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军营运动场

图①：新疆军区某团组织搏击

对抗等课目强化训练，锤炼官兵体

能。

段 洁摄

图②：武警吉林总队某部组织

官兵进行搏击实战对抗训练，磨砺

官兵血性胆气。

姚天宝摄

图③：西藏军区某边防团组织

官兵进行格斗、散打和武术训练，图

为战士安世豪在训练间隙为战友展

示枪术。

靳河新摄
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中华武术，博大精深，是中华民族

璀璨文化中的明珠，其注重强身健体、

实战技击的显著特征，所大力倡导的尚

武习武、精忠报国的精神，与军队担负

的职责使命、开展实战化训练的任务要

求，有着高度的契合。

军人尚武备战，天经地义。

对 军 人 而 言 ，尚 武 就 是 要 居 安 思

危，精武强能，常备不懈，随时准备驰骋

沙场，保家卫国。

事实上，军人习武的传统源远流长。

徒手格斗、散打、拳击、搏击、武术

等，都是我军官兵所钟爱的训练项目。

尤其是徒手格斗术，不仅是我军军事体

育训练大纲中的选训课目之一，更是战

场上短兵相接时的制胜法宝。

所 谓 格 斗 ，在 体 育 学 上 是 指 敌 我

双 方 在 交 手 实 战 中 ，以 各 自 身 体 器 官

或简单器械为武器，为制服对方、保卫

自己，运用各种技法进行的拼搏、撕打

和争斗。

格斗的目的，通常是通过各种攻击

和防御来打败对手，如打、踢、抓、绊、摔

和锁等，以赢得胜利。

徒 手 格 斗 术 ，是 集 中 国 武 术 踢 、

打、摔等技击基础技能于一体，具有实

战 作 用 的 攻 防 拳 术 ，保 留 了 中 华 武 术

中 最 实 用 、最 精 华 的 部 分 以 及 最 原 始

的 格 斗 属 性 ，主 要 用 于 增 强 官 兵 攻 防

意 识 ，提 高 体 能 素 质 和 军 事 技 能 以 及

培育战斗精神。

20 世纪 70 年代，我军的徒手格斗

术开始广为流传。我军的徒手格斗术

突出特点是简单、实用，杀伤力大，追求

的大多是一招制敌。

格斗的核心，实际就是力、技、智的

综合较量，缺少哪一方面都不行。官兵

想要练好徒手格斗术，其实并不容易，

需要面对体力、技术、战术和心理等多

重因素的考验。因此，必须要在平时勤

学苦练，真正练就一身过硬功夫，方能

在实战中灵活运用。

首先，是需要良好的身体素质。

良好的身体素质，是掌握各项格斗

技术的先决条件，是技术能力的基础。

徒手格斗术，本身就是力量、毅力

和胆识的角逐与比拼，不仅斗力，还要

斗智和斗勇。没有良好的身体素质，技

术能力再出色，也难以克敌制胜。

身体素质，包括力量、速度、耐力、

灵 敏 、柔 韧 和 协 调 等 。 良 好 的 身 体 素

质，是增强格斗的打击力度、提升攻防

速度、增强耐力和提高反应能力的物质

基础。因此，官兵学习徒手格斗术，首

先应加强身体素质训练，而且应对这些

训练要有高要求、高标准。

其次，是优秀的技术能力。

这里的技术，专指徒手格斗技术。

所谓徒手格斗技术, 是在实战中运用

拳法、肘法和摔法等打击敌人、进行自

卫的技巧和技能，并因人、因时、因地、

因势灵活运用以克敌制胜的实战搏击

技术。

徒手格斗技术，可分为进攻、防守

和 防 守 反 击 等 技 术 。 进 攻 技 术 ，通 常

使用的身体攻击部位如拳、肘、膝、腿

等 ；防 守 技 术 ，强 调 保 护 自 身 要 害 部

位，“上保咽喉下护裆，左右两肋正中

央”。从防守方式上，可以分为防而不

击、先防后击、攻防兼施、边防边击和

以攻为守等。

防守的目的，在于保护自我，积聚

能力，时刻准备进行防守反击。所以，

防 守 实 际 上 是 后 发 制 人 的 有 效 技 法 。

它是阻止、破坏对方进攻，变被动为主

动，寻找战机，反守为攻，在对方露出破

绽回防无望的情况下，狠击对方的格斗

战术。躲闪、架挡、阻挡、进身等技法，

是进行防守反击的常用技术。

徒手格斗技术的高低，是官兵身体

素质、技术动作和攻防意识在一定条件

下的综合反映。徒手格斗属于实战，短

兵相接，激烈迅猛，只有在日常把技术

动作练到炉火纯青，产生肌肉记忆，才

能在未来战场上处危不惧、处变不惊，

逢敌亮剑，一击制胜。

最后，要有敏捷的战术意识。

战术意识，往往是格斗者在实战中

对自身躯体协调能力、随机应变能力以

及思维决策能力的一种综合体现，包括

对敌情的判断、对战斗环境的熟悉，以

及对攻防时机的选择等。

临战，情况复杂，瞬息万变，常常会

出现意想不到的情况。这就要求官兵

务必保持头脑冷静，险而不惊，勇猛顽

强，果敢决断，善于发挥技术和战术的

作用，以我之长，攻敌之短，出手必中，

战而胜之。

不重视技术，不讲究战术，一味蛮

干莽冲，肯定是要落败的。敏捷的战术

意识，需要通过严格的训练和长期的实

战经验积累来慢慢提升。

徒手格斗术训练的终极目的是，在

实战中制服敌方，打败敌方。

那么，官兵如何才能实现在战场一

击 制 胜 的 目 标 呢 ？ 除 了 苦 练 ，别 无 他

途 。 官 兵 的 徒 手 格 斗 训 练 ，关 键 在 平

时、在经常，把基础打牢，厚积而薄发。

格斗：短兵相接的较量
■贾俊利 戚东波

《左传》曰：“夫战，勇气也。”

