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第一章

女子防身技法



防身格斗姿势

防身格斗姿势一般用于双方将要交战时，在我方有准备的情况下使用的动作，它分为站

立格斗姿势和倒地格斗姿势，站立姿势一般分为左手在前的“正架”和右手在前的“反架”两
种，运用者可以根据自己的习惯和爱好，选择合适的姿势作为自己的定势，本书均以正架为

例。

●　站立格斗姿势

两手自然半握拳，左臂前伸，肘关节夹角在90°～110°之间，拳与
鼻同高，肘下垂，拳面斜向前，拳心向内；右拳置于颌下方，上臂、

前臂折叠贴靠在右胸肋前，拳心向内；两脚前后分开，距离稍大于

肩，前脚掌稍内扣，后脚跟微离地，两膝微屈，身体侧立，重心落于

两腿中间，下颌微收，含胸收腹，口齿闭合，两眼向前平视。

●　倒地格斗姿势
倒地是最好的防守姿势，受击打部位小，但女士慎用！当被歹徒

摔（击）倒在地后又面临危险时，应迅速调整身体状态，将背部侧着

地，把手和脚收起来成团身的姿势，随时调整自己的方位，使脚正对

歹徒站立方向，以防止其接近。





拳法及掌法

手臂是人体最灵活的部位，它的动作变化多，速度快，准确性高，有前后冲、插，上下

劈、撩，左右摆、贯等典型打法，实效性很强。常用的手法主要有拳法、掌法、指法等。手

法练习时要力求方法正确、劲力顺达，运用时要与腿法和身法紧密配合。特别需要指出的

是，在出手时应该没有预兆，拳、掌在哪个位置就从哪个位置直接打出去，不要将拳、掌拉

回很远距离再发出去。一般初学者最常见的错误。

●　直　拳

1　左直拳

动作要领

防身格斗姿势站立，右脚微蹬地面，重心微向前脚移动，上体稍

右转，同时前臂内旋，拳心向下，直线向前冲出，接触目标时拳要握

紧，力达拳面，击出后，迅速直线放松收回。



※　要　点

冲拳时，拳面领先，上臂催动前臂，臂微内旋，肘微屈，快出快收，两眼随拳注视前

方。

易犯错误

冲拳前肘先于拳动，不能形成前后直冲击拳。纠正时，强调以拳领先，或同伴帮助一手

拉拳，一手按肘，体会动作要领。

用　途

属于直线型攻击动作，运用两点间直线最短的原理，可收到速度快、时间短的效果。常

用于击打对手的头部、胸部、肋腹部等。

实例防身动作应用

当与歹徒站立距离较近时，可用直拳主动进攻其面部或心窝，趁

歹徒后仰之时起脚弹踢其裆部。



2　右直拳

动作要领

右脚微蹬地面，前脚掌向内扣转，转腰顺肩，上体左转，右拳直

线向前冲出，力达拳面，左拳护于腮部，击出后，迅速直线放松回

收，眼平视。



※　要　点

右直拳发力顺序是起于右脚，转腰，顺肩、肘，最后到达拳面，上体左转，眼平视，以

加大冲拳力度，还原时以腰带肘，主动收回。

易犯错误

上体过于前倾，腰部向左拧转不够。纠正时多体会腰部绕纵轴方向拧转的要领，以克服

上体前倾的错误动作。

实例防身动作应用

用　途

右直拳属于右手拳，力量大，具有较强的攻击力，运用时最好能将身体各个部位的机能

协调配合，使全身力量集中于一拳之中，用于击打对手的头部、胸部、腹部等中、上盘部

位。





当歹徒用横向型手法（或腿法）攻击我头侧时，我迅速向外旋转

屈臂格挡，随即用右直拳反击其面部。



●　横勾拳
1　左横勾拳



动作要领

上体微向右转，左拳随转髋拧腰向外、向前、向内横贯，拳心向

下，力达拳面或拳心，接触目标时用力，右拳护于右腮部，击打后，

臂部放松直线收回。

※　要　点

力从腰发，腰绕纵轴方向向右转动，横勾拳发力时臂微屈，肘尖抬至肩高，重心不可超

出脚尖。左横勾拳击打动作幅度要小，要隐蔽，宜用于主动进攻。

易犯错误

横勾动作幅度过大，发力不顺，翻肘过早，上体前倾。练习时放松摆动，注意先体会动

作。

用　途

横勾拳属于横向型攻击动作，主要用于击打对手的侧面部位，如脸侧、太阳穴、颈部、

腰、肋等中、上盘部位。

实例防身动作应用



当与歹徒站立距离较近时，可用左横勾拳突然击打其颈部等要害

部位，动作要迅速、突然。

2　右横勾拳



动作要领

上体微向左转，右拳随转髋拧腰，向外、向前、向内横贯拳，臂

微屈，拳心向下，力达拳面或拳心，接触目标时用力，左拳护于左腮

部，击打后臂部放松自然收回。

※　要　点

两膝相合，转腰、合胯与横勾拳发力要协调一致，重心不可超出脚尖。

易犯错误

同左横勾拳。

实例防身动作应用

用　途

横勾拳是一种横向弧形进攻动作，其特点是能充分借助右脚蹬地，转腰的巨大力量进行

攻击，具有较大的威胁力。用于击打对手的身体侧面部位，如脸颊、太阳穴、颈部、腰、肋

等中、上盘部位。





当歹徒用横向型手法向我头部进攻时，我用手臂前端迅速向外格

挡，随即使用右横勾拳反击其颈部要害部位，动作要迅猛、突然。



●　弹　拳
动作要领

左拳以伸肘弹腕的力量反臂向前弹击，力达拳背，击出后迅速回

收。右手弹拳动作相反，疗法相同，只是加大向内转腰顺肩力度。



※　要　点

弹拳时臂部肌肉放松，以气催力，发力时含胸拔背、顺肩、甩手腕，放长击远。

易犯错误

耸肩，肩肘不放松，急于发力。练习时力求沉肩、腰发力、放松，多次数重复动作。

实例防身动作应用

用　途

弹拳的特点是冷、脆、快、远。在对手冷不防的时候像甩鞭子一样突然攻击，扰乱其视

线，为其他进攻动作起先导作用。主要用于弹击对手的面部、心窝等中、上盘部位。





当与歹徒距离较近时，可主动用弹拳弹击其面部，随即起左侧踹

腿，进攻其小腹部位，动作要快速连贯，一气呵成。



●　鞭　拳
动作要领

以右鞭拳为例，右脚经左腿后插步，身体向右后转180°，左拳与
右拳一起回收至胸前，动作不停，上体继续向右转体180°，同时右拳
反臂由屈到伸，向外、向右侧横向鞭打，拳眼朝上，力达拳背。





