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摘      要：对中、外女子散打运动员技术运用情况进行统计与分析，结果表明：冲拳和贯拳是

女子散打比赛中极为重要的进攻技术，鞭腿和侧踹腿是重要的得分技术，摔法是致胜的关键。通

过比较发现：国外女子运动员拳法技术连续使用能力较强但实效性较差；中、外运动员的鞭腿技

术均有较高的水准，但国外运动员的侧踹腿技术和摔法技术的意识、能力均远逊于中国选手。提

出应加大高水平散打教练员和先进技术的“输出”，进一步加强国外运动员踢、打、摔技术之间的

互补能力训练，促进女子散打运动整体水平迅速提高。 
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Characteristics of technique application by women Sanda players at home and 
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Abstract: The author gathered and analyzed the statistics of technique application by women Sanda players at home 

and abroad, revealed that in women Sanda games straight blow and swinging blow are the extremely important of-

fensive techniques, side kick and heel kick are the important scoring techniques, and wrestle is the key to winning. 

By comparison the author revealed the following findings: Oversea women players are more capable of but less ef-

fective in using boxing techniques continuously; both oversea players and Chinese players had a high level per-

formance in using the side kick technique, but oversea players’ consciousness and capability of using heel kick and 

wrestling techniques are much inferiors to those of Chinese players. The author suggested that we should increase 

the “output” of high level Sanda coaches and advanced techniques, so as to strengthen the training of oversea play-

ers for their capability of complementation between kick, hit and wrestle techniques, and to boost the uplift of the 

overall level of women Sanda sport. 
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女子散打自 2003 年 11 月首次被列入世界武术锦

标赛以来，2004 年 7 月和 2006 年 9 月又相继亮相于

世界杯武术散打比赛赛场。然而，由于女子散打运动

起步较晚，尤其是国外女子散打运动开展的时间还不

长，目前对其技术和训练理论的研究还不多见。为了

了解当前国内外女子散打运动员技术发展的最新动

态，把握未来发展趋势，促进女子散打运动的快速发

展，本文以参加第三届世界武术散打比赛的 12 个国

家和地区的 24 名女子散打运动员为研究对象(这些运

动员基本上来自 2005 年世界武术锦标赛散打比赛各

个级别的前 4名，代表了目前世界女子散打运动的最

高水平)，对其技术运用情况进行了统计与分析。 

 

1  国内外女子运动员散打技术运用情况 
散打进攻由踢、打、摔 3种技术组成，具有“远

踢、近打、贴身摔”的特点，3 种技术相互影响并互

为制约。从统计结果来看，拳法、腿法和摔法都是女

子散打运动员进攻技术的主要组成部分，其中拳法技
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术使用率最高，为 46.1%，其次为腿法和摔法技术，

