防身術
壹、防身術的內涵

   所謂預防勝於治療，防身術亦然，預防危險的發生最為重要，其次必須學習如何從險境中全身而退，非不得已才會使出格鬥技術。所以日本「完全防身手冊」(1999)中特別註明「最高的防身手段是不入危險之處，其次重要的便是如何在險境中全身而退。」單憑一己之力享達成除暴安良的任務其實是非常危險的，因此在設計一套防身術課程時，與其一開始就教授艱深難學的武術，導不如循序漸進地指導易學實用的預防和脫困對策。至於防身對象，除了人之外，另外對於週遭的事務、動物等亦都在防範的範圍之內。因限於篇幅，本文將課程目標設定為人對人傷害的防範。大體而言，防身術的內涵可以由觀念認知、工具器械、防身武術以及體能等四個部份加以闡述。
1、 觀念認知

(1) 傷害的發生源

對自己身體安全構成威脅的傷害源不外乎內在與外在兩種，內在的來源即是指自己本身的形為引來的傷害，需要面對的對象是自己，比如騎車、跑步的摔傷或是對安全的防備不足所造成的災害，一般而言這些災害要避免的機會較高。課程探討的重點是較為複雜的外在發生源，其必須面對的對象是他們或他物，所以必須熟息英隊的技巧或是避免事件的方法。洞悉傷害發生的來源，我們可以規劃防身術課程的教學方向，並依據設計一套對症下藥的理想課程。
(2) 預防的觀念

最好的防身術就是不要讓危險的情況發生，因此預防工作是防身術課程的最高指導方針。如前述其實一般受害情況都是有蹟可循的，每件刑案受害人在時間、地點、以及言行舉止上也都會出現相當多的共同點；必須特別強調的是加害對象部份，所謂「防人之心不可無，害人之心不可有」是大家耳熟能詳的一句話，但是一般人對於熟人的防範程度卻極其薄弱，以致近年來性侵案中有80%是熟人所為。由此我們可支，防範傷害的觀念應該是無所不在，而且尺度也不應該只是陌生人而設。
(三)臨危的觀念

當不幸面臨了危險的情況時，首先必須有的觀念是冷靜應付，冷靜並不代表就是坐以待斃，在冷靜的同時腦海也必須迅速的判斷出彼此之間的情勢、對方的需求以及當時可以利用的地形和器物，然後針對這些判斷，爭取時間進行虛張聲勢、溝通、求援、脫逃和反擊的準備。必須特別強調的是，一但真的要反擊，所有器具或技術的使用都必須掌握出其不意和快狠準的原則，但優勢時，最重要的不是制服對方，而是進速脫離現場響警方報案。

(四)受害的觀念

只要生命尚存，都必須以生命為最重要。許多人為了與歹徒爭奪財務而喪失生命，也有人因為遭到性侵害而自殺，這些消極的作為對於案件的偵破都有負面的效果。其實許多刑案難以偵破的原因都是因為當事人無法提供相關的線索給警方所致，所以防身術課程中，訓練學生牢記對方特徵以及委婉的與歹徒溝通以保生命殊為重要。除此之外，對於女性尤其必須教導其在受到性侵害之後的證物保留，像是衣物中的毛髮、指甲中對方的皮膚，甚至是施暴者留下來的精液等，都是日後警方破案的關鍵證物，但也很容易因為受害者洗澡就消失無蹤。其實以現今科學的昌明，只要一點點蛛絲馬跡，就能成為緝兇歸案的關鍵證物。因此防身術課程中，務必讓學生建立生命優先，記憶特徵以及確保政務協助警方將歹徒繩之以法，即是保障社會和自己的正確觀念。
2、 工具器械

(1) 工具的使用時機
由於防身工具如噴霧、電擊棒以及警報器等具備殺害以及組赫的效果，因此即便是價錢昂貴，採購者仍是趨之若鶩。但是許多人往往突有優良的防身武器，平時卻疏於練習以及不懂使用時機，以致臨危時為而助紂為虐讓歹徒奪為己用。其實，無論武器精良或簡單，只要平常練習使用、了解使用時機以及出手時快狠準、即便是就地取材而得的工具，臨危都可能成為解為的重要公臣。據此可得，隨身工具的利用以及就地尋找工具的知識，在防身術課程中其實是不可或缺的。
(2) 就地取材的工具

