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1 谈谈击球姿势
常常有人问：什么样的击球姿势打得好、打得准？

目前通常使用的击球姿势有：纵向正打式（正面分脚

法简称“跨打”）、纵向单轨式（正面贴脚法）、纵向双

轨式（正面夹脚法）、纵向侧打以及横向侧打等。

哪一种姿势打得好、打得准呢？我们说，哪一种都能

打得好，打得准。打门球是用手而不靠脚，选哪一种姿势

是根据自身的条件和习惯来定，只要站得自然、舒适，不

影响视线就成。在击球时，只要做到握紧杆，运杆时摆正杆、

看着击球点打，发力不要猛就能打好球。

下面介绍这几种方法的特点：

纵向正打法：其符合人体正常姿态，双手发力自然、

柔和、协调，为我国大多数球友采用。

贴脚法和夹脚法：表面上看好像是有脚依托可以借用，

其实不然。鞋的侧面是一种曲面而不是直线，不像机床上

的导轨或火车的铁轨那样笔直、光滑，结合紧密而起作用。

贴脚法从约束观点来看，只靠住一面而另一面仍是自由状

态，那就起不到约束的作用。而为了达到约束目的，又产

生夹脚法，其实，夹脚法在实际运用时一般都不夹紧，因

为夹得太紧，球棒运动不自如；而夹松了就有缝隙，就有

可能产生偏摆，失去导向作用。这两种打法只不过是一种

精神暗示、心理作用而已。而一味地认为有了脚的依托，

而忽视了对手的动作要求，在摆棒时就可能造成槌头撞脚

的现象而产生击打失误，没有起到预想的实际作用。另外，

这种击球姿势出球慢，在要争取时间快打时，还四平八稳

摆好姿势才能出手击球，拖延了时间，失去了战机，造成

输局，那就捡了芝麻丢了西瓜，得不偿失。

因此，不管采用什么样的姿势，都要集中精力，把注

意力放在手的动作上。只要把手的动作做好，哪种姿势都

能把球打准、打好！

纵向侧打只见过极少数人采用。而横向侧打为台湾地

区及外国球友所采用。因为他们大多数是在天然草地球场

上活动，天然草地阻力大，平整度差，用横向击打力量大，

球滚得远。

2 谈谈擦边球的训练
在门球竞技比赛日趋激烈的今天，不光对技术水平要

求高，同时也要求观赏性较强。因而各种新的、完善的技

战术不断地涌现出来。擦边球技术就是其中之一。擦边球

在门球比赛中的作用之大是众所周知的。因此，打好擦边

球是一支训练有素的球队所必须具备的一项技术。

通过几年的实践，我们认为应该从两个方面着手训练。

首先是定好瞄准点的擦薄边训练。根据门球打法的特

点，它与台球不同。台球要求准确地将目标球打进洞才有

续击权，而门球只要碰擦到目标球就能续击。并且，自球

离第二目标球不会太远如：2 ～ 3m 或 3 ～ 4m 能够有把握打
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到的距离，就达到目的。其作用就是薄擦第一目标球，奔