分别占 41.5%和 12.4%。而从技术动作使用的成功率

来看，摔法技术的成功率最高，达到了 52.1%,其次是

腿法为 12.7%，拳法技术的成功率最低为 1.5%。这说

明了拳法在女子散打比赛中虽是主要的进攻技术，但

并不是主要的得分手段；腿法既是主要的进攻技术，

也是重要的得分手段；而摔法虽然使用次数不及拳法

和腿法，却是取得比赛胜利的关键。但踢、打、摔技

术三位一体，是武术散打区别其他搏击项目的重要特

征，摔法的得分比重过高而拳法得分太低，不利于散

打技术的平衡发展和特色的形成。 

1)拳法技术运用。 

运动员使用拳法技术占到了进攻技术的 46.1%，

说明了拳法在女子散打比赛中占有极为重要的地位。

但从成功率来看，拳法技术 1.5%，远远低于腿法技术

12.7% 和摔法技术 52.1%。究其原因，虽然散打规则

取消了“双方互打互踢不得分”的规定，意味着连击

可以连续得分，但近距离拳法进攻时双方运动员相互

击打，打中有防，从“击中”的“看进攻、看防守、

看位移、听声音”4个得分要素来看，效果并不明显，

因此裁判员一般不会轻易给分，直接导致了拳法的得

分过低。 

从对各级别运动员各类拳法使用情况及成功率

的统计来看，女子散打运动员使用的拳法主要集中在

冲拳和贯拳上。对 16 场 33 局比赛的技术运用统计，

冲拳和贯拳分别为 235 次和 298 次，其它拳法的使用

只有鞭拳 1次，说明女子散打运动员的拳法进攻技术

以冲拳和贯拳为主，而其它拳法或因技术复杂不易掌

握（如鞭拳）或因威胁小不易得分（如抄拳）已经被

逐渐淘汰，不再作为主要的进攻手段。在成功率的统

计中，冲拳的 2.6%高于贯拳的 0.7%，表明冲拳在女

子散打拳法中是一种主要的得分手段，冲拳能在使用

数较少的情况下以较高的成功数领先于贯拳，与冲拳

进攻速度快、近距离相持中利于正面攻击对方面部造

成较好的得分效果有关。相比之下贯拳虽然势大力

沉，但因属于横向拳法，近距离中击打路线长，便于

防守，如果没有其它技术动作的配合则很难得分，因

而成功率不高。 

2)腿法技术运用。 

女子散打运动员腿法技术的运用占了整个散打

进攻技术的 41.5%，正所谓“拳是两扇门，全凭腿打

人”。腿法技术动作隐蔽、击打力度大、速度快，而

且攻击距离远，在实战中既可以单独运用，又可以结

合其它技术进行组合连击，易攻难守，因此颇受运动

员的青睐。 

女子运动员在比赛中使用的腿法从高到低依次

为：鞭腿、侧踹、正蹬和下劈。据对 33 局比赛的统

计，鞭腿技术和侧踹技术分别以 366 次、13.4%的成

功率和88次、12.5%的成功率位居腿法技术的前两位，

这表明鞭腿和侧踹技术是女子散打比赛腿法技术中

主要的进攻方法和重要的得分手段，尤其是鞭腿更是

运动员首选的进攻技术，其使用次数远远超过其它的

进攻手段，这与鞭腿启动速度快、隐蔽性好以及进攻

点多、击打范围广等诸多优点是分不开的。在本次散

打比赛中，女子运动员鞭腿的使用非常灵活，既有单

招的进攻和反击，也有与同类腿法技术或不同类的拳

法、摔法技术组合进攻与反击，其凶狠、准确的进攻

与果断、巧妙的防守反击具有很高的观赏性，成为本

次赛事的一个“亮点”。 

侧踹腿技术使用次数紧随鞭腿之后，其成功率也

达到了 12.5%。作为散打重要得分手段的腿法，侧踹

腿的击打威力是不容置疑的，在本次比赛中中国选手

就曾经 2次运用侧踹技术将对手踹翻在地。相比之下，

正蹬技术使用甚少，在 33 局的比赛中总共使用 25 次，

平均每局使用不到 1次，且只有 1次成功。 

下劈技术在散打技术中通常归属于难度技术，难

度技术动作成功的使用不仅需要运动员有良好的心

理素质，敢于做动作，而且还要求运动员对比赛有超

强的控制能力，否则容易造成自身的失分，因此散打

运动员在比赛中一般不敢轻易使用，但反过来看，由

于难度动作在比赛中运用得较少，导致相当多的运动

员也因此缺乏对其防守与反击的经验，使用好了将成

为得分的有效手段，能够起到出其不意的效果。下劈

技术在本次女子比赛中只出现 1次，且未能成功，表

明女子运动员的身体素质和心理能力还有待于进一

步提高。 

3)摔法技术运用。 

快摔技术是散打区别于其它格斗项目的最具特

色的技术，在比赛中巧妙地运用快摔技术，不仅能够

直接得分，而且能够有效地抑制对手的拳法和腿法，

打乱其进攻节奏。国内比赛中素有“以拳法开路、以

腿法抢分、以摔法取胜”之说，摔法对于胜负的决定

性地位在本次比赛又一次得到了证明，虽然摔法的使

用率不及拳法和腿法，但成功率都远远高于其它技

术。 

快摔技术按其攻防性质可以分为贴身抱摔和接

招摔两类，贴身抱摔属于主动进攻型技术，而接招摔

则属于防守反击型技术[1]，在本届世界杯比赛中，运

动员主动贴身摔无论是运用的次数还是成功率都要

高于接招摔，这一结果表明目前国际上女子散打运动
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员更为崇尚主动进攻。分析认为，散打比赛是一个控

制与反控制、发挥与反发挥的过程，运动员一方面要

发挥自己的技术击中对方有效的得分部位而得分，同

时也要控制对方技术的发挥[2]。“两军相遇勇者胜”，

主动进攻时咄咄逼人的气势必然会给对手带来巨大

的防守压力和心理压力，势必导致对手技术上的变

形、战术上的混乱以及自信心受挫，从而起到攻而乱

之，然后取之的效果，这也正是运动员更为注重主动

摔法技术的原因之所在。 

 