※　要　点

转体要快，以头领先，以腰带臂，切勿停顿，支撑要稳。

易犯错误

转体停顿，站立不稳。练习时先练习插脚转身动作，再配合鞭打臂的动作。

实例防身动作应用

用　途

借助转体的惯性，用于横向鞭打对手的上盘部位，如脸颊、颈部。



当与歹徒站立中、远距离时，可“先下手为强”，先用左直拳虚晃

其面部，接突然转身鞭拳击打歹徒颈部要害。

●　掌　法



1　插　掌

动作要领

插掌的动作路线与发力顺序同直拳，唯独拳变掌，掌心向下或向

内侧，以四指尖为着力点向前插击。

※　要　点

手腕要直，四指伸直并拢，指尖正对攻击目标。

易犯错误

四指并拢不紧，拇指收拢不紧。讲明这样做的用途和要害。

用　途

通常受力面积越小，力量越集中。在实战中用插掌或手指击打歹徒的眼睛、咽喉、人中

穴、心窝等要害部位有时远远要比用拳、脚的作用大。



实例防身动作应用

当歹徒用横向型手法（或腿法）攻击我头侧时，可迅速用手臂向

外屈臂格挡，随即用插掌反击其咽喉部位，接着用右手搂抓歹徒后脑

下压、回拉的同时，起右顶膝攻击其小腹或裆部。



2　砍　掌

动作要领

右手臂向斜前上举，利用拧腰、沉肩的力量由斜上向斜下猛力砍

击，力达掌外沿。

也可由里向外俯掌横砍。砍击后迅速恢复成防卫格斗姿势。



※　要　点

手腕紧张，五指并拢，要借助转体拧腰的合力。

易犯错误

肩肘紧张，用力不顺达。讲明用力顺序及要领，体会反复练习。

实例防身动作应用

用　途

主要用于砍击对手的颈部、腰肋部。



当歹徒用横向型手法攻击我头部时，我迅速向外挡抓其手臂，外

旋回拉，接砍掌由里向外俯掌横砍歹徒颈部。



3　撩阴掌

动作要领

在防身格斗姿势的基础上，一脚用力蹬地，转胯扭腰，身体向攻

击方向的目标拧转，一手前臂内旋下落，直臂前摆或后摆，手型为撩

掌（或扣手），向目标撩击，当撩击到目标时五指自然内扣捏紧。



※　要　点

撩击要突然迅速、准确性高。

易犯错误

易与冲拳动作相混淆，认真做抡摆动作。

实例防身动作应用

用　途

撩阴掌属于传统武术技法，主要用于攻击对手的心窝、小腹、裆部等部位。






当歹徒由前上方使用砸拳向我头部攻击时，我一手迅速向上屈臂

格挡，随即用另一手向前撩抓其裆部。



肘　法

肘法是在近距离格斗中攻击的主要方法，其特点是运动路线宽，速度快，威力猛。武术

谚语有“宁挨十拳，不挨一肘”的说法，充分说明了肘法动作运用的威力。常用的肘法有前顶
肘、横击肘、后顶肘等。

●　前顶肘
动作要领

以左前顶肘为例，上体微右转，含胸扣肩，左肘抬起盘于胸前，

拳心向下，随左脚上前进步成左弓步，同时拧腰展胸，开肩发力，以

肘尖为着力点直线向前顶击，右手推顶左拳面以助长发力。顶肘后迅

速回收成防身格斗姿势。

※　要　点

上步与顶肘要协调，以腰发力带动肘尖顶击。

易犯错误

易形成撩肘动作，注意先抬肘，顶肘与进身要同时。

实例防身动作应用



用　途

主要用于顶击对手的中盘部位，如小腹、胸部。



当与歹徒站立距离较远时，可主动靠近，用前顶肘攻击其心窝部

位。

●　横击肘
动作要领

以右横击肘为例，防身格斗姿势站立，右脚蹬地，扣膝合胯，身

体向左转的同时，右臂属肘夹紧，拳心向下，随转体之势以肘关节前

臂端为着力点，向左前方横向击打；左拳自然收于腮部。出肘后，迅

速恢复成防身格斗姿势。左横击肘与右横击肘方法相同，动作相反。



※　要　点

肩要松沉，充分利用转体拧腰的力度，以腰带肩、带肘发力。

易犯错误

蹬腿转腰与横摆肘不协调。注意用力顺序，要起于腿，发于腰。

用　途



主要用于击打对手的头部、脸侧、太阳穴等部位。在实战中也可用于当对于由前搂抱腰

部时，改变横击肘的动作路线，由下向上挑肘发力攻击对手的下颚部位。



实例防身动作应用

当遇到抓握歹徒手臂情况时，主动回拉，同时使用横击肘击打其

颈部要害部位。动作要突然、迅猛。

●　后顶肘
动作要领

以右后顶肘为例，肩关节前屈，右臂屈肘夹紧，随即向右后转

头、拧腰，肩关节向后猛伸，以肘尖后部为着力点向后顶击。



左后顶肘方法与右后顶肘方法相同，动作相反。