「工欲善其事，必先利其器」能夠使用工具防身，劇可以降低徒手抗敵的風險。擅用週遭的器物，即是一支筆、一條皮帶、或是身上穿的衣物鞋子，都可以於最後關頭發揮抵禦侵犯的功能。所以防身術課程中，適度的教導學生使用隨身的衣物或較常取得的器物防身，將會為課程增添一點新鮮與樂趣。
(3) 合法而隨身的工具

目前市面上針對個人防身而設計的工具琳瑯滿目，在取得的管道上也非常多樣，不過因為許多高殺傷性武器如電擊棒、槍械刀具等管制品，因此在購買前最好能先詢問相關單位，是否取得使用執照，以免不慎觸法。對於經常必須面臨危險廠所或時段的人而言，在法令許可的範圍之內隨身攜帶適當的防身工具是必須鼓勵的。至於工具的樣式，重要的是適合本身隨身攜帶，最好可以放入攜帶的被包或口袋，在危急時能發揮出其不意攻擊對方的功能。當然，要到達這樣的功力，平時的練習是不可或缺的。

3、 防身武術

武術技擊主要包括踢、打、摔、拿四方面(韓建中，2001)。不過對於防身術初學者而言，如何在第一時間從歹徒手中脫身更顯得重要。要學會上述說的脫、拿、摔、打、踢五大功夫，首先必須先了解人體的弱勢點和優勢點。
(1) 弱勢點

又稱「要害」。即在人體中由於受到外力的擊打或壓迫，導致出現傷殘、昏迷、暈眩、休克、死亡以及使某些組織或機體發生功能障礙的部分都叫做要害(杜仲勛，1998)。認識人體的弱勢點(要害)，可以讓動作的施行威力更加強大，也可以造成歹徒的最大傷害，提高自我生存的空間。由於人體由骨骼支架而成，骨骼與骨骼之間叫關節，關節受到韌帶與肌肉保護，所以一定都有活動的極限，如能了解每一個關節的死角，將可輕易的達到傷害或制服對方的目的。除了關節之外，其他如顏面、腹腔、肋骨、咽喉、生殖器和太陽穴等，都可能因為受到打擊而嚴重傷害。
(2) 優勢點

人體的許多關節，一旦伸展到極限或是出現單指，就會成為被攻擊的要害，但如果保持在市中的角度進行踢打或是將多指只結用力，通常能使對方受到一定程度的傷害，例如利用肘關節向後捶打、膝關節向上抬踢或是五指握拳擊打或攀折對方單一手指等，如能再將優勢點熟練功及於對方的弱勢點，相信在克敵制勝上將可收事半功倍之效。

(3) 脫拿摔打踢
防身術是一個綜合的技術，幾乎所有的武術都可以當作防身術使用，一般我們所熟識的有柔道、合氣道、空手道、跆拳道、劍道以及國術等，脫拿摔打踢的技術是從這些武術中衍生而來，教師也可以根據自己本身所熟之的專長項目加以研發，最重要的是要能切合實際需要。

4、 防衛的體能

(1) 脫逃的體力

危險和安全通常只是幾尺之遙。許多被跟蹤或追趕的情況下，如果體能不好，往往無法順利的跑到安全的地點。由此可見，體力其實是幫助自己脫離險境的最佳利器。脫逃一般都需要急速而持久的跑步，因此平時必須適度的培養心肺耐力，以便在危機時可以周旋到較長的時間讓自己移身安全地點。

(2) 反擊的肌力

某些情況下我們必須奮力一搏時，除了攻擊點的選擇之外，其實力量的大小也決定了成敗的機率。一般而言女生先天的體型較男生瘦小，所以在肌力上也較不如男生。幸好肌力的問題在後天的訓練上可以得到彌補，如果再加上熟練的反擊技術，即使體型瘦小些，一樣可以達到退敵的效果。
綜合上述，防衛的體能有脫逃的耐力以及反擊時的肌力兩大項，如果想單純利用肌力訓練或跑步來加以提升，必定得到枯燥乏味的效果。幸好近年各項有氧運動都和武術充分結合，如戰鬥有氧、太極有氧、拳擊有氧、拳擊有氧等，都兼具了技術、體能以及樂趣的三重效果，也是防身術的不錯選擇。 

