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1 前言
《孙子兵法·虚实篇》中讲：“故善战者，制人而

不制于人。”就是说善于掌握主动权，不被对方所控

制。《鬼谷子》讲：“事贵制人而不贵见制于人，制人

者，握权也；见制于人者，制命也。”《尉僚子》讲：“善

用兵者，能夺人而不夺于人”。孙子指出，“兵无常

胜，水无常形，能因敌变化而取胜者谓之神”。这都

说明古代作战时掌握主动权和控制权重要性，并根

据对手的情况有针对性的采取应对措施，运用相应

的策略方法才能在作战中占得先机。这些古代作

战的思想精华对于现代竞技散打比赛仍有很好的

借鉴作用。在散打比赛中，如果不了解对手的风

格、特点，不能随机应变、灵活自如地运用技、战术，

就随时可能会处于被动局面。所以说，在散打实战

中掌握控制与反控制技能对提高运动员的竞技能

力有着十分重要的地位。

2 散打竞赛中的控制与反控制分析
散打是武术对抗性竞技项目，运动员双方在比

赛中互以对方的技击动作进行斗智、较技，具有强

烈的对抗性。踢、打、摔立体攻击，攻防瞬间转化，

其节奏体现在双方运动员在比赛中的攻防速度、攻

防的转换和相互制约，以及各种攻防技战术的变

化。一般来说，处于被控制多表现在：空间被对方

控制，使自己的机动范围被控制，缩小在一定的范

围之间，失去了发挥自己技战术的空间；技术动作

被对方控制，动作技术、动作速度、攻与防的灵活

性、节奏感都被对方所先知，使自己彻底丧失主动

权；心理被对方控制，易出现动作失误，抓不住战

机，士气下降，被对方强大的精神力量所震慑，甚至

产生反应迟钝、动作速度慢、无心比赛或烦躁等不

良表现；意图被对方控制，行动多被对方先知，对自

己产生不信任心理障碍，无法实现战术目的，从而

形成劣势，致使自己防不胜防，处处被动挨打；自己

的劣势又常被对方识破，并常被对方的引诱误导，

失去正确的判断，不断造成失误，或被迫造成错误

的选择。所以，要求运动员在实战中不但要了解对

方的虚实布局、战术意图和体力分配，而且还要善

于观察对方，不被对方的假象所迷惑，从而为发挥

自己的特长而造成有利的态势。在散打竞赛中，只

有以强点带弱点，才能使弱点变为强点，使强点更

强。根据系统论的观点和散打双方对抗特点，可以

认为两个对抗比赛的运动员是两个动态的控制系

统，它们之间表现为控制与反控制的关系。其控制

形式体现在时间、空间、技能、体能、心理、智能等方

面。

2.1 按时间特点的控制分析

在散打竞赛中，控制按时间特点可以分为节奏

控制和时间差控制两种形式。

2.1.1 节奏控制

散打比赛中其节奏主要体现在双方运动员的

攻防速度、攻防的转换和相互控制，以及各种攻防

技战术的变化等方面。散打比赛的节奏可分为动

作节奏和战术节奏。战术节奏包括进攻节奏和防

守节奏。而比赛节奏是指动作节奏和战术节奏的

综合，并受动作节奏和战术节奏的影响[1]。战术灵

活多变是散打运动的重要标志，而掌握战机的轻重

缓急正是比赛节奏的主要表现，它是现代散打运动

攻防战术的关键环节。好的节奏感反应为对时机

把握的及时性、有效性以及运用技术的合理性等方

面。在激烈的对抗中，一方面，运动员不仅要保持

自己的动作节奏，还要干扰和破坏对方的习惯动作

节奏；另一方面，运动员要根据对手的节奏特点，要

主动地调整和改变自己的动作节奏，而不能墨守成

规。运动员保持和调整动作节奏的能力取决于高

超熟练的技术和战术意识，运动员水平越高、战术

意识越强，其技术动作节奏变化范围越大。在比赛

中，运动员可以通过加快进攻节奏、出奇兵、先发制

人、抓住对方的漏洞等方法打破对方的常规打法或
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战术意图，从而使对方措手不及或造成混乱，乘势