※　要　点

转头、屈肩、拧腰、顶肘等动作要协调有力。

易犯错误

用力不顺达，不能发挥腰部力量。多练习转腰动作，形成上下扭转合力。



实例防身动作应用

用　途

主要用于猛力向后顶击对手的上盘迎面部位，中盘胸、腹部位。



当遇到歹徒一手由后拍抓我肩部时，可迅速向后撤步，同时用后

顶肘击打其心窝部位，随即用向上反背拳击打其面部和向下拍击歹徒

裆部，动作要快速、连贯、准确。





腿法及膝法

腿法、膝法是以脚掌、脚跟、脚背、膝盖等部位为着力点，在中远距离对敌身体各个部

位进行攻击的技法。

●　前蹬腿
1　左前蹬

动作要领

防身格斗姿势站立。

右腿微屈支撑，左腿屈膝抬起，膝盖对准目标，勾脚尖。



以大腿推动小腿，脚跟领先向前蹬出，力达脚跟，亦可送髋，脚

掌下压，力达前脚掌。蹬击后迅速回收成防身格斗姿势。

2　右前蹬

动作要领

防身格斗姿势站立，身体重心前移，左腿微屈支撑，右腿屈膝抬

起，膝盖对准目标，勾脚尖。



以大腿推动小腿，脚跟领先向前蹬出，力达脚跟，亦可送髋，脚

掌下压，力达前脚掌。

※　要　点

两手与躯干始终保持对上体的防守，屈膝抬腿与蹬出要快速连贯。

易犯错误

提膝不过腰，髋、踝放松，用力不顺。做提膝靠胸练习，注意挺髋前送。



实例防身动作应用

用　途

前蹬腿属于直线型屈伸腿法，主要用于攻击对手的正面部位，如面部、胸腹部、裆部、

腿部等。



当与歹徒正面相对时，可主动出击用前蹬腿蹬其胸腹部位。

●　侧踹腿
1　左侧踹腿

动作要领

右腿微屈支撑，左腿屈膝抬起，脚掌对准目标，并勾起向外翻；

展髋挺膝向前踹出，力达脚掌，上体自然侧倾。踹腿后迅速收回还原

成防身格斗姿势。





2　右侧踹腿

动作要领

防身格斗姿势站立，左腿微屈支撑，左膝左脚外摆，身体向左转

髋转体同时，右腿屈膝抬起，脚掌对准目标。

用力向前踹出，力达脚掌，上体可侧倾。踹腿后迅速收回还原成

防身格斗姿势。



※　要　点

上体、大腿、小腿、脚掌与攻击目标成一条直线，按照提膝、翻胯、踹腿、收回、还原

的动作要领进行，踹出时要以大腿推动小腿直线向前发力。

易犯错误

屈髋而影响发力，多做髋部柔韧性练习，手把扶杆做空击练习。

用　途

侧踹腿属于侧方向直线型屈伸腿法，主要用于攻击上、中、下三盘，如头、胸、腹、腿

等部位。

实例防身动作应用

当歹徒使用拳法攻击我上盘部位时，可快速使用侧踹腿反击其身

体的正面部位。



●　弹踢腿
动作要领

以右弹踢腿为例，防身格斗姿势站立，左腿微屈支撑，身体微向

左转，右腿屈膝提起，脚尖下压，以大腿带动小腿向前猛力弹踢，力

达脚尖，击出后，迅速屈膝回收成防身格斗姿势。左弹踢腿与右弹踢

腿方法相同，动作方向相反。



※　要　点

以膝带腿，猛弹快收。

易犯错误

力点不顺达，不能贯穿到脚尖。轻用力、多次数重复练习。




用　途

主要用于踢击对手的裆部、小腹部位。

实例防身动作应用

在中、远距离情况下，使用前手插掌攻击歹徒的面部，趁其后仰

之机，起后腿猛力弹踢歹徒的裆部。



●　顶　膝
动作要领

以右顶膝为例，两手自然前伸。



重心移至左脚，右腿屈膝上提，含胸收腹，以膝盖为着力点向前

上顶击，同时两手向下按压，顶击后迅速回收成防身格斗姿势站立。

左顶膝与右顶膝方法相同，动作方向相反。

※　要　点

收腹提膝要迅速，双手按压、冲膝要形成合力。



易犯错误

冲顶膝时用力单一，应与蹬腿、收腹双手下压形成合力。

用　途

用于近距离进攻对手的裆部、小腹、头等部位。

实例防身动作应用

当遇到距离歹徒较近时，主动出击，使用双手向下搂脖颈和向上

顶膝的合力攻击其面部。





第二章

女子防身套路



女子防身套路是根据女性自身特点，综合中国传统武术中的经典动作编辑而成，其中包

含拳法、掌法、肘法、反擒拿法、膝法、腿法、摔法，突出短小精悍，动作平和，实用性

强，用法巧妙，攻击要害部位的特点。练习中还可以左右互练，不仅丰富了技击动作，还可

以强体益智，锻炼左右大脑的支配能力。经常练习可提高身体的协调性和灵活性，为进一步