五、工作使用法
就地取材的工具如鋼筆、鑰匙、大外套、皮帶、皮包、雨傘、鞋子以及棍棒到市面上販賣的電擊棒、警報器、噴霧器等，如果平時不熟黯使用的時機和方法，臨危時其實很難發揮應有的防護功能。體育課除具有啟迪新知的功能之外，引導學生透過練習的過程，提升體能和熟練度亦相當重要。介紹工具的使用法時，必須特別注意安全問題，較具有危險性的工具必須特別小心，尤其不可以貿然和未經事前演練的學生示範，以免造成傷害。

（一）徒手反擊術的示範

徒手反擊技術的規劃重點必須是單純而實用，所以應該過實體解說將人體的優勢點和弱勢點(要害)加以介紹，人體的優勢點如手肘、膝關節、腳跟、拳頭等，弱勢點如心窩、腋下、陰部、腳掌、臉部以及各個關節等。教導學生利用優勢點打擊對方弱勢點除具備簡單、實用且速成的優點之外，其事半功倍的打擊效果，也讓較為弱勢的女生在學習信心上產生正面增強的作用。必須注意的是，反擊的技術不論是脫拿摔打踢，皆應針對較常出現的受害模式加以設計，這樣不但有亡羊補牢的作用，也兼具了對症下藥的效果。（引自卓世鏞、朱素鑾，2004）
貳、護身倒法

學習柔道之初學著，必須學會被摔時保護身體安全之方法，稱之為「護身倒法」。護身倒法的種類分為：一、臥姿倒法；二、坐姿倒法；三、蹲姿倒法；四、立姿倒法；五、前方倒法；六、前迴轉倒法。

一、臥姿倒法

身體仰臥在疊蓆上，兩腿自然伸直併攏，兩臂向上微彎呈弧形，五指併攏，手掌於腹部前交叉，掌心向下，頭微向上抬，下顎收起，兩眼注視腹部，兩臂抬高，五指併攏，手心向下拍打疊蓆，手臂拍打位置於身體兩側大約30度至40度之間。

(一)臥姿右側倒

依上述臥姿後倒法改變為臥姿右側倒法，兩腿伸直並向上抬高，再向右側放下拍擊，右腳微彎曲，利用右腳背拍擊疊蓆，左腳彎曲並以腳底拍擊疊蓆。

(二)臥姿左側倒

依上述右側倒的姿勢動作要領相反向實施。

二、坐姿倒法

(一)坐姿後倒

上身挺直姿勢端坐，兩腿自然向前併攏伸直，兩臂向前平伸微彎曲與肩同高，五指併攏手掌交叉，兩眼注視前方，上身向後倒，兩腳向上抬起，兩臂上舉， 手掌交叉，向身體兩旁拍擊疊蓆，兩臂與上身兩側成30度至40度角度，兩眼注視腹部，拍擊後迅速恢復坐姿。

(二)坐姿右側倒

右手向左彎曲呈弧形，五指併攏掌心朝下，兩腳自然併攏伸直，左手放在腹部，上半身向後倒，兩腳垂直向上，右邊背部著地，左邊背部微翹，右手臂拍擊疊蓆，手臂與上身右側成30度至40度角度，左手放置於腹部。

(三)坐姿左側倒

依上述坐姿右側倒要領相反向實施。

三、蹲姿倒法

(一)蹲姿後倒

從坐姿改變成屈膝蹲下，腳跟離地，用前腳掌支持身體重心，兩手臂向前平伸與肩同高，五指併攏，手掌交叉，兩眼向前注視，上半身保持正直姿勢，上身向後倒時，臀部先著地，然後背部著地，接下來動作與坐姿相同。

(二)蹲姿右側倒

屈膝蹲下，兩後腳跟離地，重心置落前腳掌，上半身保持正直姿勢，右臂向左呈弧形與肩同高，右手臂五指併攏，掌心向下拍擊疊蓆，手臂擊拍位置與身體呈30度至40度之間，左手放至腹部，頭微向右傾斜，兩眼注視右手掌。

