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模拟实战在散打训练中的作用和影响
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[摘　要] 散打是中华武术的有机组成部分，是攻防格斗技术的一种表现形式，作为一种竞技运动项目，主要是用拳、腿、摔

等进行对抗。而模拟实战主要指的是要求模拟者按照竞赛的规定，严格地要求自己，保证动作的真实性，然后通过模拟竞赛这一

形式，能够使得训练者本身的比赛适应能力、战术运用能力等有所提升。文章则是基于此，对模拟实战在散打训练当中的作用和

影响展开深度的探索和分析。
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一般情况下，运动员对于散打基本攻防技术有了一定的

了解和研究之后，会展开综合性的攻防对抗训练，而这一训

练模式也称之为散打模拟实验。总的来说，这一形式是培养

运动员实战能力的重要手段。

一、散打的概述

散打是中华武术的精华，作为一项极具风格特色的体育

项目，它主要是源于先辈的生产劳作、生存斗争，同时又服

务于此。当前的散打形式主要是运用武术动作当中的踢、

打、摔、防等方法，展开徒手对抗，在体育竞技当中是一项

被重点关注的项目。

而散打之所以具有强烈的感染力和生命力，主要与散打

的特点有密切关联，具体可以从以下几个方面展开分析。

其一，体育性。散打这项运动属于体育的范畴，而与其

他运动项目存在本质上的区别则是散打能够突出武术的攻击

性这一本质，但是这一攻击性在于它的技法不会对人致伤、

致残致死，因为在散打规则当中明确提出不准向对方后脑、

颈部、裆部进行攻击，也不能够使用反关节动作及肘膝的技

法，而是应该使用武术各种流派的技法展开攻击性动作。

其二，对抗性。散打得精彩之处在于双方的相互对抗，

所以对抗性是散打的基本形式。而所谓的对抗指的是散打双

方在掌握了基础动作技术的前提之下，进行针对性的训练，

然后在规定的范围内，采用自由的格式进行技法、勇气、智

慧的较量。

其三，民族性。在中华民族优秀文化的传播传承过程当

中，武术散打作为主要载体之一，主要基于中国特定的社会

历史条件，逐渐发展、演变，然后走向成熟。散打的形式并

不是单一化、机械化的，而随着时代的发展呈现多样化形

式。因此，散打具有民族性这一重要特征。

另外，通过对散打这一运动项目的学习和训练，能够从

力量、智慧、灵敏力等不同层面，实现对运动员综合素养的

培养。散打作为一项对抗性的体育运动，通过长期的坚持训

练，能够强健体魄、锻炼筋骨；同时在训练过程当中，也强

调训练者要正确防守，把握住反击机会，形成正确的条件反

射，能够灵活地应对散打过程当中的突发状况，所以说这也

是一场智慧的较量。由此可见，散打运动是一项能够促使运

动员身心得到全面发展、锻炼的综合性运动。

二、模拟实战的必要性

模拟训练是教练员或同伴立足于不同对手的实际情况，

进行模拟而采取的一项专门训练。模拟实战是在实战和训练

之间的一个必要的进阶过程 。散打根据不同的表演形式、

性质、价值、功能，可分为竞技散打、实用散打、演练散打

三类 。就前两者而言，不能只有好看的招式动作，更多的

是会应用到实战当中 。所以运动员不能只靠中规中矩的招

式就上场实战 ，不然就成了赶鸭子上架。基于此，教导员

会通过一系列的模拟实战训练来增加运动员的各项能力。一

个运动员想要实战发挥好，那么在模拟实战的训练上必不能

松懈。运动员的每一个挥拳、踢腿、扭身动作都非常关键，

如果仅仅是动作招式上学到位，那么在实战中没有竞争力。

实战的魅力在于万变莫测， 一板一眼的动作在实战当中只

是“花架子”。新手可能会觉得无懈可击，但对于有着实战

经验的老手而言，则漏洞百出，一击即破。所以一定程度而

言，模拟实战是提升运动员自身经验、动作、技巧的主要途

径。

还有就是针对性的模拟训练，教练员会根据不同的对

手，来制定不同的训练方案，以达到知己知彼的效果。所以

教导员和运动员对于模拟实战的训练都应该加强关注和重

视。根据一系列的研究表明，没有模拟实战的运动员在对上

有过模拟实战经验的运动员上，他们的胜利次数仅占20%左

右。这一点就表明了模拟实战的重要性和必要性。在日常的

学习当中，运动员只是学习了一些基本动作要领，比如如何

挥拳、踢腿、转身以及一些简单的防守招式，这些只是规范

了运动员的基本动作标准。还有就是针对运动员和假人的训

练，这类训练可能会让运动员的挥拳踢腿更好看、更快。但

相对于实战来说，经验才是第一位，才是胜利的“武器”，

缺乏经验，就算动作再华丽、再快，也只是花架子罢了。与

不会动的假人相比，灵活多变的真人训练对象才能让运动员

更加认识到自己的不足。而模拟实战也不能是单一的，需要

为运动员提供更多的训练方式，才能够最大程度地提升运动

员的训练兴趣，点燃训练热情，累计训练经验和应变经验。

三、模拟实战在散打训练中的作用和影响

（一）有助于调节运动员的心理状态

因为模拟实战训练是一种适应性的训练，模拟的次数越
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多、模拟的形式越丰富、模拟的对象越多元，才能够让运动