地学习和掌握实战技能打下良好的基础。



预备：身体直立，两脚并拢，两臂自然下垂，双手自然成掌于身

体两侧，眼平视，全身放松。



●　霸王敬酒
动作要领

双手握拳，屈肘经体前向上方勾摆，双拳合于额头前上方，与头

同高，拳心相对，拳面向上，眼视前方。

※　要　点

双臂屈肘同时向上勾摆拳。

实例防身动作应用

歹徒伸双手抓我双肩，我左脚向后撤半步。



双臂上举用前臂格开歹徒双臂。

然后迅速握拳向上撞击歹徒下颌，或双掌插击歹徒眼部和喉部。

再用双手搂住歹徒后颈，提左膝撞击歹徒裆部。



●　躬身迎客
动作要领

左腿后撤半步，屈膝后坐，重心移到左腿，右腿伸直，脚尖上

翘，上体前屈，双手半握拳屈肘向下拽带，双手停于右脚尖上方，眼

看右脚。

※　要　点

左脚后撤，身体重心后移和双手向下拽带要同时完成，动作协调一致。

实例防身动作应用



1．歹徒伸右手抓住我头发，我双于迅速向上分别握住歹徒大拇指
和小拇指两侧，同时身体后坐，弯腰低头，两手用力向歹徒手背方向

撅压，形成反关节，歹徒必然前俯腰，再用右上勾拳击打歹徒面部。



2．歹徒伸双手抓我双肩，我右脚向前上步，双臂上举用前臂格开
歹徒双臂，两手变掌顺势回带歹徒双臂，提膝前顶歹徒裆部。

3．如歹徒右脚在前，双手抓住我头发向下拽，我上体顺势前俯，
左膝跪地在歹徒右脚外侧，右脚用力向后，用双手抱住其右脚踝向后

拉，右肩用力前顶歹徒右膝关节稍上部位，歹徒必倒地。

4．歹徒从后抱住我腰部，我前俯腰，左脚向左开半步，双手向上
抄抱歹徒前脚脚踝，重心后移，身体后倒、臀部后坐歹徒膝关节部

位，三力合一，歹徒必倒地。

●　白龙钻天
动作要领

右腿上前半步，成右弓步，右手握拳向前上方勾挑，拳心向内，

同时左拳回收腰间，眼视前方。



※　要　点

右拳向上勾摆与左拳后收要协调一致，形成二合力。

实例防身动作应用

如歹徒左手抓我胸部时，我可用左手扣住其右手手背，微向左转

腰同时，使用右勾拳向上击打歹徒下颚部位。



●　揽雀尾
动作要领

重心前移，左脚向前上一步，脚尖内扣，同时左手搭在右手腕

处，虎口向前，掌心向下，右臂屈肘外旋，身体向右转体90°，右臂屈
肘回带到右肩上方，掌心向上，左手变拳在右手腕下面，拳眼向上，

眼看右手。



※　要　点

上步转体，旋腕、屈肘回带协调一致。

实例防身动作应用

我右手手腕被歹徒右手正握，我左脚向其右侧上步，左手虎口向

前按住歹徒食指部位，右臂外旋，同时，上体右转，以右肘为轴前臂

屈肘上挑，歹徒右手腕成反关节，我左手顺势握住歹徒右手食指下

撅，身体再向歹徒右侧后移，避开左拳的进攻，用我右手控制其食指

来控制歹徒身体。



●　顺步撩衣
动作要领

接上式，左脚尖为轴后蹬，扣左膝，上体稍向右转，左手变掌经

左髋前向后撩，掌心向上，同时右手变拳，右前臂内旋屈肘上架，拳

心斜向下，眼看左手。

※　要　点

扣膝，撩左手，架右臂要同时协调用力。

实例防身动作应用



裆部是男性要害部位之一，无论是撩裆还是抓裆，都容易将其致

伤。顺步撩衣的身法是败势，当歹徒用拳攻击或伸手抓我时，我右手

顺势拽带其手臂，扣腿转身躲避其攻击，左手顺势向后撩击其裆部。



●　盘磨肘
动作要领

右脚蹬地身体左转90°成左弓步，左手顺势屈肘回收到左胸前，右
肘下落同肩高，向前横掼肘，肘尖先前，左手扶右前臂外侧，眼看前

方。

※　要　点

蹬腿、转腰、掼肘协调一致。



实例防身动作应用

颈部左右侧有通向大脑的大动脉，用肘横击后，大脑会暂时缺

血，为摆脱危险创造条件。

●　怀中抱月
动作要领

左脚支撑，右腿迅速提膝前顶。同时，双手前伸，掌心相对，随

右膝前顶向怀里收抱，眼看前方。



※　要　点

双手回抱和向前提膝协调一致，顶膝时要竖腰梗头。

实例防身动作应用

歹徒从体前进身欲抱腰、强吻，或蹲身解腰带时，可提膝抱颈顶

击歹徒裆部和面部。



●　周仓扛刀
动作要领

右脚向前落地，脚尖内扣，身体左转90°，左脚向右脚后插步，左
手从右胸前向上托，右手向前伸，身体左转180°，向右后方突臀，前
俯腰，双腿向上蹬，随转体双手经右肩向左脚方向拽带到左腿前，头