2  国内外女子散打运动员技术运用比较 
1)拳法技术运用比较。 

根据 33 局比赛统计，国内运动员使用直拳 6.32

次，成功率 3.96%；使用贯拳 8.57 次，成功率 0.70%。

国外运动员使用直拳 8.37 次，成功率 1.55%，使用贯

拳 10.06 次，成功率 0.66%。可见，国外运动员无论

是直拳还是贯拳，在使用的数量上都多于国内运动

员。在现场上，有相当部分国外运动员连续使用拳法

的能力较为出众，一有机会便暴风骤雨般向对手发起

攻击，但得分效果并不理想，主要拳法直拳和贯拳的

成功率均落后于中国运动员。原因：(1)运动员拳法技

术动作不规范，比赛中常见到运动员拳法的发力、用

力的顺序、方向、路线等方面存在不合理之处，影响

到击打的速度、力量及准确性，导致运动员出拳命中

率不高、击打力度不强、击空拳较多，这样不仅耗费

体力，也影响比赛的情绪；(2)运动员拳法运用的方式、

方法较单一，缺少拳法之间横、直的变化以及与腿法、

摔法技术的有效配合，不能给对手造成立体进攻的压

力，使其顾此失彼，为拳法的攻击创造有利的条件，

从而提高得分点。 

相比之下，中国运动员的拳法击打速度快、力量

大、击点准、变化多，既有拳法之间的横直配合，在

主动连续击打中使对手顾此失彼而取分，也有与腿法

和摔法之间的有机结合，形成立体的进攻；拳法的战

术意图清晰，或用于阻击或掩护，为己方摔法或腿法

的实施创造条件；或用于打击，利用对手进攻时平衡

受到破坏后以快速的连续冲拳给予迎击，或对对方腿

法进行外截防守后直接以贯拳反击，拳法动作真真假

假，虚虚实实，令对手防不胜防，且击打力量大，得

分点清晰，因而成功率高于对手。 

2)腿法技术运用比较。 

中外运动员在比赛中都大量地使用了鞭腿技术，

根据 33 局统计，平均每场使用次数分别为 13.0、11.8

次，成功次数分别为 2.44、1.35 次，成功率分别为

13.5%、13.3%，没有显著性差异（P＞0.05），这说明

中外运动员均把鞭腿作为进攻的主要腿法技术。究其

原因，这是因为鞭腿具有启动速度快、隐蔽性好以及

进攻点多、击打范围广等优点，许多的技术组合和战

术的制定都以鞭腿为核心，使得鞭腿技术的运用次数

和能力均强于其它腿法。通过比赛期间与一些教练员

的交流中了解到，随着散打运动员技术水平的迅速提

高，运动员技术的运用越来越向着简单实用的方向发

展，相当部分腿法由于技术复杂和不易得分逐渐被教

练员和运动员弃用，而鞭腿由于动作简单、既易作为

进攻武器也易用于防守反击的技术特点，在现行规则

下的优越性越来越明显，因而受到教练员和运动员普

遍的重视，都加强了对鞭腿技战术的训练，运动员鞭

腿技术的突出表现也自然是水到渠成。 

中外女子运动员在侧踹的使用次数和效率上有

着显著性的差异(P<0.05)。国外运动员以平均每场 1.04

次、11.5%的成功率远远落后于国内运动员的平均每

场 7.11 次，16.1%的成功率。国外运动员对于侧踹腿

技术的运用能力明显地弱于中国运动员，这可能是与

该动作技术含量高有一定的关系，侧踹腿从动作的启

动到击中目标要经过提膝、展髋、踹击 3个过程，工

作路线长、预动大，如果没有灵活的步法和准确的距

离感是很难击中对方的，而国外运动员参加高水平散

打比赛的机会较少，缺少检验与提高侧踹技术的机

会，从而导致国外运动员使用侧踹腿技术的成功率偏

低。但从比赛使用总的次数上看，中外运动员运用侧

踹腿技术都比较少，原因是规则对侧踹技术使用不

利，由于规则要求“击中”方为有效。侧踹腿的技术

特点决定了侧踹腿击打的声音远不如鞭腿响亮且动

作幅度大，易于防守而不易得分。既然侧踹腿使用难

度大且不易得分，运动员在比赛中自然要选择使用其

它容易得分的方法，从而导致侧踹腿使用次数偏少。

