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1．由于 CFOP公式量较大，很多人初学者会望而却步。。。其实公式量大并不是 CFOP中最
难的部分，而是对公式的理解以及熟悉程度在很大程度上是比较难的。个人经验，如果你

把每个公式单独连续的做 20遍左右或者更多就会形成肌肉记忆，以后只要经常练习就
会形成条件反射，这样你就会在忘了公式的条件下做出相应的CASE。

2．对于 F2L是否需要理解比较纠结。。。当然 F2L有 4种标准状况，所有 F2L公式都是把相
应情况处理成 4种标准状况再放下去，如果理解的话，可以不用背 41个标准公式而自己
可以总结出适合自己的公式（当然一定要以标准公式可作为参考）对以后的单拧有很大

的帮助，所以灵活性较高。但是你如果感觉理解有困难的话，可以进行背公式（我个人就

是直接记的公式，现在 F2L可以 9秒左右做完），所以，初学者不需要对不理解 F2L公式
而气馁，直接记公式也是行得通的。

3．到底是先记 F2L还是 PLL。。。这两步都可以提速，而 PLL短期提速较明显，F2L背完可
能在原有的水平上相应的退步，但是 F2L公式潜力较强，一旦熟练，提速空间将会非常大。
（但对于 F2L的练习不可三日打渔，两日晒网，一定要有一个适合自己的计划，直到自己
学完为止）所以这个问题主要看个人喜好。

4．练习 F2L时如何做出自己想要练习的那种情况。。。练习 F2L公式时，大可不必做出标准
的状况，可以先将公式练成肌肉记忆而后再进行练习

5．遇到瓶颈应该咋办。。。首先你要认识到，不管任何人，只要刻苦练习都是可以 SUB15的，
这是毋庸质疑的。即要自信。然后分析自己到底是哪儿做的不好，有条件的可以拍自己的

恢复魔方的视频，这样可以更直观的认识到自己哪里不足。比如：你在做 F2L时候不连贯，
观察时间太长。这就是由于对公式对应的情况不熟悉，需要多做相应的慢拧练习。一般你

会遇到的瓶颈在 30秒，25秒，20秒，15秒这几个阶段。
6．OLL公式不背可以 SUB20吗？。。。直接回答，可以。只要你 F2L足够熟练，且手速较快
的话，即使你不背OLL,PLL都可以 SUB20的（我自己只学了 F2L和 PLL以及OLL的十
字情况就可以 sub20了），当然，你如果背了OLL，速度当然会更快的。

7．如何练习可以使自己快速进步。。。要想快速进步，最好是经常和别人 PK，或多参加魔友
聚会，相互交流经验，这样会使自己有很大的进步，当然不要忘了，自己刻苦练习才是王

道啊！！！

8．练习时切忌出现的心态。。。练习时千万不要在自己把情况做错的时候变得焦虑，千万不
要在没进入自己规定的时间内而发火，大没必要，魔方是慢慢积累的过程，只要自己功夫

到了，自然而然就会水到渠成，不要急功近利，要有好的心态，只要有进步，哪怕只有 0.1
秒，也是值得高兴的。

9．各步公式对比：
步骤 公式量（标准态） 难度 一般练习时间（达到

熟练）

F2L 41 CFOP中难度最大，潜
力较大

3个月左右

OLL 57 公式量大，但难度小，

短期提速明显

4个月左右

PLL 21 公式量不大，相比

F2L较简单，短期提
速明显

1个月左右



最后祝大家早日达到自己满意的成绩，少说话，多练习，记住：

努力练习才是王道！