向左转，眼看左后方。



※　要　点

转体要迅速，蹬腿，突臀送胯，双手下拽同时完成。

实例防身动作应用

歹徒用左臂抓我胸部或肩部时，我上右脚并向左转身，左脚向右

脚后插步，左手上抓其手腕，右手随转身从歹徒右臂下方向上抄抱其

上臂，用右胯顶住歹徒右侧小腹，蹬腿，弯腰，甩头，向下拽带其右

臂，把歹徒从我背上摔过去。



●　乌龙摆尾
动作要领

上体直立，身体右转90°，右脚震脚下跺，身体重心稍下沉，左脚
向前上一步，成左弓步，腰向右转，右手握拳顺势向后撩击，拳心向

后，左臂屈肘上架，拳心斜向下，眼看右手。



※　要　点

侧跨步和向后撩击同时完成，左臂上架和右臂后撩协调一致。

实例防身动作应用

当歹徒从后腰连同手臂抱住我时，我身体重心稍下沉，抬右脚下

跺歹徒右脚，左脚向左横跨一部，腰向右转，同时，右臂向后撩击歹

徒裆部，左手向上架开歹徒搂抱的双臂，再用右脚向后撩击歹徒裆

部。

●　铁拐骑驴
动作要领

接上式，重心前移至左腿，上体稍前倾，右腿屈膝后撩，力点在

脚后跟，右手回收到腹前，左手下落到左肩前，掌心相对，眼看右

脚。



※　要　点

重心要稳，力点清晰。

实例防身动作应用

同上。

●　狮子翻身
动作要领

右脚向前落地，脚尖内扣，身体稍下蹲，双脚蹬地，以左脚脚尖

为轴，腰向左转180°，成左歇步，同时左手向下扳拉到左腹前，掌心
向上，右手经头上向上托、拧到胸前，掌心向下，两手成抱球状，掌

心相对，眼看双手。



※　要　点

转身和下蹲要同时，双手用力时随身体成弧线运动。

实例防身动作应用

当歹徒从背后用左臂勒住我颈部时，我用左手扳住歹徒左肘，用

右手握住歹徒手腕推扳歹徒前臂，身体下蹲并向左转身，用我全身力

量向外扳拧歹徒前臂，形成肘部反关节，制服歹徒。



●　靠山肘
动作要领

右脚蹬地，左脚向左横跨一步，成左弓步，左手握拳，左臂屈肘

向左顶肘，右手成掌，推左拳面助力，眼看左前方。

※　要　点

蹬腿，顶肘协调一致，力点在肘尖。

实例防身动作应用



当我被歹徒从身后抱住时，如双臂未被同时抱住，我转腰屈肘向

左、右两侧上方摆肘横击歹徒头部，再用脚下跺其脚趾，趁其疼痛摆

脱歹徒双手搂抱。

●　僧缚虎
动作要领

左脚蹬地，重心移到两腿中间，成马步，右手下按左肩，腰向左

转，左臂屈肘，肘尖向后，向上，向前，向下沉肩坠肘，眼看左前

方。



※　要　点

以肩为轴屈肘绕动，与转腰协调一致。

实例防身动作应用

如歹徒用右手抓我左肩，我右手扣住其右手小指一侧，左臂屈肘

从歹徒右臂后侧向上缠绕，利用转腰、压臂的力量使歹徒形成腕、肘

关节的反关节，再用左脚蹬踹其右膝部，可擒住歹徒。



●　仙人指路
动作要领

右脚蹬地，腰向左转，成左弓步，左拳收腰间，右手成掌前伸，

与鼻同高，掌心向下，眼看前方。



※　要　点

蹬腿、转腰、戳掌协调一致。

实例防身动作应用

当歹徒在身前欲抱我时，在有效距离内，用手指戳击歹徒双眼或

咽喉。

●　玉女献书
动作要领



重心前移到左腿，右脚向前上步，成右虚步，同时身体稍向左

转，右臂外旋，随身体左转屈肘回收到胸前，掌心向上，左手搭在右

手腕处，虎口向前，掌心向下，眼向前平视。

※　要　点

上步，转腰，旋腕，屈肘同时完成，协调一致。

实例防身动作应用

当我右手被歹徒左手抓住时，我右臂内旋，并屈肘向上、向外

翻，右脚向歹徒左侧上半步，同时，左手手心向上从歹徒左肘外侧向

内扳歹徒肘关节，两手成合力使歹徒左肘成反关节。注意横向扳肘关

节，使歹徒向左倒地，并防歹徒右手进攻。