徒手格斗，是十分残酷的，想要在直

接对话中胜出，不仅需要勇往直前的血

性和胆气，更需要过人的智慧和策略。

出其不意，攻其不备。

任何一次攻防格斗，不论是徒手

的，还是持械的，都应设法不露出破绽，

不给敌人以防备之机。即武术招法中

所说的“拳打不知”。

在徒手格斗中，最好能在敌没有任

何防备的态势下，出其不意，突然打击，

施以绝技，制服敌人。因此，要设法制

造错觉，不暴露我方之真实意图，觅得

良机一击制胜。

出奇制胜的原则，应时刻谨记。

知己知彼，百战不殆。

兵家常说：“不打无准备之仗。”在

徒手格斗的较量中，就是要一切从敌我

双方实际情况出发。

知己知彼，尤为重要。如果在格斗

前对自己的体力、技术、胆量等方面情况

做出正确的估计，对敌方年龄、身高、特

点、心理等情况有所了解，就能扬己之

长、避己之短，遏敌之长、攻敌之短。在

对抗时，就能通过合适的技术动作，有序

地实施战术规划，胸有成竹地击倒敌人。

积极进攻，攻守兼备。

进攻，是徒手格斗时打击敌人的主

要手段。在与敌格斗中，一定要有积极

进攻的思想。毕竟唯有进攻，方能带来

胜利。

在进攻时，要眼明手快，胆大心细，

主动出击，逢虚而入，步伐灵活。在技

法上，提倡以快速、勇猛、果断、强劲的

动作，攻击对手薄弱部位，招法相接，环

环相扣，不给敌人以喘息之机，使敌始

终处于被动挨打的局面。

当然，所谓积极进攻，并不是忽视

防守。需要的是，积极防守，守中带攻。

必须牢记：主动进攻，是最好的防

守。进攻与防守，相辅相成。以攻为

主，攻中有防，攻守兼备。

以逸待劳，避实击虚。

如敌来势凶猛，可以避其锋芒，先防

后攻。待敌耗尽体力，或有了空当，再勇

敢反击对方，可收到事半功倍之效。

需要注意的是，在对手求胜心切、

力量充足地抢攻之时，也不可一味地退

却，否则会助长敌之锐气，使自己处于

被动挨打的局面。

兵不厌诈，实打之前，常可佯攻，造

成敌方错觉，使敌方疲于追打虚影，而

我方则能保持体力，掩饰自己的真实意

图。总之，与敌徒手格斗，宛如两军对

垒，应视战场发展形势，随时调整部署，

分清虚实，逢击而避，逢虚而入。尤其

是在徒手夺凶器时，更应遵守避实击虚

原则。

击其要害，一招制敌。

攻击要害部位，是徒手格斗术制服

敌人的重要原则。不论对手多么凶猛

强壮，一旦击中其要害，往往会立即失

去抵抗力，乃至毙命。

这就要求格斗者拥有良好的体能、

精湛的技术和丰富的实战经验，力求一

招制敌，一举获胜。

“智足以役勇，勇足以济智。”缺乏智

慧的勇猛是危险的，缺乏勇敢的智慧是

虚弱的，智勇相辅相成，才能形成合力。

徒手格斗的制胜原则
■唐熙豪 王定鹏
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格斗运动，有着悠久的历史。

格斗运动的历史，可以追溯到遥

远的古代。当时人们为了生存和竞

