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前 言

射门技术是完成一次成功进攻的前提和基础。在当今世

界足坛，罗纳尔多、亨利、范尼、舍甫琴科、维耶里、劳尔、

马凯、欧文、克雷斯波、特雷泽盖等著名球员，以其出色的

表现引起了人们的广泛关注。他们是世界级优秀射手的一个

群体，足球圈里将他们定义为“实现者”。正是这些“实现者”

决定比赛胜负，左右球迷喜怒，丰富媒体版面，甚至影响着

俱乐部的经济状态。足球世界感激他们。

作为一名射手，成功依赖于多方面的因素，如预判能力、

处事果断以及在压力下保持沉着、冷静等素质，这些素质和

准确的大力射门同样重要。所有球员都要提高将地滚球、反

弹球以及空中球踢入球门的能力。他们必须能够在有限的时

间和空间、身体疲劳、有强有力的对手逼抢等各种比赛压力

下，运用射门技术。

这些技术能力是在日复一日的训练中获得的。射门时最

重要的一点，就是要确定目标，要使守门员难以扑救。一次

射门要穿过守门员的十指关，必须具备准确性和力量，通常

准确性要比力量更为重要，特别是在距离球门很近的区域内。

本书提供了大量的射门训练方法，教练员可以灵活运用

每个训练方法来要求球员选择不同的射门技术，或在训练组

合中运用不同的方法来加大或减小训练难度，并在训练中提

高身体素质，培养良好的精神面貌、正确对待比赛、在巨大

压力下保持冷静以及坚定的自信心等，最终提高球员的射门

得分能力。
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11.挑 射

用脚背切入球的底部，然后迅速提腿，将球挑起。巴西球员

在罚任意球时，都喜欢使用这种方法越过防守人墙。还有一种情

况，就是在守门员离开球门线向前移动时，使用这种方式射门。

当守门员外出封角度时也

可挑高球吊门，挑球的高度要

足以使守门员够不到。

即使守门员起跳

时机正确，也不可能

防守住这样高的挑球。
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二、射门基本技术

支撑脚应当位于球前后平

齐，左右相距约20厘米的位置上。

最后一步助跑跨大。

支撑腿微屈膝，踢球腿小

腿主动后摆。

踢球膝盖要在球的后上

方，以膝为轴，小腿快速向球

摆踢、脚踝紧张而稳固。用脚尖“搓”球

底部，使球呈下旋越

过对方头顶破门。

挑射的最大特点是

球的急剧回旋，它不仅能

使球的飞行路线陡然升

起，而且可使球越过离球

仅有5～6 米远的防守者

的头顶。
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支撑脚置于球的侧面。

踢球脚向下插入球的底部，

使球急剧回旋。

通过前倾或后仰变

化搓球方式。如果向后

仰，球搓不高。

挑射的关键是踢球脚向下搓球而没

有前随动作。脚背的前部像个楔形物，将

球搓向空中。该技术伴有踢球腿的向下插

入动作，但没有随摆动作。此技巧可使球

产生急剧的回旋。

2002年世界杯巴西队与英格兰队的四分之一决赛，小罗

纳尔多用右脚脚内侧罚出了一记怪异的弧线球，皮球越过英

格兰门将希曼的头顶，从球门横梁与立柱之间，挂右上角飞

入网窝。这记令人拍案叫绝的挑射，不仅使巴西队2比1战

胜英格兰队，而且使希曼从此患上了“恐高症”，对吊射完全

失去了判断，在英格兰队与马其顿队的2004年欧锦赛预选赛

中让角球直接入网，使“吊射希曼”一度成为“时尚”。
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12.脚后跟魔术