●　脑后摘盔
动作要领

右脚向前上半步，脚尖内扣，身体向左转180°，左脚向右脚并
拢，身体直立，双手随转体向上经肩前向下按到右腹前，眼向前平

视。



※　要　点

转身要迅速，转身，并步，双手下按与顶肩协调一致。

实例防身动作应用

1．当歹徒左手抓住我前胸或肩时，我双手扣住其手腕，身体稍下
蹲上右脚并向左转体，将歹徒左臂扛在我左肩上，用肩顶住其左肘

处，肩向上顶，双手向下拉歹徒手腕处，形成肘关节的反关节，擒拿

歹徒。



2．当歹徒从后面抱住我并欲亲吻我时，我右手向上从歹徒脑后抱
住其头部，左手掌心向前从下面向上托、扣其下颌，双手用力向下

拉、拧其头部，同时右肩向上顶，弯腰甩胯，把歹徒摔出。



第三章

女子对付扼颈的技法



被扼住脖颈的危险之处在于压迫血管30分钟就可切断大脑供血，导致昏迷。气管被扼住
还可能导致慌乱。

身体强壮的歹徒扼颈时间往往超过30分钟。遇到这种情况，你必须克制，不要慌乱，运
用所学的技法去对付，不要本能地去抓对手的手腕。

本书所述的技法简单易行，最长在30分钟之内就可以掌握。
注意：掌握逃脱法以后还应继续练习，缩短逃脱时间。练习还击千万不要过于用力，防

止对陪练造成伤害。



动作1

和正面扼颈的解脱和还击方法

所有动作应练习双手。本图示为使用左手实例。惯用右手者注意

使用方向相反。


①如果被攻击者从正面扼颈。立即后退，轻抬膝盖。惯用左手者右腿退后。

②伸直左臂，向上摆动，摆过身体。

③右臂上摆的同时，左臂靠臀，准备下一个攻击动作。



④左臂上摆到垂直位置，扭转右肩，以挣脱攻击者的控制。

⑤继续转肩，以腋窝控制住袭击者右手腕，敲击其双手，使其脱离被扼住的咽喉。



⑥抓住控制攻击者手臂的有利时机，弯曲其手臂，发起反击。

⑦打出锤拳，直击对手太阳穴，如果必要，另一只手紧跟下一个动作。





动作2

被超近距离扼颈的解脱和还击方法

如果对手距离过近，空间狭小不足以弧形摆臂，试做另外一个技

法。


①被攻击者从正面扼颈，此时右脚向前半步，向上方甩出右臂，挡开对手伸出的手臂。

另一只手放在腰部，准备攻击。

②右臂向后下方拉，架开对手控制你咽喉的左手。

③右臂继续向下，止于腰部，左掌根用力击向对手面部。



④紧跟上一拳，砸向袭击者暴露的咽喉。



动作3

被围巾绞颈的解脱和还击方法

第一动作是核心。然后根据具体情况，采取适用的反击技法。


①如果攻击者拿出一条围巾或丝带，你要立刻抬起手臂，护住咽喉。

②虽然这一动作束缚了你的一只手，不过你的对手的双手都不能动了。

③另只没有被束缚的手以掌击向对方裆部。



④紧接着再给对手一击，或者狠狠地跺他一脚，或者给他的面颊一击。



动作4

被背后围巾绞颈的解脱和还击方法

①袭击者从背后用一条围巾或丝带勒住你的颈部，而此时你来不及抬手。

②低头，绷紧颈部肌肉，以减少围巾的压力。迅速摆动任意一只手，甩向袭击者。

③摆动手臂的同时，转身面向袭击者。如动作1所示，不是用手臂，而是用肩膀抵挡他的
手腕或者手臂，将他拱开。



④抬起另一可以活动的手臂，用掌根打击对手。准备好下个动作。





动作5

被压倒在地扼颈的解脱方法

①将双手掏进袭击者扼颈的双手之间。



②伸直手臂，指尖压住对方的喉结，用力推其喉结。同时手臂向外用力，推开其手肘，

摆脱其扼颈控制。

③袭击者失去支持，扑向地面。这时用一只手托住他，另一只手抓住他的耳朵和头发。

④将其耳朵或头发拽向一边，趁他的身体移开的时机，用另一只手向上推他的脸。

⑤其倒地时，不要松开抓住其耳朵或者头发的手，使其滚到你的身体侧面。



