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一 前言
警察的擒拿格斗是指运用徒手或器械，以制服

违法犯罪分子为目的，是具有警察特色的特殊擒敌

技能，是强制性手段之一，也是警察个体技能的一

个重要组成部分。良好的个体擒拿格斗能力，不仅

可以提高警察与违法犯罪分子作斗争的水平，而且

可以增强警察自我保护和生存的意识和能力。当

前我国社会治安形势日趋严峻，犯罪分子作案手段

更加狡猾凶残，暴力抗拒的情况时有发生，公安工

作处于同违法犯罪做斗争的第一线，如何在保护自

身安全的前提下，打击罪犯和保护人民生命财产安

全，就显得尤为重要。本文从解剖学、运动训练学、

心理学、生理学等角度出发，探讨如何提高警察个

体的擒拿格斗能力。

二 提高擒拿格斗能力的构成要素
（一）突出心理因素训练

真实的抓捕环境下，如果警察身临险境，个体

心理将产生巨大的压力，导致感觉、知觉及反应迟

钝，行动敏捷性降低，从而使各种技术得不到正常

发挥。因此，要提高实战条件下心理素质水平，一

是要求警察个体明白自身的职责与义务，是代表正

义的，有国家机器作后盾，从而从气势上压倒对手；

二是具有审时度势的能力，善于观察判断犯罪分子

的心理状态，以便利用其固有的心理缺陷与过失，

从而从心理上战胜对方，才能保证在抓捕时镇静从

容。训练中警察个体提高心理素质能力的训练方

法可采用心理训练、心理诱导、模拟实战等方式方

法，以掌握心理发展的规律和特点，进行专门的心

理训练和心理诱导，提高自我控制情绪的能力，通

过模拟实战提高观察能力及应变能力。

（二）熟练掌握基本擒拿技术

基本技术训练在任何一项运动项目中均起着

非常重要的作用。通过基本技术训练，提高格斗技

术的熟练程度，掌握运用技术的实战变化规律，才

能在使用擒拿格斗技术的时机出现瞬间达到动作

的自动化，保证抓捕过程中迅速、有效的控制对

方。因此在实际训练中，必须要根据复杂多变的抓

捕环境，针对对方不同的身体部位进行模拟打击，

使擒拿格斗的基本技术运用达到熟练程度。

（三）提高身体素质水平

擒拿格斗专项素质，是指在攻防格斗中表现出

来的诸多身体能力，主要包括速度、力量、耐力、柔

韧等基本素质。作为一种技术技能，擒拿格斗必须

以良好的专项身体素质为载体来发挥技术技能的

作用，充分展现所产生的控制效果。在擒拿格斗技

术应用中，加快动作和反应速度，增加踢打摔拿的

力量，都要通过身体素质来实现。

1. 专项速度

速度对于擒拿格斗来说是极其重要，任何一方

使用动作速度强于另一方将在搏斗中占有绝对的

优势。擒拿格斗运动中所强调的速度主要指动作

速度。动作速度就是指完成动作时间的快慢，反映

到擒拿格斗中是指一方的动作速度越快相对于留

给对方进行防守与反攻的时间越短。在训练中提

高速度的内容与方法有轻负重步法移动。如侧跨

步等;踢打摔拿的动作速度训练内容有短时空击、打

拳腿靶等；攻防反应速度的训练内容有亮靶练习、

攻防练习、击逃手掌练习等。

2. 专项力量

在搏斗中使用技术动作的前提条件是需要克

服对方的阻力，因此力量素质水平是重要的专项素

质之一。擒拿格斗专项力量包括速度力量、抓握拧

力量、踢打力量等。其中力量训练主要采用平推、

负重高抬腿、快速击打沙包等方法；训练抓握拧力

量主要采用十指撑、拧千斤棒等等。

3. 专项耐力
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由于在搏斗中需要在瞬间发力使用动作、出其