抓住有利时机，取得场上的主动权和控制权，为比

赛获胜奠定基础。整个散打比赛中，运动员使用

技、战术始终处于发挥与反发挥、限制与反限制的

激烈竞争之中。运动员要争取主动，夺得比赛的胜

利，必须在比赛中控制节奏，运用节奏变化达到以

己之长，攻彼之短。双方势均力敌的情况下，正确

地把握节奏，可以减少体力消耗和无效行动，对于

夺取胜利有很重要的意义。可以说散打比赛的节

奏是战术灵活多变的关键，是运动员身体和心理素

质、技战术水平、场上意识等因素的综合表现。实

践证明：谁能在比赛中控制节奏，运用节奏变化来

调动和压制对方，谁就能掌握比赛的主动权，以至

赢得胜利。所以，散打比赛节奏掌握得好坏，直接

反映出一个运动员的攻防能力和比赛水平。

2.1.2 时间差控制

时间差是指散打对抗双方在完成进攻、防守及

防守反击的每一回合的过程中，相互交错瞬间的时

间差数[2]。时间差的控制是在对方发起进攻之前、

中或之后，巧妙把握时机，进行抢攻、阻截、反击、借

势打势等合理有效的技术打法击打或控制对方的

形式，包括进攻时间差、防守时间差和反击时间

差。在散打中掌握好时间差可以做到：头脑清醒，

沉着冷静。敌进我退，敌退我咬。稳而不慢，快而

不乱。真真假假，虚虚实实。进攻有力，方法清晰。

2.2 按空间特点的控制分析

空间特点的控制分析主要表现在距离控制、位

置控制和空间控制三个方面。

2.2.1 距离控制

距离控制是指根据自身与对方之间的距离的判

断、识别以及对本身动作之间活动范围的认识基础

上，尽量使对手处在适合自己的击打距离之内，而避

免处在对对方有利的距离之内的控制形式。拳谚

云:远踢、近打、靠身摔。不同的技术打法有其不同

的运用距离，散手讲究以我为主，扬长避短，发挥自

己的特长是控制对手的根本，要根据自己和对手的

身高、臂长以及技术特长选择适宜的作战距离。

2.2.2 位置控制

位置控制是指根据擂台不同的位置情况和与

对手对垒中的位置情况，尽量使自己处在有利于技

术发挥的位置空间，从而为进攻、防守或反击创造

有利的位置条件的控制形式。

2.2.3 空间控制

空间控制是指依据擂台的空间、实战时身体暴

露给对手可击打部位与防守部位的空间以及上中

下立体的攻防空间情况，尽量缩小暴露给对手的可

击打空间和合理使用立体空间击打对方的控制形

式。

2.3 技能特点控制分析

技能控制是指在散打比赛中，运动员使用拳

法、腿法、摔法等技术进攻对方争取得分或使用防

守、搂抱等技术限制对方进攻技术使用，以便破坏、

震慑、化解对方攻势，从而为自己进攻创造有利条

件，达到发挥自己的特长，限制对手发挥的控制形

式。比赛时要根据对手的不同打法特点和风格，针

对性地使用一些技术打法，才能在对抗控制中争取

主动。从整个控制与反控制的多种表现形式中来

看，技能的控制是其核心。运动员精细、熟练、准确

的技术动作和灵活有效的技术运用能力是运动员

在比赛中控制对手、争取主动权和比赛胜利的关

键。

2.4 体能特点控制分析

体能是指运动员机体的运动能力，是竞技能力

构成要素的重要组成部分，是运动员为提高技战术

水平和创造优异运动成绩所必须的各种身体运动

能力的综合。这些能力包括身体形态、身体机能和

运动素质[3]。其中，机能是体能的重要基础，运动素

质是体能的核心。比赛时，根据自身的体能特点情

况、对手的体能特点情况以及整个赛程体能分配情

况，制定合理的体能分配计划，对保证发挥出个人

的技术水平、实现个人的战术意图等方面起着很重

要的作用。比赛中，运动员良好的体能不仅是自身

技术水平得以发挥的重要基础，更是针对对手体能

特点制定战术的重要依据。

2.5 心理特点控制分析

散打作为格斗对抗类项群的体育项目，对运动

员的心理考验要求较高。因为散打运动是一项斗

智斗勇的直接身体对抗性项目，比赛中运动员的身

心伴随着场上形势变化而承受着随时有可能被重

击而产生创伤或威胁生命安全的巨大压力和考

验。总体来看，散打运动员的心理分别受自身、社

会、对手和教练、场地、观众等多方面的影响。从自

身来看，运动员的心理受感知觉、反应和反应时、思

维、情绪、意志、气质和性格六种因素的影响[4]；从对

手来看，这六种因素以外，对手的成绩、水平对自己

心理也有明显影响；另外，自己所代表的单位，自己

所在团体以及社会对运动员成功或成绩的期望，对

运动员的心理将会产生很大影响；运动员的心理还

受到教练（水平、执教能力、名气）、场地（主场、客

场）以及观众等因素的影响。
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2.6 智能特点控制分析

运动智能是智能的一种，是运动员以一般智能

为基础，运用包括体育运动理论在内的多学科知

识，参与运动训练和运动比赛的能力，是运动员总

体竞技能力的重要组成部分。随着运动员训练水

平和比赛水平的提高，对运动智能的要求越来越

高，运动智能的作用也越来越明显。具有较高智能

的竞技选手，善于正确地理解先进的合理的运动技

术，从而明显地缩短学习和熟练掌握运动技巧的过

程；能够更为准确地把握运动战术的精髓和实质，

在比赛中善于灵活机动地运用战术；具有较多的心

理学知识，善于动员和控制自己的心理活动，从而

保证在竞技比赛中更为出色地发挥已有的竞技水

平，表现出更高的竞技能力。运动智能的提高是以

一般智能为基础，提高影响智能的各个因素，如提

高运动员的观察力、注意力和思维想象力等是提高

运动智能的基础。所以，在训练、比赛中，充分发挥

运动员自主观察、判断、分析、想象、思考和解决问

题的能力，对于运动智能的提高和整个竞技能力的

提高都是很重要的。智能与技能、体能、心理的完

美结合将是散打以后发展的趋势或走向的更广阔

空间。运动智能控制是指依据对手的观察、判断、

分析、思维等特点，通过假动作、诱导、制造假象等

多种方式，干扰、迷惑对手，使对手在分析、判断方

面出现迟疑、失准、忙乱等情况；通过对对手进攻意

图等判断、把握，及时调整攻防策略等；或根据对手

的心理、体能等表现和特点，随时进行策略调整等

控制形式。

3 小结
在散打实战中，战术针对性强、灵活性高，能控

制场上的主动权、比赛的节奏、对方的体能、技能和

智能，最大限度限制对方特长的发挥，从而发挥自

己的特点和优势，是战术制胜的规律。智能与技

术、体能、心理的完美结合将是散打以后发展的趋

势或走向的更广阔空间，也是控制与反控制在散打

中的完美结合。
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Abstract: From the race of the characteristics of time，space characteristics，kills characteristics，physical
characteristics，psychological characteristics and intelligent，the author analyzed of the characteristics of control by
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theoretical guidance for Sanda as a tactical race.
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