⑥和⑦扼住对手咽喉，然后站起。

注　意

在黑夜里向下拉对手的耳朵是很有效的还击手段。



动作6

被围巾勒颈在地的解脱和还击方法

①袭击者试图用围巾勒住你脖颈。这时你应该举起离围巾最近的手臂，伸到自己面部。

②将举起的手臂从袭击者怀中掏出，用虎形爪去抓他的脸。

③如果够不到他的脸，去抓他的裆部。





动作7

最后的手段

如果以上方法都不能奏效，试一下这个方法。


①用双手快速向后摸到对方的小拇指。

②用力抓住他的扣住你后颈的两只手的小拇指。



注　意

做这个动作时要低头，避开对手可能对你面部的打击。此时，可以踢他的腓骨，或者跺

他的脚背，顶他的膝盖或裆部。



③继续向两边拉他的手。



动作8

被正面抓住头发的解脱方法

①袭击者用右手抓住你的头发。

②你要迅速站稳，右脚退后一步。举起右手，将对手的手按在你的头顶上。这样可以减

轻疼痛，并保护面部。

③向右扭腰转身，以向对手手腕施加压力，并可以影响其右肘可能对你的攻击。左手做

好回击的准备。



④前臂用力甩出，击向对方手肘。在出手以前不要试图将他的手拉离你头发。

注　意

练习时需格外小心，用力不要过猛。





动作9

被从脑后抓住头发的解脱方法之一

①袭击者右手抓住你脑后的头发。你要右手迅速钳住对手的手，左手抓住他的手腕，然

后向后侧方退步。



②面向袭击者，施力于其手腕上迫使他松开抓住你头发的手，继续将其手腕向他自己一

侧弯曲。

③举起其手臂，举直，用左手锁住其手腕。



④继续压住其手腕，使其完全被控制。此时也可以狠跺离你最近的脚面，或者猛击其腓

骨或膝盖。





动作10

被从脑后抓住头发的解脱方法之二

①双手抓住袭击者抓你头发的手，用力压向头部。这样可以阻止他的拉力。

②略微侧身，确定他的位置，用力跺他的脚。这时他会松开抓住你头发的手。继续下一

个锁手腕的动作。



动作11

脑后头发被向后拽的解脱方法

适用于长发女性。


①袭击者抓住你脑后的头发，把你向后拽。

②被抓住头发时不要硬往回拉，弯腰时顺势用掌攻击其裆部，以免损害你的脖子或后

背。



动作12

被从正面抓住头发的解脱方法

①被袭击者从正面抓住你的头发，立即抬起双手以按住他的手，保护头部和面部，防止

对手袭击。

②用最大力气踢他的膝盖。这样可以很容易地使他松手。紧跟下一个攻击动作。





第四章

女子对付持刀歹徒的方法



动作1

受到持刀歹徒威胁的解脱和还击方法

①在练习过程中，可以用笔、小木棍代替刀，这样更安全。如果歹徒右手持刀，建议举

手做投降状，这样可以麻痹对方。

②和③用左手掌根攻击其持刀的手，同时用右手掌攻击其面颊。



注　意

这个动作复杂，需多次练习。



④将他的持刀手压下以后，抓住他手腕，用力将其大拇指压向手背方向，可以迫使其放

弃手中的刀，然后将其手臂向外拉，使其离开你的身体。



⑤在向外拉他的手的同时，如果力量不够，可用右手增强力量，顺势继续用肘部压其手

腕，并用肘击其面部。



⑥跨步越过袭击者的身体，保持弯曲其手腕的姿势。这招产生的剧痛可以使其刀落，身

体后倒。





动作2

被持刀歹徒抓住肩膀的解脱和还击方法

最危险的情况是持刀歹徒将你控制，突然用刀刺你。


①袭击者一手抓住你的肩膀，另一只手持刀。

②立即抬起双手，在身体前交叉。

③和④当袭击者持刀向你刺来，挥拳击向其持刀手的外手腕。



⑤安全以后，用左臂将袭击者的右臂挡开，同时向后侧弯曲手臂，进行还击。



⑥使用锤拳，用力击向袭击者的太阳穴。

