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导言：从历史的经验看，无论是东方还是西方，人们都把自卫当作一门艺术。“自卫是

大学问”，是“杀人手段救人功”。为自己准备一套进攻或防御的自卫术，危难关头巧妙地

运用这些方法与技巧，就不会出现“泥菩萨过河——自身难保”的尴尬局面。厚黑教主李宗

吾先生曾有一句话极有见地，他说：“对人相让，以让至不妨碍我生存为止；对人竞争以争

至我能够生存即止。”自卫术虽是我们生存中立于不败之地的真正利器，但掌握此法宝的朋

友，易于屠手佛心四字，认真体会之，切忌不可乱用，用于除暴安良为侠，用于打架斗殴则

为贼，不可不慎。  

  本文作者是台湾著名武术家、人称“千手擒拿”的韩庆堂先生的哲嗣。家学渊源，所著

自卫技击术自是非凡，可以说是：博众家之所长，集众家之精华的经典之作。其内涵博大精

深，但道理浅显易懂，尤其是一招一式古朴无华，都堪称典范，令人读罢不觉叹为观止。武

术爱好者以及独具慧眼之武打影视剧导演均可从中受益。  

  韩庆堂简介  

  韩庆堂(1901～1975 年_)，由东即墨人。自幼好武，初习长拳，1928 年考入南京中央国

术馆，广学多种拳技；擅长擒拿术。毕业后任浙江省警察学校武术教官。1949 年随国民党

中央警官学校至台湾。即在该校和台湾省警察学校任教。并被聘为总统府、立法院等机关太

极拳教官。历任台北市国术会理事、顾问等职。 

自序 

余自幼跟随父亲韩庆堂学习国术，由少林基本八式开始，逐次渐进，或长拳，或短打，

凡十二年，始得少林拳之真奥。余在运动方面，独对武术有所偏爱。父亲亦认余尚可造就，

遂得师伯张祥三先生引荐，得列山东七星螳螂明师王松亭先生门下为弟子，苦学螳螂武术，

并得师父督导，将少林拳术揉合于螳螂散手中，精心研究，直至师父仙逝始止。余追怀师父

热忱的指导，更加专心求进，并随时向诸先辈求教，以资能不断的研究与发展，更立志要将

国术发扬光大。  

  在研究国术的过程中，余曾数次往返台湾南北各地，参观当地南北武师的教学方法与技

术，以及其独特之长处，并分别予以深入研究，遂发现我国国术的精博与妙用；其所谓南北

二派，虽在拳劲与力道上有所不同，然而却属同宗。其目的不外自卫防身，杀敌致果，健身

强魄，修心养性等作用；而其内在的涵义，确是在指导我们尊师重道的礼教与义薄云天的仁

义道德。所谓礼教，乃是对自己的约束，不使之妄为；而仁义道德，则是对外在的一切事物，

予以明察后，并用乐观而积极的态度，予以解决，并非像武侠小说上所述之武夫，肓目冲动，

不辨是非，好勇斗狠，惹是牛非等说法。此种假是而非的传说，的确使社会人士误认国术为

不辨善恶，惹是生非的工具。诚为可悲。  

  一个练国术的人，如能忍受别人的侮辱，而无动于衷，遇到不平的事，能不畏艰难，挺

身而出，方能称“武”；以牺牲自我的利益，而成全他人的荣誉，方能称“德”。所以说：

凡练国术者，皆能言“武德并重”，所谓“武德”，即此之谓。  

  现今的社会，不良少年到处横行，而受害遭殃的，皆为善良百姓。又因各界人士对吾国



固有之国术有所误解，遂对此道视为畏途，致使社会不法分子更为猖狂。如果吾人能深切体

察国术之内涵，养成网术之武德精神，置善恶于一念之间，则必能使社会风气，走向太平安

乐的康庄大道。  

  也就是因为有此感慨，余谨将个人精心研究之自卫技击术，公诸社会，望人人均能研习，

一方面以此自卫，抵御不良分子的欺凌，另一方面，更希望以此自卫之技术，种下国术之基

础，深入研究，切实体验，并将吾国固有之国粹，文化与武德，更加发扬光大。 

  1969 年 11 月 15 日韩英年于台北 

 

