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综合论坛 

擒敌技术动作教学中的要点与措施 
◆葛玉顺  彭  涛 

（武警警官学院  四川成都  610213） 

 
摘要：擒敌技术动作是武警部队擒敌术的核心内容，也是教学中的重难
点。在教学中应按照擒敌技术动作要求，把握正确的教学要点，依据擒
敌技术动作形成的阶段性规律，采取针对性教学措施，切实提高教学质
量。 
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擒敌技术动作的形成是一个由简单到复杂、连续的、渐进的
过程，实质上就是在大脑皮层上建立暂时性神经联系的过程，在
这一过程的不同阶段有着不同的特点。擒敌技术教学时首先要把
握正确要点，并根据不同阶段特点采取针对性措施，才能有效确
保教学质量。 

一、擒敌技术动作教学中需把握的要点 
（一）动作规范，打牢基础。擒敌术的技术动作体系在不断

丰富完善，既有 基础的手型与步型、攻击防守技法、摔擒技术
动作，还有结合多种任务环境下的实战应用动作系列。但是，无
论多么复杂的技术动作都离不开 简单的基本技术动作。只有在
平时教学中加强对基本动作的规范性要求，扎实打牢基本功，才
能在今后实战中发挥自如。 

（二）以点带面，触类旁通。擒敌术中每一个动作的运用决
不是孤立的，它往往结合其它技术动作共同实施，借助一定的战
术形式进行表达，单个擒敌动作其实已经包含着擒敌术中很多共
通的原理和运用规律。因此，通过对擒敌术某一“点”的深入了
解，可以对其它擒敌技术动作和基本战术以及整个擒敌术训练
“面”的基本规律都有一定的认识，达到触类旁通的效果。 

（三）技术全面，突出绝招。擒敌术教学首先是全面打牢受
训者技术动作基础，但在此目标实现后，就应着重培养受训者适
合个人特点的技术动作，无论攻击技法还是摔擒技术，都可以从
中筛选出三到五个动作，反复进行强化提高，形成自己的擒敌技
术“绝招”。“千招会不如一招精”，如果大量擒敌技术动作平均
用力，结果都不够熟练精通，在实际运用中很可能手足无措。 

（四）方法多样，区分重点。擒敌技术动作体系内容较多，
在教学时要注意运动量的把握，采取不同形式的练习方法和手段
来达到教学目的。由于不同技术有其自身的应用特点和要求，受
训者也存在个体差异，所以要根据不同技术动作的发展规律，合
理划分教学阶段，突出教学中的重点技术和主要方法，处理好技
术练习中量和强度的关系，使受训者学习掌握擒敌技术动作更加
快速，更有实效。 

二、针对擒敌技术动作形成的不同阶段采取有效教学措施 
根据条件反射学说，擒敌技术动作从开始学习到形成熟练技

巧，可分为泛化、分化、巩固和自动化四个相互联系的阶段。针
对受训者不同阶段，应确定不同的教学目的，采取不同的教学措
施。 

（一）泛化阶段。在擒敌技术动作形成的开始阶段，一些新
异刺激通过传入系统传到大脑，引起有关中枢的神经元强烈兴
奋。而此时大脑皮质内抑制尚未建立起来，兴奋和抑制过程都依
照大脑皮质本身的运动规律而扩散，使条件反射暂时联系很不稳
定，出现泛化现象。动作特点表现为，练习者在练习擒敌动作时，
不该收缩的肌肉也收缩，表现出动作僵、不协调、有多余动作、
动作不连贯、能量消耗多等，同时对擒敌技术动作的概念也很模
糊。可着重采取以下教学措施： 

1.在此阶段，擒敌动作技能的学习要注重直观教学，教练员
应通过正确的示范和形象的讲解使练习者建立正确的擒敌动作
概念。 

2.练习者要在模仿练习中，通过反馈逐步建立肌肉活动对擒
敌动作的本体感觉。 

3.教练员要注意突出重点，对擒敌技术动作的要领反复强
调、提示，使练习者掌握动作的主要环节，不宜过多要求动作的
技术细节。 

4.教练员在练习过程中要及时指出练习者的主要错误，对正

确的部分也要及时予以肯定进行强化，以利于分化抑制的建立。  
（二）分化阶段。练习者在不断练习擒敌技术动作的过程中，

随着正确动作概念的建立和本体感觉的不断准确，大脑皮质的兴
奋和抑制在时间、空间上日趋完善和精确，错误动作部分得到了
纠正，能比较顺利地、连贯地完成完整动作，初步形成了擒敌技
术。动作特点表现为，练习者因为学习新的擒敌技术动作，易受
新异或强烈刺激的干扰，使原来的擒敌技术动作重新出现多余动
作、不协调、甚至错误动作又会出现。可着重采取以下教学措施： 

1.教练员要特别注意对错误动作的纠正，强调擒敌动作的细
节要求，此时动作练习应占主导地位，教练员要组织练习者对擒
敌动作进行反复练习。 

2.教练员应加强对擒敌技术动作的进一步分析，对技术的细
节进行类比分析，讲解清楚类似动作的区别，克服技术干扰，以
防产生错误动作。  

3.教练员应注重发展练习者思维，加强练习意识，提高练习
者分析、解决问题的能力，促进练习者对擒敌技术的精确划分和
掌握。 

（三）巩固阶段。练习者通过反复练习，大脑皮质的兴奋和
抑制过程在时间和空间上更加集中和精确，总体上形成了擒敌技
术动作的动力定型。动作特点表现为，擒敌技术动作准确、协调，
细节基本准确无误，但某些环节可能出现非意识性动作。在环境
条件改变和其他干扰刺激出现时，已掌握的擒敌技术动作也不易
受到破坏。可着重采取以下教学措施： 

1.虽然擒敌技术动作得到一定巩固，但还需不断加强，如停
止或减少练习，巩固了的擒敌技能也会消退。因此，要强调擒敌
技术动作练习的经常化和精细化。 

2.教练员应以讲解为主，帮助练习者形成固定、清晰的运动
表象，多采用原理式讲解，把技术的运用放在练习中讲解，并做
阐述、引申、发挥，对错误进行分析。这样能够让练习者抓住技
术特点，提高技术运用的能力。 

3.教练员要加强练习者对各种擒敌技术动作内在规律的认
识和学习，着重引导练习者在擒敌技术理论和动作力学分析方面
进行探讨，以促进其擒敌动作更快达到自动化程度。 

（四）自动化阶段。随着练习者擒敌技能的巩固和发展，动
作会更加熟练自如，可在“低意识控制”下完成各种擒敌技术动
作，即出现自动化。动作特点表现为，练习者对整个擒敌动作或
者是对动作的某些环节，暂时变为无意识的，在完成擒敌动作时
出现“能量节省化”。可着重采取以下教学措施： 

1.由于练习者的擒敌技术动作自动化是在“低意识控制”情
况下完成的，如果动作发生少许变动和误差，往往不被觉察，如
果重复多次，变质的擒敌技术动作就会被巩固下来。因此，在此
阶段练习者仍应坚持练习，不断检查动作质量，保证动作精益求
精。 

2.教练员应注意擒敌技术动作的反馈性练习及强化作用，每
次擒敌动作练习后，应让练习者及时知道自己哪些动作做对了，
哪些动作做错了，然后，再通过反复练习把做对的动作巩固下来，
把做错的动作舍弃掉。这样才能更有效的促进练习者擒敌技能的
获得。 
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