
地躺拳搏杀及擒拿绝技 

地躺拳又称为地功拳， 地躺拳． 是一种利用躺在地上翻滚， 来与对方打斗的拳法。 

其招式，大致包括滚、翻、跌、仆等动作，这些名称与其本身的含义大致相同。 

据说：地躺拳在古代盛行于山东省一带和江南地区，至近代则远播各地，特别是 

河北省和四川省还出现了许多高手。 

地躺门的招式 

流传于山东省的地躺拳中， 有华东拳(三路)、 百马下山(二路)、 十六腿与对打(二 

人相对练习)等招式，而醉八仙拳则是取名予八仙(汉钟离、韩湘子、吕洞宾、曹 

园舅、何仙姑、蓝采和、张果老、铁拐李)的八种招式而成，这八仙相当于日本 

的"七福人"(日本民间守护神)，每一位仙人都有其特殊的醉态，而这些姿势即被



改成醉法的招术，由此醉八仙拳中，有些姿势才相当困难，如凌空翻转或单手手 

倒立等招式，在学习上相当困难。 

不过地躺拳的拳法并不是从头到尾都在地上翻滚， 有些招式也包括一般拳法中击 

打、脚踢等技术。 

此外，这一门派的打斗招式，除了使用拳法之外。也有同样在地上翻滚进行的地 

躺单刀、地躺双刀、地躺九节鞭等。 

地躺拳的技术特征和注意事项 

地躺拳的打斗技术，除了打击法之外，多半是利用杠杆原理米击倒敌人，而予以 

擒拿(控制对方的关节)。不过，其中也有一部分是，当敌人发动攻击时，突然在 

敌人面前倒地，使对方惊吓，利用其分神的时候，马上 

转手为攻。 

若想达到此一目的，自己的身体必须相当柔软，且反应迅速行动敏捷。在实际打 

斗上，与敌人之间的距离、出手时间和机会。都是很重要的因索，稍有差错，就 

会遭致败北，甚至身亡。 

地躺拳搏杀及擒拿技法 

1．前滚翻 

①预备姿势。(如图 1) 

②上身逐渐向前倾斜。(如图 2) 

③右手掌着地。(如图 3) 

①～③向前翻滚。(如图 4～5) 

⑥利用翻滚的余势跃起。(如图 6) 

动作要领：翻滚时要注意头部不能着地。 

翻滚时要象皮球滚动一样，不能碰掩身体，此外也须练习以左手着地的姿势。 

2．后滚翻 

①预备姿势。(如图 7) 

②向后蹲下。(如图 8) 

③上身向后侧。(如图 9) 

④～⑤双脚同时蹬地，往头方向伸出，向后后翻滚，(如图 10-11) 

⑥利用翻滚的余势跃起。(如圈 12)



动作要领；与前躺滚相同，身体要象皮球一样滚动，不能伤及头部，所以必须缩 

紧下颚，两肘张开，以双拳来保护头部。 

3．横翻转(一) 

①身体伸直，仰卧在地上，双拳抱紧头部。(如图 13) 
②向右翻滚。(如图 14) 
③保持同样伏地的姿势。(如图 15) 
④继续向右翻滚。(如图 16) 
⑤翻滚一次。恢复原来仰卧的姿势。(如图 17) 

动作要领： 

翻滚时要象滚动的圆木一样，把身体向侧方滚动，同时要以双手来保护头部，也可以练习向 

左翻滚。 

4．横翻滚(二) 

①双手手掌着地，两臂仲直支撑身体，双腿并拢伸出，以脚尖来支撑身体离地。(如图 18) 
②右手离地，向上挥动，以左手单手支撑身体，把上身转向右侧。(如图 19) 
⑧右手挥动 180 度后，在身后着地，以双手和两脚踵来支撑身体重量。(如图 20) 
①左手离地，向上挥动。(如图 21) 
⑤左手挥动 180 度着地，恢复原来姿势。(如图 22) 

动作要领： 

①的姿势与一般的"伏地挺身"相同，不只练习向右翻转，同时也要练习向左翻转。 

实战技法 

前滚踹脚 

①预备姿势(右脚向前踏出，采取防备姿势)。如图 1
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