一、自卫术概论  

1、当前之社会现象无奇不有，犯罪案件层出不穷，尤其是太保、流氓，简直是日益倍

增，虽经警察多方努力，取缔、感化，但仍有漏网之鱼，躲藏在社会各个角落，伺机而动。

观此现象，吾人如能习此自卫之术，不但能防身，御敌，保护身家平安，亦可随时随地协助

警力逮捕漏网之不法分子，共同维持社会的安定。  

  自卫术乃是自卫防身的 佳武术，亦是强身健体的 佳武术，亦是强身健体的一种体育

运动，其功效在活动筋骨，锻炼体魄与畅通血脉，使精神焕发，偶遇突发事件，更能持此技

巧，得御敌、防身之效。  

  自卫术包括(拳术)、(摔角)、(擒拿)之点，打、摔、拿、封、迫、粘、贴，分筋、搓骨

等等，乃是将诸术之精华，糅合一体，相互变化，交替运用，产生 切实的自卫、防身之功

效，是术在习练时颇不壮观，应用时则极为精妙，诚非普通技击术可及。  

  本自卫术以轻巧、灵敏为基础，动作简而不杂，容易学习；使用时并不讲求体质与体形

之强弱，亦不需要多大力气，只求运用变化自如。在研习时，亦无需受场地之限制，无论刮

风或下雨，在室内或室外，只要有空，随时随地都能练习，一书在手，按图索骥，很快便能

领悟其中之精妙所在。  

  (拳术)、(摔角)、(擒拿)乃吾国 同有之国粹，有数千年之悠久光荣历史，是强身，强

种，卫身，卫国之法宝，人人皆怀此宝，不但不受欺凌，而且亦可洗刷外人语我已久的(东

亚病夫)之耻，而成为富强康乐之国。 

2、自卫术之研究与运用  

  自卫术简而不杂，易学易用，然如仅以单人练习，实难能领悟其中之奥秘；研习此术，

无论是男、女，老，幼，必须合二人或二人以上，同时研究，并依本术之诸动作，要领，逐

步演练，尔后相互敌对，实行真干。在练习时，尤须遵循要领，找寻动作之脉息(即动作运

用之顺与逆)，必须熟悉各动之要领，尔后依各动作要领，加紧锻炼，使之娴熟，方能手脚

灵活而制胜，非熟悉精练，不能致用。但在应用时，必须了解变化，使其随机应变，因何而

来就如何以应，即可顺手乘心而得之。  

  注：编者要特别提醒，在研习时，千万不可过度用力，尤不能存开玩笑之心，否则筋断

骨折，成伤害矣!  

  研习自卫术之前，必须先习以(步)、(眼)二法。因(步)法是自卫术之基本，(步)随身移，

其作用在支持身体，不偏不倚，进退便利。又(步)有虚、实之后，以虚、实之(步)，作引诱



之计，使对方受计，而用术之效。其次是(眼)法，因(眼)的活动，是根据心之发始，观物而

心动，乃人之常理。又(眼)之灵活有神，无形中可使勇气倍增，而动作亦行敏捷，所以(眼)

除察言观色外，尚可作防备之用，眼的活动，在实施自卫术之运用与变化上，占有极重要之

一环。欲使自卫术能运用自如，编者认为宜先了解一点打、摔、拿、封、迫、粘、贴，分筋，

搓骨等诸动作之要领，合而并用，相互变化，尤以在实施变化运用上，更需特别注意。在研

习中，使被制者，感到痛苦而无反抗能力时，即应停止；不可用力过猛，否则筋断，骨折，

必成伤害。此术之运用，在彼刚我随——以柔进之，彼柔我刚——以劲制之，则功课必能两

兼。  

总之，专以本术自卫者，千万不能持己之艺高胆大，而有忽略粗心之处，一定要想到—

—攻守兼备。所以研究自卫术时，必须先从(被制者)方面着想，着手，了解逃脱被制之痛苦

与要领，再来研究如何使人受制；要不断的反复研究，始可求得本术之奥秘。  

  为使读者便利研究与练习起见，特分项附图详述于后，籍资对照参考。 

3、简述三则  

  (1)在二人相互敌对之场合，被对方占有主动的攻势，纠缠不开，并欲强制使自己就范

时，以灵活的技巧，三者合而并用，脱离被制的命运而反使对方处于被制的局势，此即自卫

术的功效。  

  (2)灵活的身法，能使对方眼花缭乱，动作不断。快速的动作，能控制对方的攻势，使

其无从着手攻击。熟精的技巧，能在任何场所，任何角度里，制服任何体形的对手。  

  (3)研习自卫术，尤不可认为对体质与体形强大的人，就无法收用术之效。体形粗壮、

力大者，虽占有攻击之优势，然而，物极必反，愈粗壮、力大者，动必愈迟缓，吾人必可将

其力化而用之。是故处于劣势者，必须沉着、机智、勇敢的迅速应变，所谓(穷则变，变则

通)，凡此必能倍收用术之效。  

  故，研习自卫术者，千万不能忽略此则而吃亏上当，以上三则，虽属小节，而不可不知

也。  

第一式  

  1、准备动作：在被动或不防备之情况下，被人以右手抓住胸前衣襟(如图 1)。  

  2、应用说明：迅速而稳定的将右手举起，反抓对方右手手背，小掌边紧贴其手腕处，

持紧，预防并防止对右手弯曲或收回(图 2)。  
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