(三)蹲姿左側倒

依上述蹲姿右側倒要領相反向實施之。

四、立姿倒法

(一)立姿後倒

身體保持立正姿勢，兩手向前平身彎曲，呈弧形與肩同高，兩腿注視前方，屈膝蹲下，呈蹲姿後倒姿勢倒下，手掌交叉，手掌心向下五指併攏，手臂拍擊疊蓆的位置與上身角度呈30度至40度之間，兩腳併攏上舉，身體倒下時下顎收起，頭微上抬，兩眼注視腹部。 

(二)立姿右側倒

左腳向前抬起，右手左彎曲呈弧形，五指併攏，掌心向下與肩同高，兩眼注視前方，左手緊貼右側腹部，身體向右傾，向右成蹲姿右側倒姿勢，右腳向前一步，左腳彎曲，右臀部側方著地倒下，右手掌心向下，五指併攏，拍擊疊蓆，拍擊位置與身體呈30度至40度，兩腿注視右手掌，左手放置於腹部。

(三)立姿左側倒

依向上述立姿右側倒要領相反向實施之。

五、前方倒法

身體站立自然姿勢，雙手上舉，手臂彎曲，五指併攏，掌心向外呈內八字形，放置於前方，雙肘與肩同寬，微收下顎，兩眼向前注視，挺胸收小腹，兩腿不動，身體向前撲倒，兩眼注視前方，收下顎，挺胸收小腹，用兩手掌拍擊疊蓆，減少身體向下衝力。

六、前迴轉倒法

(一)左前迴轉倒法

以正自然姿勢站立，左腳向前一步，上身向前彎曲，左臂彎成半圓形，五指併攏，肘向外，指尖放置於腳前，頭部向下，上半身向前傾，運用左肘為支撐，向前旋翻，依順著左肩背部的次序，像車輪旋轉似的向前滾倒下，左手放置於腹部，右手拍擊疊蓆，拍擊位置離身體右側30度至40度之間，右腳微曲腳外側拍擊疊蓆，左腳微曲腳掌拍擊疊蓆，成為右臥姿側倒姿勢。

(二)右前迴轉倒法

依上述左前迴轉倒法要領相反向實施之。

參、摔倒法(Standing Techniques)

一、浮腰（Floting hip throw）:

浮腰是柔道初練習者，普遍首先學習立技動作的一種技術，由於此種技術摔法簡單， 達到學習效果。

(一)左浮腰以左腳踏出至左腳前端約三十公分，右腳往右後滑步旋轉至左腳跟之同時，雙腳彎曲，右手拉對手左袖，左手拉對方背部腰帶。

(二)將對手拉引至與自己臀部密接，而臀部為支點，將自己雙膝伸直，即以自己扭轉腰部將對手摔倒。

二、掃腰（Hip wheel）

柔道技術中的一種腰部技術，在各量級選手當中，此技術較適合體型較高者學習。

(一)左腳踏出於對手左腳前端約三十公分，右腳往後滑步旋轉至左腳跟之間時，雙膝彎曲，雙手拉引使對手失去平衡。

(二)將對手拉引至與自己胸部密接，然後以腰為支點，提起左腿往後掃，即以自己的大腿後側將對手左腿對側掃起，並將對手摔倒，如圖16。

三、大外割（Large outer reap）

大外割是足技動作中屬於較主要技術之一，多數人皆會選擇此技術為主力技術。

(一)左大外割雙手拉引對方，使對方重心位移至左腳失去平衡，自己的右腳踏至對方的左腳外側，接著左腳抬起。

(二)身體上半身向前壓推對方左胸，左腳掃割對方左腿膝，並將對方摔倒。

四、過肩摔（Shoulder throw）

過肩摔分為雙臂過肩摔及單臂過肩摔，技術特性在該量級中較適合於體型矮小選手學習之。

(一)單臂過肩摔，是將對方重心向前拉引，使其失去平衡，用左手拉住對方右衣襟，自己右腳尖置於對方右腳前方，同時身體轉身，並降低重心。

(二)手肘則放置於對方右腋下，同時將自己雙腳伸直，扭轉肩、胸、腰部，將對方摔倒。