脚后跟射门在足球比赛中很少使用，但贝利、普拉蒂尼、罗

纳尔多、皮耶罗等超级射手信手拈来，往往能够出奇制胜。1996～

1997赛季欧洲冠军杯尤文图斯与多特蒙德的比赛中，皮耶罗曾用

脚后跟打进最不可思议的一球。

2003年 4月 6日，意甲联赛第27轮帕尔马主场对AC米兰的

比赛中(1比0)，阿德里亚诺也打进了类似一球(1比0)。第77分钟，

帕尔马发动快速反击，穆图左路长途奔袭切入禁区，抢在西多夫

封堵之前低传中路，阿德里亚诺甩开马尔蒂尼的防守，在门前4米

处杂耍般地左脚脚后跟一磕，球打在迪达腿上滚入网窝。这粒翩

若惊鸿的美妙一击，不仅为帕尔马赢得了宝贵的3分，而且彻底断

送了 AC 米兰的夺冠希望。

毫无疑问，巴西是世界上最盛产超级射手的足球强国之

一，贝利、阿尔塔菲尼、济科、卡雷卡、罗马里奥、贝贝托、

罗纳尔多等都是超凡脱俗的“进球机器”，而阿德里亚诺也注

定将加入这一伟大射手的行列。作为维耶里最理想的接班人，

阿德里亚诺赢得了“意甲霸王枪”的美誉。

脚跟踢球时要保持脚

掌与地面平行，以防脚跟向

下击球。

也可以用一只脚交叉到

另一只脚一侧踢球。
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(四)一对一射门

进攻队员在突破了最后一名防守队员或是在其身后接球时，

他只面对防守员一人。他必须决定是即刻射门还是突破守门员。机

会的把握显得非常容易，但不等于破门得分，尽管每个人都为这

一局面兴奋不已。队员此刻的态度至为重要，应忘却一切，只保

持清醒的头脑。这一时刻，也是区分一般队员与优秀队员的时刻。

1.逼 近

进攻者无论是运球突破，还是插上接球来突破最后一名防守

者的防线，在进攻者与守门员之间都有相当大的空间。因此，最

ANDERSEN

安德森
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合理的方式是控球后向前运球，并保持随时能抬头观察到守门员

的站位与动向。

2.观 察

控球队员应抬头观察守门员的位置、移动速度和角度，从

而确定其侧方、前方和后方的可利用空间。若守门员未出来，

进攻队员不用即刻发起挑战；若守门员出来，进攻队员应迅速

做好决策。

当进攻者突破防线后，守门员的任务则是从球门出击以减小

其与球的空间，并封住射门的角度。队员射门时，守门员应保持

双脚站立且身体平衡；另外，守门员应尽可能靠近进攻者的脚下，

并倒地伸展身体，以封住射门的角度。对于守门员的这些常规性

行动，进攻队员必须心中有数并明察秋毫，尽快分析判断守门员

可能采取的行动，从而后发制人。
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(1)射门越过守门员

其实，用传球越过守门员更能准确表达这个含义。进攻者决

定传球入门时，必须预知是否有足够的空间来保证传球越过守门

员。传球前可以突破的方式变换一下角度，以增加获得的空间，有

时也可以佯装射门的方式来吸引守门员做动作，从而使其失去身

体的平衡，同样可以增大传球的空间。

进攻队员A选择向右突破是错误的，既缩小了射门的角度，又

减少了射门得分的机会。

3.决 策

明确守门员的行动之后，进攻队员必须进行选择：即刻射门

或是突破守门员。进攻队员要隐蔽自己的真实意图，使守门员出

现判断错误。离球门较近，可以脚内侧推送入门，这时重要的是

准确入门而不是力量；若守门员身后有足够的可利用空间，吊射

或许更为合理；如果要突破守门员，应与其保持一定距离，借助

射门或运球假动作诱骗其失去重心，以便有机会获得成功。

A
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进攻队员A选择向左(近门柱方向)突破是正确的，它增大了射

门进球的角度。

(2)吊射越过守门员

当守门员前面的空间足够大且球正弹起时，队员选择吊射方

式将球越过向前跑的守门员头顶，无疑是聪明之举。然而队员搓

吊正朝远离其方向运行的地滚球是难度颇高的技术，实战中没有

任何理由不去运用该项技术，但最关键的还是队员在平时训练时

是否掌握了该项技术。

(3)运球突破守门员

运球突破守门员时有两个要点：一是球必须在守门员的控制

范围外，才能彻底有效地排除守门员的作用；二是增加射门的空

间和角度，同样能有效地排除守门员的作用。

当球距守门员较远、处于他的控制范围之外时，攻方必须果

断地作出突破守门员的决策。如球距离守门员较近时，则应诱

使守门员移动，使其无法用再次调整位置，以制约守门员的作

用。若能用连贯的晃动或假动作，会使行动的攻击性更强。总

之，球只有在守门员的控制范围以外，才能更有效地运球突破

守门员。

A
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4.行动的实施

一对一射门的最终目的是射门得分，因此注意力关注于动作

的实施，应充满自信，不要因对选择有质疑而改变主意。
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大约每20个进球中便有1个球是来自于突破防线单刀

赴会射入的，所以很值得花些时间去练习突破防线面对守

门员的射门、吊射和运球突破守门员的技术。

运球突破守门员时，进攻队员易犯的错误主要有3个：

①运球至守门员太近而使球被没收；

②是球未被运至足够的宽度以突破守门员的侧扑；

③是运球过快且宽度过大，使得队员朝球门线高速追

球，仓促中击球于边网之上。

LARSSON

拉尔森
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