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侧踹腿动作在武术散打实战中是应用率非常高的腿法动作，

侧踹腿能够在防守的同时反击并有效阻断对方的进攻，在中远距

离进攻中也有非常不错的效果，在实战中往往能对战局起到决定

性作用。侧踹腿动作的训练往往通过几个不同维度进行，通过

对运动员全身能力的综合提升能使运动员在实战中发挥更强的战

斗力，运动员也要多训练多实战，在实战中掌握使用侧踹腿克

敌制胜的技巧。

1　侧踹腿训练方法

1.1动作模仿

针对散打初学者，教练员需要将动作逐步拆解，让初学者

从模仿开始学习。初学者要对教练员的侧踹腿动作进行结构化的

模仿，从出腿的方向到动作完成的整个路线都是模仿的内容。在

重复模仿与反复练习中逐渐摸索出侧踹腿的动作方法，而侧踹腿

需要先让学习者保持平衡，对于初学者而言可以选择先扶住一些

支撑物的方式练习，待到学习者已经完全掌握腿的行动轨迹和出

腿方向后再撤掉支撑物，帮助初学者完全模仿整个身体的发力方

式和自我支撑能力。在手扶支撑物的练习中，侧踹腿动物要分解

成几个部分，教练员要分别示范提膝、伸膝等动作，初学者在模

仿的过程中要感受环节与肢体的运动，体会发力的感受，为后续

的系统化训练打好基础。

1.2动作训练

侧踹腿动作中的难点在于连续空击，该动作的训练要点是教

练员指导训练者进行分阶段的练习，首先是如何保持空击动作的

连贯性，然后是调整动作方向，集中着力点，使空击命中率进一
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步提高，最后是在全过程中保持身体平衡状态，使全套动作的

攻击力得到保障。在侧踹腿动作训练中教练员也要充分发挥引导

作用，帮助学习者掌握虚实结合的原则通过系统化的动作训练使

学习者掌握更多侧踹腿动作训练的技术要领。

1.3负重控腿

侧踹腿是武术散打中使用率最高的腿法动作，进行负重控腿

训练对学习者来讲也是提升腿部力量，提升攻击力的重要训练方

法。教练员要根据训练者的实际承受能力选择合适重量的沙袋等重

物绑在训练者小腿合适位置，再让训练者做常用的腿部训练动作，

训练中主要对训练者的动作连贯性和身体协调性提出要求。负重控

腿练习对训练者的身体重心位置把控有非常好的训练作用，能够使

训练者不断调整自身平衡感，通过合理控制训练中腿部动作的频次

也能帮助训练者放松腿部肌肉，在实战中发挥更强的效果[1]。

1.4实战训练

无论进行了多少训练，进行了多么深入的理论学习，都要

结合实践，从实战训练中感悟更加适合训练者自身身体条件和出

招风格的侧踹腿动作。在实战训练中，教练员也要重点观察训练

者在动作上有哪些不足，从而在训练中对其制定更加具有针对性

的训练计划。通过引导训练者积累经验，反思自我，使训练者不

断提高侧踹腿训练的实战应用效果。在实战训练中，教练员要充

分构建安全防护装备，实战双方要点到为止，避免造成人员受伤。

2　侧踹腿训练技巧

2.1动作完成速度

在侧踹腿训练中，对训练员的出腿速度往往有很高要求，
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出腿与收腿的速度直接决定了整套动作的完成速度，一定程度上

