿）》。随后，按照这一
规则，在北京举行了全国武术对抗项目（散手）邀请赛。
自此，武术散打每年都举行一次全国性的武术对

抗性项目（散手）表演赛，在不断总结、不断改进的过程

5
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中完善规则。1988年在兰州举行的表演赛上，开始采用设台比武的办法，从而确定了以擂台为民族特色的武术
对抗项目竞赛形式。

1989年，散打运动被批准列为体育正式竞赛项目。1993年，散打被列为全国运动会竞赛项目。1988年，散打
比赛被列为亚运会竞赛项目。目前，武术散打的竞赛、规则、教学、训练、裁判已初步形成较为系统的组织程序
和体系，武术散打的发展，必将推动和加快中国武术走向世界的步伐。

第二节 人体要害部位与散打

人体是一个复杂的有机体。它具有强大的抗打、抗压、抗震能力和攻击能力。但它毕竟是血肉之躯，有许多
薄弱部位，如大脑、心脏的软肋和裆部。因此，练武者要熟悉和了解人体本身的解剖结构及生理特点，并懂得损
伤救治方法。只有这样，才能在对敌实战中或散打比赛中准确地击中对方，有效地保护自己，取得最后胜利。

一、头部要害部位

头为一身之首，百脉总汇。有以下四个要害部位。
1. 头顶
位于头顶正中央凹陷处。浅表有左右颞动脉、静脉

和左右枕动、静脉吻合网，深层有毛细血管，布有枕大
神经分支，及手、足三阳经与督脉之会。若被击中，轻者
脑震荡，重者死亡，要慎用。

2. 两鬓太阳穴
位于眉尖与外眼角之间向后1寸（相当于一拇指宽

度）的凹陷处即为太阳穴。皮下为颞筋膜和颞肌，有颞
间静脉丛，颞眶动脉，颞深动、静脉和颞肌，布有浅层耳

6



散
打

San
D
a技巧图解

颞神经、画神经及深层颞神经。若被击中，两眼充血、眼发黑，重者死亡。因此，武术谚语“八不打”中，有“不打太
阳为首”，太阳穴被列为第一不能打的部位。

3. 后脑哑门穴
位于头顶后面正中线上，第一、二颈椎束突之间的凹陷处，即后发际凹陷处。哑门穴皮下是项韧带和斜方

肌的始部，第三枕神经、枕动脉通过此处，系督脉与阳维脉之会穴。若被击伤，冲击延脑中枢，轻者失声，不省人
事，重者危及生命。若后脑骨被打碎，则为绝症。在散打比赛中为禁击部位。

4. 两耳耳门穴
位于耳门下方，即张口时呈现凹陷处即是耳门穴。皮下是颧弓，下方有额叶浅动、静脉，布有耳神经分支。

若被击中，轻者耳鸣晕倒，重者不省人事，甚至休克。若用掌重扇耳门，则会造成耳膜破裂而失聪。因此，武术谚
语“八不打”中，有“不打两耳扇风”。

二、颈部要害部位

1998年制定的《武术散打竞赛规则》规定后脑、颈部和裆部为禁击部位。1988年国际武术散打擂台邀请赛规则
明确规定咽喉为禁击部位。咽喉部的皮下是甲状舌骨肌和胸骨舌骨肌。深层是气管（软骨组成）和食管，布有迷走
神经和吞咽神经。若被击伤，会出现失声、晕倒、无法进食状况；若喉结被打断，或甲状软骨被击裂，则无法治愈。

后颈部为颈椎，是头与躯干连接的重要部位，内有
生命中枢延髓，也经不起重击。颈部两侧为颈总动脉，
是供给大脑血氧的主要通道。若被击伤，血流受阻，会
因大脑缺血氧而昏倒，甚至休克死亡。

三、胸腹部要害部位

胸腹部，外有胸廓、肋骨，内有五脏六腑，对生命起
着极其重要的作用。

1. 两乳部
两乳下方即为乳根穴。皮下有肋间外肌和肋间动
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脉，布有肋间神经。左穴内为心脏，右穴内为肝脏，若击
中左穴，伤及心脏，易休克或死亡。若击中右穴，易震伤
肝脏，造成肝脏出血。因此，武术谚语“八不打”中，有
“不打中心两壁”。

