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    门球运动虽然入门简单， 对抗也不激

烈，但想要打好球，也有一些值得注意的地
方。

首先，打球是用球杆打的，拥有一根好
球杆可以帮助自己在比赛中发挥出更好的

水平和能力。因此要想打好门球，一定要选
一根适合自己的球杆才行。

其次， 在上场之前要掌握好门球的基

本规则。 门球规则比较复杂，哪些球能打，

哪些球不能打，都要做到心里有数。

同时，也要保持一个良好的心态，不要
因为在意输赢而苛责队友。 在打球过程中

遇到不好解决的问题， 要懂得积极向别人
请教，以免自己绕远路。

门球运动是“动”与“静”相结合的运
动，动中求静，静中有动。因此，要想打好门

球，参与者必须心平气顺，做到“求乐、心

明、位正、气顺”。
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新民夜上海
越夜越精彩

    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    在上海，有很多活跃

于各个球场的门球爱好
者，每周都要打两三次甚

至更多，乐此不疲。

打球， 打的是健康。

蓝天白云， 风和日丽，在
球场上聚精凝神挥杆，呼

吸新鲜空气，对老年人来

说，既是运动，也是享受。

打球， 打的也是友

情。门球比赛大多是团体

制，需要球队 5个人的默
契配合，才能战胜对手。

很多球友， 生活中也是
互相关心、 互相照应的

好朋友。

如今， 打门球还逐
渐多了一个好处：旅游。

经常组织去外地参加比
赛，打球的同时，也能顺

便游山玩水、放松心情，

更是大大丰富了老年人

的生活。

来打门球吧， 为健
康生活挥杆，为老有所乐

挥杆！

动手动脚又动脑 关尹

什么样的运动最适合中老年人？门球，当仁不让是“NO.1”。
它运动量适中，既能锻炼身体也不会过于激烈；它基本在室外进行，活

动的同时也能享受阳光空气；它不仅要求参与者动手动腿，同时也需要动
脑，是一项全身心的运动。因此，在上海的各个角落，都能经常见到打球挥杆
的老人们，在享受门球带给他们的快乐。

全身运动
门球，又叫槌球，是在平地或草坪上用

木槌或铁槌击球穿过铁环门的一种室外球

类游戏。它起源于法国，是旧时法国的一项
体育运动。20世纪 30年代，门球运动开始

进入中国，当时只在北京的燕京大学作为
游戏课内容。1948年门球在日本兴起，1970

年开始作为老年人的活动项目推广开来。

而上海门球运动的兴起，基本上是受日本
影响。

门球的球场为长方形，长 20至 25?，
宽 15至 20?。根据门球的规则，球员依次

使球通过球门，撞击终点柱完成比赛。两队
各 5个球，一方红球，一方白球，从 1号到
10号交替击红、白球。每球按顺

序每通过一个球门获得 1分，撞柱获得 2

分。每场比赛 30分钟，以比赛结束时每队
队员所得分值相加来判定胜负，总得分多

者为胜。
打门球的基本活动是瞄准、击球、拾球

和到位。在比赛中伴随着快步走或慢跑，可

使全身的运动器官，以及视力、听力等得到
锻炼。而比赛时技战术的运用和整体配合，

都需要用脑力，经常打球还能增强脑细胞
的活力，锻炼思维和记忆能力。因此门球是

一项占地少、花费省、很安全，且技术简单、
比赛时间短、运动量也不大、特别适合于中

老年人的运动。

走向年轻
官方统计数字表明，中国现有门球人

数已达到 500万人，而上海也有 1万人左
右。潘家增是闵行地区中老年门球运动的

组织者之一，正是在他的积极张罗下，闵行
体育公园门球场得以翻新，成为上海众多

门球爱好者喜爱的场地。“我们闵行现在就
有 100多支队伍，各种比赛也是蛮多的。从

整个上海来说，除了闵行，像高桥、浦江、江

桥、黄浦、新桥等地，门球开展得也很好，打
球的人很多。”

元旦期间，一场由网上门球爱好者自
发组织的比赛就在嘉定江桥的高潮门球

场进行，参赛人数达到了近两百人。“一般
来说，我们搞门球比赛都是免费的，来参

加的不用交钱，裁判基本上是义务，也是
给老年人减轻负担。”有一个响亮绰号的

“小马哥”，是沪上门球界有名的热心人，

“门球在国外最初是贵族玩的一项高雅活
动，后经过日本人改造，赋予比赛双方攻

防色彩，既考验运动员技术动作的精准，
又考验教练员的战略战术水准，很多时候

脑子比技术更重要，所以对老年人的帮助
也很大”。

值得一提的是，这项运动虽然以老年

人参与为多数，但年轻人尤其是青少年人
群也有逐年增加的趋势。“小马哥”介绍：

“比如松江区的新桥小学，就有门球这项课
程，还组织了专门的门球队。”

扬名世界
说起上海的门球，还有一张闪亮的名

片，那就是浦东的高东镇。镇上有一个著名

的“高东门球主题公园”，它以总面积约 500

亩的门球主题公园和多个居村门球场为核

心，包括 6片人工草坪室外门球场和 12片
天然草坪球场。2010年，第十届世界门球锦

标赛就在高东镇举行，有来自 10多个国家

和地区的 90余支门球队参赛。
高东镇自 1997 年开展门球运动至今

已有 23个年头，拥有广泛的群众基础，基
本实现了“村村有球场，队队有球员”，全

镇共有 30来支门球队。近年来，高东镇多
次代表中国参加各类门球赛事，获得“中

国新农村建设门球先进单位”等荣誉。
2018年高东镇门球队还远渡重洋，出征巴

西，在世界门球锦标赛上斩获了第二名的
佳绩。

高东门球在国内外早已声名鹊起，成
为“中国门球之乡”。这里还专门建有一个

“中国门球运动博览馆”，不仅填补了世界
门球文化发展的一项空白，也把中国门球

文化的建设推向一个高点。
小小门球，让高东走向了世界，也为高

东人带来了荣光与快乐。高东镇的中老年
人们，因为门球享受到了健康运动的快乐。

80多岁的黄福庭说，很多别处的老年人都
羡慕高东老年人，觉得这里有门球场可以

打球，镇里又这么重视，既发纪念品还会奖
励。“打麻将家里人都反对，但是打球家里

都支持。因为这个运动既文明又健康，还能
交朋友，我们当然喜欢！”

    ■ 闵行体育公园门

球场

地址：闵行区新镇路

288号

■ 高东镇门球场

地址：浦东新区新园

路 998号高东生态园内

■ 金桥镇门球场

地址：浦东新区杨高

北路佳林路交界处

■ 高潮门球场

地址：嘉定区江桥镇

靖远路 1288?

■ 虹二门球场

地址：闵行区虹二村

■ 莘庄门球场

地址：申北路 627号

莘庄工业区文体活动中
心内
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