争，发明了各种各样的格斗技术。在

古埃及、古希腊、古罗马等文明中，都

有 关 于 摔 跤 、拳 击 等 格 斗 运 动 的 记

载。在中国，武术也是一种传统的格

斗艺术，有着悠久的历史和丰富的内

容。

摔跤在 1896 年第一届现代奥运

会上就是正式比赛项目，并一直延续

至今；拳击，在 1904 年圣路易斯奥运

会 上 成 为 正 式 比 赛 项 目 ；柔 道 ，在

1964 年东京奥运会上完成首秀；跆拳

道 ，在 2000 年 悉 尼 奥 运 会 上 正 式 亮

相。

摔跤最早起源于原始社会，采用

一对一的角斗形式，以摔倒对手为目

的。此后，随着人们的反复实践，摔跤

的技艺得到了迅速发展与普及。

据考证，我国在黄帝时期就有了

摔跤运动。周朝初年，摔跤作为一项

练兵的军事课目出现。春秋战国时

期，列强对峙，互相攻伐，战争频繁，作

为军事训练的摔跤运动得到了更加广

泛的传播。可以说，摔跤一直以来都

是军队训练士兵的重要手段。

公元前 708 年，在第 18 届古代奥

运 会 上 ，摔 跤 成 为 正 式 比 赛 项 目 。

1896 年，第一届现代奥运会将古典式

摔跤列为正式比赛项目；1908 年，第

四届奥运会又将自由式摔跤吸纳进

来；2004 年雅典奥运会上，女子摔跤

首次亮相。

拳击，被称为“勇敢者的运动”。

考古学家从古埃及描写战争的象形文

字中，发现了有用于拳斗的护具“皮绷

带”的描述。埃及士兵把肩臂到拳的

部位全都包裹起来进行战斗，用这种

“皮绷带”来保护身体不受伤害。在古

代奥运会上，拳击就已是比赛项目之

一。在 1904 年第三届圣路易斯奥运

会上，男子拳击成为正式比赛项目。

不过直到 100 多年后的 2012 年伦敦奥

运会上，女子拳击才终于敲开了奥运

会的大门。

柔道，是一种两人徒手较量的竞

技运动。柔道的前身是柔术，脱胎于

中国武术。现代柔道以摔法和地面技

术为主，通过把对手摔倒在地而赢得

比赛。

柔道的奥运会首秀是在 1964 年

东 京 奥 运 会 上 。 女 子 柔 道 比 赛 于

1988 年以“展示运动项目”出现在奥

运会中，在 1992 年巴塞罗那奥运会上

成为正式比赛项目。

跆拳道是现代奥运会正式比赛项

目之一，是一种主要使用手、脚进行对

抗的运动。跆拳道于 1988 年汉城奥

运会时被确立为“展示运动项目”；到

2000 年悉尼奥运会才成为正式比赛

项目。

多年来，中国武术也一直在积极

谋求“入奥”。2020 年，武术被国际奥

委会正式列为 2026 年达喀尔第四届

青年奥林匹克运动会的正式比赛项

目，迈出了历史性的一步。未来，期待

中国武术早日圆梦奥运。

奥运会上的格斗运动

■曹景洪资料链接
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“敌拳横击，防守两翼；敌用直拳，

用退相迎……”