⑦紧接着踢向其膝盖或腓骨，跺其脚面。





动作3

对付匕首刺向头顶的解脱和还击方法

①歹徒右手持刀向你头顶刺来。

②和③你立即向前迈步，靠近他的身体，用左手挡住他的右臂。



④同时用右手猛击其上臂。



⑤用力向后摆右臂，打击袭击者的肘弯，用另一只手向后掰其持刀的右手。

⑥左肘下压，用双臂夹住袭击者的手臂。



⑦紧紧夹住对方手臂，继续向下压。大多数袭击者在这种情况下都会丢掉刀子。在其倒

地的瞬间，给他一脚。

可以将交叉手臂与踢法或膝法结合使用。

注　意

从⑤～⑦这一连串动作，出手必须格外迅速，动作要快而连贯。



动作4

遇到持刀攻击的解脱和还击方法之一

如果袭击者仅仅是吓唬你，使用动作4。你可有意向袭击者暴露一
个目标，以吸引其注意力。将比较不太容易受伤害的部位暴露给袭击

者，可以以减小损害。


①你右腿后退步，抬起左臂。这不仅仅是做好还击的准备，更重要的是保护你的面部和

头部免受袭击。假如他向你的手臂乱砍，即退后，保持好姿势。

②他也可能不是攻击你暴露给他的部位，而是向你的身体扑来。趁其前扑时，绷紧前

腿，将重量移至后腿。同时向下外方摆左臂，攻击他的手腕，可以使他丢掉刀。



③右腿迅速前进一步，用右肘向前击打其面部，同时继续控制歹徒持刀的右手。

④控制歹徒持刀的右手以后，抬腿，用膝盖顶对方裆部。





动作5

遇到持刀攻击的解脱和还击方法之二

本动作须反复练习。先将袭击者的手臂扭转，掌心向上，然后施

加压力。迅速用最大力量控制他的手臂，防止袭击你的头部。


①第一步动作同前。

②迅速向前跨步，立于对手身侧。右直拳袭击其手臂上端，用左手用力抓住其手腕。



③用右臂缠住其前臂，抓住自己的左前臂。

④用右前臂向上顶其手腕，同时左手将其下压。



附：巧妙对付办公室性骚扰



办公室或聚会上的性骚扰并不少见，但是直到近几年女性们才不忌讳将其公开。性骚扰

与性侵犯有本质的不同，对付的目的也不同。对于前者，仅仅需要制止其性侵犯的行为。

有不少性侵犯是熟识的男性同事做的。大多数情况下只要及时制止，不会发生什么危险

情况。

然而有的时候，一些男性在遭到拒绝后感到丢了面子，可能会恼羞成怒。为了挽回面

子，可能会给你一记耳光。如果在电影院，一个陌生男子将手放在你的膝盖上，你抓住他的

小指向后弯，可以很容易地将他的手移开。在这种情况下，仅仅抓着他的小指，并不能够安

全。你最好起身离开，走到他碰不到你的距离时再放开他的小指。

如果是你认识的男士，最好让他走开，给他保留一个脸面。如果已经抓住其手腕或手

指，可以告诉他说你不是好惹的，让他走开。

避免使用挑衅性的语言，如：“你要是再不拿开你的手我就打断你的胳膊。”这样的话不
但不会让他走开，有时候反而会带来进一步的侵害。注意给男士留一个不丢面子的退路，一

般十有八九都会奏效。



动作1

臀部被摸的对付方法

①臀部被摸或被扭。

②和③迅速转身，掌砍向袭击者的手腕，可以使其疼痛，但不会造成任何实质性的伤

害。如果对方还不放手，做下一个动作。





动作2

被抓住膝盖的对付方法

①有人把手放到你的膝盖上，遭到拒绝还不拿开。轻轻将手放到他的手上，摸到他的小

指。

②抓住他的小拇指，有力向后掰。

③掰到一定角度，他就被你控制了。



如果在地铁里，攥着他的手，引向门口。到站停车以后，推开

他，下车。如果在其他地方，不要松手，离开他尽量远，再松手，迅

速跑开。
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