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内容概要

散打是散手的俗称，古称相搏，卞、弁、白打、拍张，手战、相散手等，由于徒手相搏相角的运动形
式，在台子上进行，又称“打擂台”。
散打是中华武术的重要组成部分，是中华民族的传统体育格斗竞赛项目。
它把武术套路中的攻防动作拆散开来，根据当时对方的不同情况、特点，任意组合，灵活运用，随情
变化，以踢、打、摔为进攻形式，以格挡闪躲为防守策略，猛冲巧打以谋取胜为根本指导思想。
     在古代，散打多用于保国卫民、临阵杀敌和抗暴自卫，即多体现在军队战事上。
古战争的作战条件和历史的局限性，促使了古代武术的发展，并逐渐丰富了散打的内涵。
     为进一步促进和推动散手运动的发展，提高其理论和技术水平，建立规范性、科学化的理论、技术
体系，我们编写了此书。
它较系统地介绍了散手运动的历史、教学训练、竞赛裁判、技战术、身体训练以及运动损伤预防和急
救等，可供体育院系教学训练参考，亦可作为大学公共体育散手教学的教材。
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章节摘录

插图：西汉时“角抵”指“戏”，汉以后“角抵”一词便与“角力”一词混用了，这个过程又出现了
“手搏”。
关于“手搏”在汉画汉砖中多有体现。
如四川新都出土的汉画砖“手搏图”中，就生动展示两人手搏对峙的姿态，河南密县打虎亭2号东汉
墓室北壁画中有两个大胡子壮士，赤身，着短裤，留长发，足蹬翘头靴，两人在相较相搏。
总体讲，秦汉时期是“角抵”“手搏”的发展时期，秦以角抵为雅言，突出摔的方法；汉以手搏为技
术，其基本特征是徒手搏击，终在扑，或倒或伤或死，二者有一定的区别。
隋唐时期是角抵、手搏盛行的时期。
隋唐五代时，手搏角抵倍受重视，比赛几乎形成制度。
社会繁荣使手搏的发展有了一定的基础。
有了武举制，更促进武术向精练化、规范化发展。
《隋书》记载了当时比赛的热闹场景，在大业六年，来自各地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”。
宋元时期是角力、手搏的盛行时期，宋时手搏作为强身、活动手足的重要手段在民间广为流传。
《史弘肇龙虎君臣会》中日：“二人拳手撕打，四下人都观看，一肘二拳三翻四合，打倒分际，众人
齐喊一声，一个汉子在血泺里卧地。
”可见宋时手搏已“拳”“肘”“脚”兼用。
并出现了比赛的规则：不准“揪住短儿”“按起裤儿”，可以“按直拳、使横拳”“使脚剪”。
上述资料表明宋时手搏已有一定的规范程度。
到了元代，宫廷曾先后10次下禁令，严禁民间持有兵器习武，尽管手搏受限，仍练习不止。
《元史》中同样也有关于“手搏”的记载。
明代是中国古代武术承上启下的重要时期，此时手搏多称为“白打”或“搏击”。
比赛称之为打擂台，赛前先设擂主，由擂主安排好高手准备应战；赛前双方先要立好生死文书，否则
不准上台比武。
清朝前期，伴随着农民运动及秘密结社组织的发展，出现了不少练武的“社”“馆”，同时也出现了
一些门派及理论，创新出许多的武术套路，而且有多种的练功方式，人们开始重视武术的健身、防身
、自卫、修身养性的作用。
此时女子练习散手也较为盛行，清彩蘅子《虫鸣漫录》记载：“楚南有兄弟两人，请来拳师学艺，其
妹在楼上看，⋯⋯哥哥被拳师打倒，于是妹与拳师斗，交手后，妹飞起一脚，踢中拳师要害⋯⋯”
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编辑推荐
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