暮春时节，中原腹地草木蔓发。

空军某旅练兵场上，数名侦察兵集训

队员凑在擂台前，向三级军士长、教员

柴发军学习散打技巧。通俗易懂的心

得体会，配上虎虎生风的拳法和走位，

引来阵阵叫好。古铜色皮肤、上臂结

实的肌群线条，让柴发军站在人群中

十分显眼。

“如果天还没亮，健身房就有声

响，准是老柴在训练。”和柴发军相处

久了，战友都很钦佩他，不仅因为柴发

军军体素质过硬，更敬佩他在训练过

程中的自律和坚持。

2006 年春，柴发军在新兵连结业

考核中就获得了全优的好成绩。下连

后，他更加努力提升体能素质，多次打

破旅队 3000 米跑和 400 米越障课目纪

录。

强 者 总 是 勇 攀 高 峰 。 2014 年 6

月，空军某部开展群众性大比武，柴发

军对散打项目很感兴趣。虽毫无基

础，但他还是果断报名。“散打可不是

有蛮力就行。”面对战友的提醒，柴发

军依旧对这一项目充满向往：“正是因

为不会才要学，何况散打还能提高实

战能力。”

散打集训队中，战友们大多都有

武校经历。在第一天的队内比拼中，

柴发军的对手看似身材瘦弱，却曾在

武校习武 5 年。虽然败下阵来，柴发

军在比拼中展现出的血性和果敢却给

教员和战友留下了深刻的印象。

由于没有散打基础，集训刚开始

那段时间，柴发军的散打动作生硬又

笨拙，脸上经常被“揍”得青一块紫一

块……但即便“遍体鳞伤”，柴发军也

从不言弃，愈挫愈勇。

为了不被淘汰，更为了赶上战友

的进度，柴发军给自己制订了“补差训

练计划”。在完成日常训练之外，他每

天还要额外练习散打的基本功，从步

伐到拳法、从腿法到摔法、从拳脚组合

到实战姿势……一招招练、一步步研

究、一点点积累经验，一个多月的时间

里，柴发军的体重减轻了 20 多斤，也

逐渐掌握了散打的基本技巧。

通过和战友一次次比拼，柴发军

意识到自己的优势在自身力量大，劣

势是身体不够敏捷。为了扬长避短，

他着重练习重拳出击，在对战中训练

拳脚协调能力，判断出拳时机；为了提

高身体灵活性，他经常练习前进小碎

步、横向小滑步、前后交叉步……并不

断向身边的战友发起挑战，经常邀请

3 名战友同时对他发起攻击，提高自

己应对比赛的能力。

一次一次从摔倒中爬起，柴发军

逐渐在集训队崭露头角，多次在比赛

中战胜对手，也顺利拿到了比武的“入

场券”。

散打不仅是技巧的比拼，更是体

能的考验。为了强化耐力，柴发军每

天都要负重进行 10 公里训练。不仅

如此，他还将弹力绳绑在手臂和腿上，

强化拳法、腿法的力量和速度；鸭子步

冲刺、宽距引体向上、俯卧撑等肌肉力

量强化训练方法也是轮番上阵。

终于，在一次次突破体能极限的

训练中，柴发军的散打技术从入门变

得精湛，还研究出了自己的绝技“后摆

拳”，能够将力量优势转化为迅捷有力

的重拳。

比赛那天高手云集，面对经验丰

富的对手，初出茅庐的柴发军凭借过

硬的体能素质一路过关斩将，最终取

得了重量级第二名的好成绩。虽然与

冠军失之交臂，柴发军并不感到遗憾，

在他看来，学习散打技能让他在实战

中多了一项制胜本领。

汗水练就真功夫。回到单位后，

他继续刻苦训练，并逐步将散打融入

到战术训练中，军事训练成绩也得到

了明显提高。在他的影响下，不少战

友对散打产生了兴趣。连队也开设了

散打兴趣班，由柴发军担任军体教员，

将散打步伐融入刺杀训练中，进一步

提高了实战能力。

如今，柴发军已经晋升为三级军

士长，运动量一点也没减少，用他的话

说就是：“不论是散打，还是其他军体

训练，都是一项常态化训练，只有起

点，没有终点。”

清晨，朝阳刚露头，该旅教导队门

前的训练场上，一个健壮的身影在飞

速冲刺，汗水浸透了他的衣衫，阳光照

射下，他的影子被拉得很长……

连
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