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《街头自卫搏击术》

内容概要

学习真正的无限制的街头自卫搏斗术，你需要拥有《街头自卫搏击术》这本书。 菲尔？吉尔斯是一位
接受过柔术、柔道、空手道、合气道、拳击、摔跤、棍棒术以及刀刺术训练的搏击黑带六段。在多年
的实践中，菲尔总结并形成了这套适于街头格斗的搏击技术。这套技术是他从30多年的正规武术训练
中精选出来的，实践证明，这套技术在真打实战中确实行之有效，其训练手段和训练方法也较为科学
。 在本书中，菲尔？吉尔斯首先介绍了搏击的正确观念，然后介绍站立格斗的技巧和方法，接着介绍
摔倒在地后的搏击技巧和搏斗方法，为我们提供了系统的指导。这可以说是目前最富有攻击性的自卫
防身训练了，它包含了与敌人肉搏时如何扼制敌人的进攻；如何将敌人逼到墙上并进行有效的打击；
如何在倒地后进行搏斗等。这些方法能使敌人立刻意识到攻击你是一个多么严重的错误。这套街头自
卫术需要最大力量与最快速度来完成，它与其他自卫防身术迥然有别。
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《街头自卫搏击术》

作者简介

作者：(美国)菲尔·吉尔斯
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《街头自卫搏击术》

书籍目录

br&gt;一、攻击人体的薄弱部位 二、实用街头自卫格斗战术 1.拳击 2.抱摔术 3.进攻 4.抱缠术 第二部分
街头自卫搏击的基本原理 一、格斗姿势 二、冲拳技术原理 三、击打法 1.前手大力冲拳 2.戳眼睛 3.交叉
拳 4.刮掌 5.头撞 第三部分移动与防守 一、基本步法 1.向前上步(前进步) 2.向后退步(后撤步) 3.向右移
动 4.向左移动 5.连续步(前进) 6.连续步(后退) 7.步法对练 二、防守技术 1.抓握 2.后手格挡 3.后闪 4.侧闪 
三、骓氏科尔格挡法 1.低位左摆拳或直拳 2.低位右摆拳或直拳 3.高位左摆拳或直拳 4.高位右摆拳或直
拳 5.用棍棒击打 四、骓氏科尔桥法 1.高位前手刺拳 2.低位前手刺拳 3.高位交叉拳 4.低位交叉拳 5.高位
前手刺拳 6.低位前手刺拳 7.高位后手交叉拳 8.低位后手交叉拳 第四部分地上格斗技术 一、地上搏斗的
基本姿势 1.低位骑上势 2.高位骑上势 3.胸部交叉势 4.躯干交叉(侧位控制)势 5.贴身后的防守 6.开放势防
守 7.以膝抵腹势 二、从基本姿势开始的攻击 1.低位和高位骑上势 2.胸部交叉势 3.贴身后防守 4.开势防
守 5.以膝抵腹势 三、将敌人制服在地上 1.敌人面朝下 2.敌人面朝上 3.敌人侧躺在地 4.训练方法 结束语 
附录体力与跑步的重要性

Page 4



《街头自卫搏击术》

编辑推荐

本书所包含的内容具有一定危险性，读者应当熟知自卫或正当防卫的相关法律。本书的作者、出版者
以及投资人不承担读者由于误用本书介绍的内容而出现的任何危险或伤害事故的责任。本书仅供学术
研究之用。    在从事身体训练之前，应当向合格的医师咨询，以便确定您自身的健康水平和体能状况
。
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《街头自卫搏击术》

精彩短评

1、写的非常不错的书，非常实用就是有点少，要是再配上一张碟就帅呆了。很不错男人值得拥有
2、这本书介绍的东西都是很简单、直接，并且能帮助你在实战中奏效的技术，比如直拳、打耳光、
抱摔、头撞等。虽然不能指望靠这本书来帮助你练就非凡的身手，或是真正了解武术，但是如果你肯
去踏踏实实的练习，那么它的确会让那些暴徒意识到攻击你是个多么严重的错误。
3、书的内容很一般，不是很全面，就是简单地介绍几招而已，包装是在太烂了，我的书有一个地方
都坏了，气死我了！希望能能够改进。
4、相当不错，非常实用，很喜欢。
5、这是一套个人对个人混战，对不会武术力气又差的人，如用在相同人身上，打败对方机会好大，
对不会武术力气大的人，杀敌 一千自损八百，自身也受伤，因为对方也会还击。
6、如果单对单的话，这本书的技术很合适。地面缠斗的技术比较多 但是如果是对付多人的话 里面只
有部分技术合适比如头撞和冲拳。希望能对想购买此书的人做个参考
7、挺实用。。。。
8、反正我是觉得很不错，物流也很快
9、这本书百分之90是柔术，书名应该叫巴西柔术街头实战
10、有配图很好，不过讲解不是很细
11、学习学习，以防万一
12、太凶残了····真用起来···一个医院重症监护室···一个蹲班房
13、这个，怎么说，真没简介说的那么好，个人感觉，一般般
14、貌似不错，还没细看。
15、介绍了杰克登普西的顿步打法，很有意义。
16、还木有看，找时间好好看看。
17、这本书讲的并不是有些人想的武功秘籍，而作者在书中讲的都是搏斗中的技巧，大部分都需要读
者用心去体会，并实践去练习（我指的是找一个陪练，不是上街去打架。。）才能掌握书中的各种技
巧。总之是本好书，需要用心去读。
18、很一般，没什么具体内容。 总归一句话——街头格斗搂抱非常重要。
19、书中讲解就是实战为主。但是内容不多。感觉值得提倡这种讲法。但是学这个东西还是不能只靠
书籍。
20、有些原则需要深深领悟
21、总之是没有浪费钱，也没有什么惊喜就是
22、特别喜欢 买来收藏的
23、对于街头格斗为数不多的一本书 我还是可以给一个4颗星这本书营养价值不高 可以考虑入手
24、这是欧美格斗术专家写出的书，他的针对人群是欧美人士。和我们中国人的身体素质相差很大，
但是我们可以从中辨证的学习，不要只是死读书。
25、书是好书,内容好,书店服务也好,装订质量很一般了
26、自由搏击学习了 挺喜欢的 练练也可以
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《街头自卫搏击术》

章节试读

1、《街头自卫搏击术》的笔记-第1页

        在所有的格斗动作中，良好的步型对打击和抱摔等进攻都十分重要。
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