也影响了侧踹腿动作的力量大小，对于训练员来说，越快的出招

动作越能够制敌先机，能够在对战中更快地抓住进攻机会或是在

防守时抓住反击的机会。踹、推等动作与其他动作的组合要增强

连贯性来提高整套动作的完成速度，从动作开始到动作结束都要

保证能够在最短时间内完成，在缩短用时的同时注重准确率的提

高则是着力点训练的内容。

2.2着力点精准度

在整套侧踹腿动作中，如何进一步精准着力点，使动作能

够准确击中目标也是训练的重要内容。训练者需要充分调动自身

的肌肉，使肌肉发力相互协调，在不同的动作中组合发力，确保

击中对方的接触点时有足够的攻击力。提高着力点精准度也属于

防守的一种方式，通过精准击中能够给对方带来更大的威胁。而

着力点不准确一方面来讲容易使运动员在实战中动作失误导致自

身肌肉组织受挫或是造成拉伤，另一方面来讲也会使侧踹腿动作

的有效性和攻击力下降，增加运动员在对战中落败的可能。

2.3利用空当机会

空当指的是在两位运动员对战过程中双方的站位不断变化，

二者之间的距离不断拉近或扩宽，此时出现的进攻机会则可称为

空当。在实战中利用好空当机会往往能取得意想不到的效果，空

当暴露出来的时间越短，暴露的面积越小，则就越有利于运动员

找到致胜的关键。要想利用好空当机会首先要学会在对战中寻找

空当。运动员要通过观察对方的走位和动作特点，沉着冷静，找

到对方在动作上存在的薄弱之处，找到对方在对战中不停规避的

问题，通过对攻击位置的判断确定何时出招进攻[2]。通常来讲在

实战中双方长期处于防守状态，而如何在对方的严密防守中寻找

到空当机会则能够使对方不得不调整防守策略，此时就可选择用

侧踹腿主动出招进行攻击，得益于侧踹腿进攻距离远的优势，对

方的上、中、下三路都可以作为攻击点。在难以寻找到空当机会

或双方战势胶着需要打破困局时也需要主动制造空当机会。对此，

运动员可以刻意暴露出空当机会引诱对方出招进攻，这时对方的

动作与站位发生变化，新的空当机会则会产生，此时立刻做出反

应通过侧踹腿动作进行反击或主动进攻能够取得良好效果。运动

员也可以使出一些进攻的假动作引诱对方被迫作出相应的防守动

作，使对方暴露出动作上的缺陷，创造出可以有利于我方主动进

攻的空当机会，从而使侧踹腿发挥出制敌作用。

3　侧踹腿实用技巧

3.1进攻型侧踹腿

实战中需要使用侧踹腿动作进攻时可以先通过站位的调整，

寻找适宜的进攻角度，必要时可以先使用一些拳法动作作为掩护，

在对方防守拳法动作时出其不意地改变招式使用侧踹腿主动出击。

一旦击中则要再次拉开距离防止对手完成反击动作。尤其是比赛

进行到最后一局或是进入尾声时，双方的体力消耗量非常大，反

应速度变慢，更加适宜主动进攻，侧踹腿有着天然的进攻优势，运

动员可以根据对战局势和双方站位及时利用后侧踹腿或是滑步侧

踹腿作为进攻招式，从而提高侧踹腿的命中率，扩大赢面。

3.2防守型侧踹腿

侧踹腿由于攻击距离相对较远，出招覆盖面大，在防守与

反击中也有较为广泛的应用。且侧踹腿属于直线出招的腿法，整

套动作的完成速度更快，用作阻断对手进攻也是非常不错的选择。

尤其是对方使用鞭腿或后摆腿这样弧线型出招的动作时，直接使

用侧踹腿能够达到“以直破横”，立刻破解对方攻势的效果。侧踹

腿出招前摇短的优势在这一时刻就得到了充分的体现，先于对方

完成出招也更有利于保持自身平衡使自己重心稳健[3]。在对方使

用拳法猛攻时也可以采用侧踹腿进行防守，拳法的攻击距离不如

腿法，对方出拳时身体的中下盘都将暴露出空当，此时出腿攻击

对方的腹部或膝关节处都能很好地阻断对方进攻，达到“以长制

短”的效果。以中国功夫对战泰拳的挑战赛为例，中国选手就多

次使用侧踹腿破解对方的迅猛拳法攻势，这就是“以直破横”的

有效运用。

3.3组合型侧踹腿

在武术散打实战中，单一采用侧踹腿进攻出招的成功率相对

而言比较低，对手会重点进行防御，这就需要将侧踹腿与其他招

式组合在一起进攻，不仅能提高成功率，也能增加得分。组合出

招中的招式选择首先要考虑到运动员的个人身体素质和进攻风格，

将侧踹腿、鞭腿等腿法与拳法结合在一起。组合进攻的动作要点

在于不同动作之间的顺滑连接，提高动作连贯性能够压缩对方的

反击时间，使组合出招的综合命中率进一步提高。运动员要根据

对战局势调整组合招式的编排，通过灵活运用使对方措手不及，

尤其是在缠抱乱打时可以寻找机会及时用侧踹腿将双方分开，这

一击也是有效的得分策略。

4　结语

总而言之侧踹腿在武术散打中应用广泛，其出招速度快、

出招威力大、命中率高、攻击距离长的优势能够使运动员获得更

多进攻与防守反击的机会，能够使运动员应对赛场上不停变化的

实战局势。在训练中教练员要掌握科学合理的训练方法，根据训

练者的实际身体素质不断调整，运动员也要不断思考不断优化自

身的动作技能水平，真正掌握侧踹腿的技术要领，从而使侧踹腿

在实战中发挥出更大的威力。
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