虽然使用侧踹技术不易得分，但其技术含量高、难度

大，运用好了仍有强大的杀伤力。建议各国女子散打

运动员将侧踹腿列为主要的进攻技术和得分手段加

以训练。 

中国选手已不再使用正蹬腿技术，认为正蹬腿技

术属于正面攻击性腿法，而正面往往是运动员防守最

为严密的部位，因而进攻不易得手，另外正蹬腿造成

“击中”的效果不是很明显，所以在国内散打比赛中

通常用于对对手进攻的阻挡。而国外选手平均每场使

用 1.09 次，说明国外女子散打运动员在对散打运动技

术的选择上还不成熟，对散打规则的理解还不深刻，

有待于进一步的提高。 

3)摔法技术运用的比较。 

摔法是散打比赛获得胜利的关键。贴身摔，中外
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运动员每场分别使用 5.22、2.06 次，成功率分别为

63.79%、39.32%。接招摔，中外运动员每场分别使用

3.89、1.81 次，成功率分别为 65.81%、30.94%。国外

女子散打运动员无论是贴身摔还是接招摔的使用次

数和成功率都远远低于中国运动员，这说明国外女子

运动员摔法技术与中国运动员相比有着明显的差距。

散打快摔技术繁多，常见的摔法就有 10 多种，然而

通过统计我们发现国外运动员使用最多的是夹颈过

背摔技术，别的摔法运用较少，技术非常单一；而中

国运动员则广泛运用了夹颈过背、夹颈搂腿、下潜抱

腿、手别、接腿勾踢、夹颈打腿等 10 多种摔法，且

大多数摔法都能合理地与拳法或腿法技术互补运用，

或主动进攻，或防守反击，显得游刃有余，因此摔法

成功率远远高于国外选手。由于摔法一直以来都是散

打比赛中致胜的关键，因此几乎国内所有的散打专业

队都把摔法作为训练的重点，有条件的还聘请了摔跤

教练进行专门指导；另外目前国内比赛较多，运动员

通过与不同对手的交锋中不断的改进和提高了摔法

和抗摔技术，使得摔法技术日臻完善，这些是国外选

手无法企及的。但摔法是散打区别于其它格斗项目的

标志，是中国武术散打的“灵魂”，建议国外队伍今

后加强与国内选手的交流，从而丰富摔法技术，提高

运用摔法的意识和能力。 

 

3  结论与建议 
1)女子散打拳法有着向简单、实用方向发展的趋

势，抄拳和鞭拳或因击打力度小不易得分或由于动作

幅度大易遭反击的缺点已被弃用，而冲拳和贯拳因技

术上的优势成为运动员常用的拳法进攻技术，但并不

是比赛中的重要得分手段。在中外运动员拳法的比较

中，国外运动员在使用次数上占优，但由于拳法缺少

动作路线的变化和与其它技术的互补，成功率却较

低。建议国外运动员在今后的训练中要丰富拳法的进

攻套路，提高战术素养，完善拳法技术的变化能力以

及与腿法和摔法技术之间的组合能力，提高动作的实

效性。 

2)腿法是女子运动员比赛中重要的进攻武器和得

分手段，国内外运动员在鞭腿技术的运用上均有突出

的表现，无论是鞭腿的进攻还是反击，都表现出较高

的水准；然而对于腿法另一重要的得分武器——侧踹

技术，国外选手无论是使用次数和成功率上都表现得

不尽人意。建议国外选手在今后的训练中加强侧踹技

术的训练，提高比赛中腿法技战术的选择性，为比赛

的胜利增加一个重要的筹码。 

3)摔法是女子散打比赛制胜的关键，比赛中进攻

性强的贴身摔技术更受运动员们的青睐。但由于国外

女子运动员缺少中国运动员得天独厚的训练条件和

完善的比赛制度，摔法技术得不到有效的训练和检

验，无论是贴身摔还是接招摔技术的运用意识、能力

和技术都逊色于中国选手。建议中国武协加大摔法技

术的“输出”力度，增加高水平援外教练员的数量，

并采取有效的措施为国外散打运动员创造更多的与

中国运动员“过招”机会，促进其摔法技术快速提高。 
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