袭远距离的第二目标球。平时在我们的训练中，就以此作

为一项专门科目练习。

“定点薄擦”的关键是定好瞄准点 P。我们定 P 在距第

一目标球投影半径外 3.5cm 的点上（见图 1）。当距离小于

3.5cm 时，达不到薄擦的目的；而距离大于 3.5cm，就容易

擦空（即超过球的半径 3.75cm 时）。自、他球距离远时不

易瞄准，可以厚些，以免擦空。因此，在平时的训练中，

就以 3.5cm 间距进行薄擦练习——无论是否有球的实测或意

念瞄准，都要牢牢地建立 3.5cm 长度的概念，这样在打球

时才能如愿以偿地打出薄的擦边球。

图 1

其次是找擦边点打双杆球或调位球的练习。这一科目

与“薄擦”不同，必须根据自球与第一目标球和第二目标

（球）的角度位置找好击打点，才能打出双杆球或调位球，

达到自己的要求。这种打法在以往许多文章中已有介绍，

不再重复，只谈一下我们训练中的一些体会。

理论上讲，门球所用的球是完全弹性体，但因各种

原因造成它不可能像台球那样打出自、他球侧撞后分离为

90°的运动轨迹或后缩等特殊的运动。尽管如此，它也必

须遵循完全弹性体（球）的运动规律：两球侧撞时，他球

的运动方向是两球连心线的延长线方向（见图 2），自球的

运动方向在理想状态下，是在两球连心线的垂直方向（90°）

的。但由于门球场地是沙地或草地，球的制造精度不甚高，

尤其是用过的旧球，表面不光滑，摩擦力增大，造成两球

不是 90°的运动轨迹，一般只能达到 85°，所以，在找瞄

准点时必须给予修正。修正值的大小要根据现场的击打条

件来定，没有一个固定的公式或规律可循。这就是门球的

难点所在，必须靠平时勤练、多打来摸索掌握。

一般两球分离后的角度与如下因素有关：

（1）击球力量：力量越大则角度越大；

（2）场地的光滑度及质地：地面光滑、质地硬时，角

度就大；

（3）两球原始距离：距离越近，侧撞后分离的角度越

大，反之角度就小，甚至还有小角度、直线跟随的现象。

知道了自、他球的分离角度和自球撞击他球的球心轨

迹（即距他球球心的直径同心圆，见图 2），就确定了擦边

点 P 了。

图 2

3 利用球门柱打双杆球
当俩球分别在球门的两边，而又不能直接击打到时，

就可以利用球门柱，击打球门柱反弹后击打到另一个球，

从而实现过门击打自、他球为双杆球。要实现这一目的关

键是要找好击打门柱的瞄准点 P，要先决定平面上的一个点

必须是两条轨迹的交点，一条是以球门柱的中线为圆心，

以门柱的半径 R 为 0.5 厘米（球门柱直径为 1 厘米，半径

就是 0.5 厘米）加上球的半径 R 为 3.75 厘米（球的直径为

7.5 厘米，半径就是 3.75 厘米）为半径 R4.25 厘米（R=0.5

厘米 +3.75 厘米 =4.25 厘米）画一弧线 M 为一条轨迹，在

这条轨迹线上的任意一点的球都能碰上门柱，而另一条轨

迹根据光的入射角及反射角的原理，做 A、B 两球的中心点

组成的角 α 的平分线 N，与弧线 M 的交点就是要找的瞄准

点 P，只要 A 球瞄准 P 点击打球门柱，反弹后到 B 球。而实

现过门双杆球（见图 3）。一般两球离球门一米内，成功率

高些。离门越近，成功率越高。
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图 3

图 3

4 浅谈过门双杆球的位置
在门球竞技活动中，经常运用过门打双杆的技术手段

来赢得比赛胜势，但由于运球不当，往往都未能如愿，而失

去了时机。过门双杆球关键是将球闪送接应布置好，两球能

布在前后的包罗面内（见图 4），一般都能打成。究竟怎样

布置才能使两球比较容易处在包罗面内呢？根据个人平时

活动时观察摸索，谈一点体会。

图 4

根据球体离门越近，过门后的包罗面积越大的原理，

首球布位应尽量靠近门区。一般在 400 毫米左右，当然是

越近越好，但太近过门的夹角面积就会很小，如果力度掌握

不好，球就会偏离中央，成为偏角度球，过门变难，失去机

会。因此，首个球无论是门前要过门的球，还是门后接应被

撞的球，都应尽量靠近门区。而第二个球（门后接应被撞的

球或门前要过门的球）要布置在包罗面内。两球的距离最好

在 2 米左右，距离太近，第二个球不易进入包罗面内，距离

大，包罗面积虽然变大，但距离远，击到球的准确度就低。

因此，门球过门双杆球的最佳位置应为靠近门区 400mm，对

中 120°角的弧线，扇形面积内（见图 5）另一球则应为首

球对应面内相距 2.5 米的地方。

图 5
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