不意的达到控制效果，在此过程中以无氧供能方式

供能。因而擒拿格斗专项耐力须要在瞬间达到力

量使用的最大值。在训练中主要采用短距离冲刺、

快速空击、变速跑、阻力跑、跳绳等方法。

4. 专项柔韧

在搏斗中犯罪分子所暴露的击打部位稍纵即

逝，决不能由于自身柔韧水平的限制而缩小了打击

范围，且为了达到有效控制效果还须取决于技术动

作完成的角度和幅度。因此擒拿格斗柔韧素质训

练内容有横竖劈叉、压肩等等。

（四）增加战术要素训练

擒拿格斗的战术要素是指个体在实战时所运

用的策略和手段。战术水平的高低，决定着个体擒

拿格斗能力能否良好发挥。灵活运用战术既要根

据个人的性格、体质、技术特点，又要了解抓捕实地

环境条件、对方的身体形态以及犯罪性质来加以确

定抓捕方案与手段。注重现实法律与抓搏要求相

结合，在不突破法律限定的情况下，针对性的采取

不同手段实施抓捕。实际训练中要在一般性练习

的基础上，加强实战练习，如条件实战、模拟实战、

适应性实战等。

三 提高警察个体自我擒拿格斗能力应掌握
的原则
（一）理论性原则

擒拿格斗训练的一个主要部分是理论学习，理

论学习包括了人体解剖学、生理学、心理学以及格

斗技巧等内容，通过了解、熟悉人体骨骼、肌肉、神

经、内脏、经络、穴位等部位，以及在实战运用中双

方心理变化，擒拿格斗的各种技、战术特点等。格

斗是速度、力量和技巧的比拼,需要掌握牵一发而动

全身的技巧与方法，才能达到击败犯罪分子的最大

效果。

（二）经常性原则

熟练有效的技术动作，精湛的技术技能是反复

刻苦训练所获得的，技术动作必须经过千百次的训

练，才能有把握在实战中取胜。因此，在学习中要

强调自我训练，自我训练是指个体能够运用所学的

锻炼方法和内容，结合环境和自身条件独立地进行

锻炼的能力。个体要明确擒拿格斗锻炼的意义和

有关锻炼的知识与方法，制定学习计划和方法，保

持训练的经常性，把擒拿格斗知识、技术、手段和方

法，综合运用到擒拿格斗实践中去。执行学习计划

的过程中，加强在练习效果自我评价的基础上不断

修正并实施学习计划的能力，从而使擒拿格斗技术

技能得到逐步提高与加强。

（三）科学性原则

擒拿格斗是一门精深的课程，必须遵循它的规

律。训练中，既要提倡勇敢顽强，又要强调科学态

度，做到因人而异和循序渐进，先易后难、先简后

繁、先基本后应用、先分解后综合，运动量逐渐增

大，强度逐渐增强。按照先徒手、再配合、后抵抗，

先单个动作训练，后模拟训练，再对抗训练，最后实

际应用训练，形成完整科学的训练体系，使擒拿格

斗的效果在科学训练中得到迅速提高。

（四）安全性原则

擒拿格斗是通过技术动作施于对方要害部位

的打击、控制行为。控制、击打身体的关节要害范

围广、各种技术战术可以广泛使用。搏斗中，肌肉

产生的张力大，动作速度快，爆发力强，在练习中受

到损伤难以避免。再者，抓捕强调的是控制不是伤

害对方，技术动作的幅度与力量始终遵循控制对方

为原则。同时，练习动作也要注重提高自我保护意

识，训练中针对所学习内容加强自我防卫能力的练

习与提高。

四 小结
提高个体的擒拿格斗能力并非短时间内的训练

和学习就可以奏效，是一个长期学习与提高的过

程。首先要从理论上明确擒拿格斗的主要组成要

素，将擒拿格斗的诸要素融会贯通，才能确保在实践

中得以有效的运用；须结合自身的实际情况，确定自

我训练目标、制定适宜的训练计划，了解熟悉人体解

剖学、生理学、心理学等相关理论知识的学习。警察

擒拿格斗训练是一项科学系统的训练过程，只有长

期的、全面地、科学地训练，才能提高实战能力，以适

应严峻的警察勤务现实的需要。也只有在提高个体

擒拿格斗能力的基础上，才能充分发挥协同抓捕过

程中的效果，从而提高警察集体战斗能力。
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Abstract: From the view of training，psychology，physiology，etc. the author uses literature，interviews with
experts and logic analysis to discuss the attention elements，trainings，theory and methods of how to improve their
own individual fighting ability. And then gives the points that the body first need to made clear of the martial
capacity's consistence elements，then followed by the request of its own individual characteristics to make
self-learning and training methods，and at last through long-term，hard scientific practice to put into the martial
elements together so as to ensure using them effectively .
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