员获得更充实的训练经验。在模拟训练的过程当中，运动员

可以对比赛时可能会遇到的各种变换技术和打击获得更加真

实的体验感，有了更多应对的经验，才能够对于各种突发情

况灵活化解，同时也可以缓解消除运动员精神层面的紧张，

让他们能够一个更加轻松、平和的心态去参与到散打比赛当

中。可见模拟实战训练的经验与运动员心理状态存在着密切

的关联，所以想让运动员的精神紧张情绪逐步适应、削减甚

至消除，加强模拟实战训练是非常必要的。

（二）有助于增强运动员的判断力和反应力

在散打比赛当中，运动员的判断能力和反应能力高低是

决定散打比赛输赢的关键性因素。运动员的判断力和反应力

又被称之为时间差，在散打训练或者散打比赛当中，无论是

进攻防守还是防守反击的每一个过程存在着相互交错瞬间，

而这个瞬间则被称之为时间差。通常情况下，具有模拟实战

经验的运动员，在遇到强劲的对手时绝不会使用蛮力，不会

与对方硬碰硬，而是会耐心的等待，选择合适的进攻时机，

找准对方的死穴，一招致胜，精准无误地对对方进行攻击。

时间差又被分为三大类，第一类指的是进攻时间差、第二类

指的是防守的时间差、第三类则是防守反击的时间差。第一

类指的是等拍和抢拍。等拍指的是假装攻击对方，在对手防

守或者对手回防未稳的时候，给予对方痛击。而抢拍则指的

是在对方展开攻击，但是还没有造成实质性威胁的时候，抢

先攻击对方。在散打比赛过程当中，等拍和抢拍综合考验了

运动员的反应速度、动作速度、移动速度，只有三者相互配

合才能够看到胜利的希望。防守中的时间差指的是从对手进

攻到我方开始防守并接触对方这段时间的差距，这一细微的

时间差是决定胜负的重要环节。如果防守过早，那么对方可

能会一眼看穿防守的方向，继而直接转变进攻，会导致防守

方猝不及防。而如果防守太晚，则直接会被击中。因此在具

体的比赛过程当中，则应该尽可能地缩减从防守动作到接触

对方的这段时间，减少时间差，并且随时做好反击的准备。

防守反击时间差，指的是对方向防守方的进攻，即从对方进

攻结束到我方反击对方所产生的瞬间差距，运动员想要反击

成功，那么在速度上则要求比对方快，否则在对方展开二次

进攻之前，是无法精准击中对手的。

通过长期的模拟实战训练，能够不断强化运动员的判断

能力和反应能力，让他们在具体的比赛过程当中，思维能够

飞快运转，精准地判断对方的攻击动作，然后沉着从容地作

出反应，积极应战，提高赢得机率。

（三）有助于培养运动员的距离感

在模拟实战训练当中，对运动员的距离感培养至关重

要，它指的是培养运动员的距离差感觉。在具体的比赛过程

当中，运动员需要依靠正确的距离感并且与步法、身法相配

合，才能够实现成功的防守或者成功的反击。距离差与时间

差具有一致性，也被分为进攻中的距离差、防守中的距离

差、防守反击中的距离差。在散打实战过程当中，运动员除

了要精准判断时间差之外，还应该精准判断彼此之间的距

离，结合实际情况，加强对技术的灵活运用，不断地对彼此

距离进行调整和破坏，有效地避开对方的击打或者精准地对

对方展开进攻。在模拟实战演练当中，具体可以借助移动靶

进行配合训练。实战当中是与活体的人进行比赛，进攻和防

守方位、速度、体位都在不断地演变，虽然活体人的灵活性

和多变性是移动把不能够到达的高度，但是相比于单一的训

练，两者相结合的效果会更好一些。

（四）有助于减少运动员的伤损发生

在散打比赛当中，发生伤损是不可避免的，而究其原因

则在于运动员在进攻时或者在防守时，没有准确地精准的把

握时机，或者由于技术动作不科学、不到位。但通过模拟实

战训练，运动员能够累积丰富的实战经验 ，对于进攻和防

守的基本战术和内在规律有更深刻的认知与了解，所有的技

术、战术都烂熟于心，知道在什么时候可以做出正确的进

攻，什么时候应该退后防守。因此通过加强模拟实战训练，

能够减少运动员被打的情况，尽可能地避免伤损发生。

（五）有助于运动员理解掌握攻防技术动作

运动员对于运动技术理解掌握的过程，其实就是帮助运

动员建立运动条件反射的过程。而要达到这一目的，落实对

运动员模拟实战的训练是主要途径之一。模拟实战训练的本

质则在于运动员双方通过不断的实战演练，对于实战当中的

攻防技术有更全面的认知和更深刻的领悟。在训练过程当

中，运动员应该不断地进行反省、反思，无论是对于实战演

练当中的成功还是失败，都应该反复斟酌，对于好的方面要

继续保持、优化、提升，而对于不好的方面应该及时修正、

改良。在模拟实战过程当中反反复复的体会、揣摩，做出对

技术动作规律的总结，融会贯通，灵活运用在散打比赛当

中，为比赛的胜利奠定坚实、可靠的动作、技术基础。

四、总结

总而言之，模拟实战在散打训练当中主要是对运动员的

心理状态、判断力和反应力、距离感、伤损情况、技术动作

等层面产生影响，通过模拟实战的演练，让运动员有所收

获，得到新的成长、发展、提升，为实战比赛做铺垫。
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