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内容概要

这本《大学高尔夫教程》由编委会编著，本教材的编写旨在指导学生学习高尔夫基本技术，向学生介
绍高尔夫的规则、礼仪、发展史、重大赛事等，使学生对于这项运动有全面的了解，引导学生学习掌
握高尔夫球文化，提高学生的修养，全面提升学生的综合素质，同时为完善国内高等教育相关教材做
出努力。
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章节摘录

版权页：插图：高尔夫运动与其他任何运动项目一样，需要经过大量的运动训练来增进运动员的身体
健康水平，根据专项运动的需要改善身体形态，提高有机体的技能能力，发挥一般和专项运动素质；
提高运动员的专项运动技战术水平，使之达到纯熟、运用自如的程度，并能在比赛中充分发挥，同时
使运动员掌握必要的专项运动的理论知识；培养运动员具有参加训练和比赛的良好心理素质。
一般高尔夫训练内容包括身体训练、技术训练、战术训练、心理训练、智能训练、运动负荷后恢复和
运动损伤及康复等几个方面的内容。
高尔夫球运动主要由挥杆和推杆两个动作组成。
平常练习以挥杆为主，目的是学习如何通过身体的控制，配合球杆，打出距离远、准确且稳定的球。
距离取决于杆头速度，准确性与稳定性取决于身体各部位的协调配合能力。
根据目前技术发展特点，要做到“远、准确、稳定”，挥杆动作的过程是：胸椎离球的距离稳定，通
过转胯，转肩，带动手臂，球杆杆头在“弧形”的轨迹上以最大速度通过球。
挥杆下挥动作要求在髋转45度、肩转90度、手臂转180度的准备动作（一般的准备动作）下释放。
如果把身体的扭转看做一条“橡皮筋”，此时是紧绷的，“橡皮筋”的释放过程由髋关节先启动，依
次通过腰、肩、手臂，身体各个部位协调配合，另外，结合腕部的动作，通过手与杆之间的“角速度
”变化完成挥杆。
“橡皮筋”要拉得紧，富有弹性；“角速度”变化要快；稳定、节奏性地控制身体重心变化，身体各
部位协调配合、动作流畅。
高尔夫球运动技术特点与要求：第一开球要远，控制落点要准确，推杆要稳。
高尔夫球运动就是用一系列的高尔夫球杆，在高尔夫球场上连续的把球打进十八个球洞的每一洞的运
动项目，这是项静力性、技术性较强的运动。
高尔夫球场标准长度在5900。
6400米之间，一般分为18个洞，每洞通过选择不同的杆来完成。
它是一项对力量和准确性要求都很高的运动，当将球从发球台击向相距几百米的球洞时，既需要一定
的力量，又需要一定的技巧，还要控好球的落点，才能将球打到球洞附近，为接下来的击球创造条件
，保证最后准确地推杆击球人洞。
第二要有较强的持续挥杆能力以及良好的心理素质。
在高尔夫球比赛中，通常职业选手一次比赛要打4轮，共72个洞。
这就意味着一次比赛需要连续进行4天，每天要打18个洞。
它对持续挥杆的稳定性要求很高，身体的任何一个部位动作的问题，将在小球飞行的过程中被放大。
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