2. 剑突下端的心窝部
武术谚语“八不打”中的“不打正对锁口”即为此

处。该处是鸠尾穴和巨阙穴所在之处，腹壁有上动、静
脉分支。腹腔内有心脏下端，右边是肝胃重叠处，若被
击中，轻者疼痛难忍，失去战斗力，重者震坏内脏，引起
肝胃出血或心脏破裂，导致昏迷，甚至死亡。

3. 两肋部
武术谚语“八不打”中的“不打两肋太极”即指两肋

部位中的期门穴和章门穴位置。左穴内部为脾脏，右穴内部为肝脏下部，是足太阴、厥阴、阴维诸经之会。若被
击伤左肋，则震伤脾脏，殃及心脏。若被击伤右肋，则肝脏易破裂，造成气滞血淤而死亡。同时第5~8肋骨弯曲度
较大，受重力冲击易骨折，而骨折又易刺破内脏，导致大流血，也能危及生命。

四、腰部要害部位

腰部是指腰椎至骶椎之间的部位，是人体脊柱的一部分。肾脏位于脊柱两旁，紧贴腹腔后壁，是人体重要
器官之一。武术谚语“八不打”中，有“不打两肾对心”，说明它对生命的重要意义。若被击伤两肾，轻者伤及膀
胱，引起血尿，重者震坏肾脏，久病不起。若腰椎被打伤，椎间盘易脱出，若骨折，易造成截瘫。

五、裆部要害部位

裆部是指外生殖器及会阴部，武术谚语“八不打”中的“不打海底撩阴”即是此处。外生殖器中的血管与神
经极为丰富，敏感性强，也是人体生命的重要部位。若被击中，轻者丧失生殖能力，重者休克，甚至危及生命，被
散打比赛列为禁击部位。
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第一节 柔 韧 训 练

柔韧性是练好武术中踢、打、摔、拿技术动作的最重要的基本功。柔韧素质要经过多种方法的持续训练，才

能全面发展和全面提高。

人体肌肉具有两种特性，即收缩性和伸展性。肌肉的收缩性，能体现出动作的力量、速度或者维持一定姿

势的能力；而肌肉的伸展性，则表现为肌肉本身的相对长度可以作一定范围的拉长。这为柔韧训练提供了生理

上的可靠保证。同时，柔韧训练还能发展非肌肉部位，如关节韧带、关节囊、肌腱等的柔韧素质。

人体只有具备了良好的柔韧性，才能适应复杂多变的踢、打、摔、拿等技术动作，才能保证各种技术动作不

受限制和阻碍，确保动作的协调、灵活、到位。

下面简要介绍几种关于腿部、腰部、肩部柔韧性训练的方法。

一、腿部柔韧训练

腿部柔韧训练的方法包括静力拉伸法和动力拉伸

法两种。静力拉伸法是通过缓慢的动作并较长时间固

定于某一种姿势的拉伸肌肉、肌腱、韧带等软组织的练

习方法。静力拉伸法主要包括各种方式的压腿、劈腿、

搬腿等训练方法。动力拉伸法是指依靠练习者自身动

作，使原动肌有节奏、较快并多次重复地收缩，是缓解

做大幅度运动的同时，位于环节运动相反一侧的对抗

肌被短暂拉伸的练习方法。动力拉伸法包括各种踢腿、

挥臂、摆腿等动作。图2.1 正压腿
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图2.4 仆步压腿

图2.2 侧压腿

图2.3 弓步压腿

（一）静力拉伸法
1. 正压腿

将一条腿伸直抬起，放在正前方桌面、墙或树干

上，脚尖朝向上方。上体正直挺胸向前下方振压，直至

胸部贴紧腿面，额头触及脚尖，支撑腿伸直，并保持一

定时间的静止姿势（图2.1）。

2. 侧压腿

将一条腿由体侧抬起伸直，平置于桌面、墙或树干

上，上体正直，向体侧振压，最终使得头的一侧靠近或

触及脚尖，并保持一定时间的静止姿势（图2.2）。

3. 弓步压腿

站成左弓步或右弓步，上体正直，重心落在两腿

间，上身直立后仰，然后用力向下振压，提高大腿后侧

和内侧肌肉以及髋关节韧带的柔韧性。最终保持一定

时间的静止姿势（图2.3）。

4. 仆步压腿

站成左仆步或右仆步，然后用力向下振压，提高大

腿后侧和内侧肌肉以及髋关节韧带的柔韧性。最终双

手抱脚，胸部紧贴腿面，并保持一定时间的静止姿势

（图2.4）。
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