
高尔夫挥杆原理
耿玉东 编著

北京体育大学出版社北京体育大学出版社



第 ３部分

教你如何练球和矫正

错误， 帮助你从错误中走
出来 ， 找到一条正确的
路， 使你的球技再上一个
新台阶。

第 １部分

介绍球杆的种类和性

能， 了解这部分内容便于
以后章节的学习， 同时对
你选择一套适合自己的球

杆有很大帮助。

第 ２部分

系统地讲述了挥杆原

理和基本动作， 让你从概
念上、 理论上深刻领悟挥
杆的本质， 在此基础上把
挥杆过程分解成 １１ 个动
作， 透彻讲解每个动作的
要点和注意事项。

内 容 介 绍

图 4

沙坑杆设计上的多样性仅次于推杆， 当球在沙坑时使用。 沙
坑杆杆面角度约５３度～５６度。 沙坑杆最重要的部位是凸缘， 这也是
与其它球杆主要区别所在， 凸缘的效果取决于两项因素： （１） 宽
度。 从前缘到后缘的距离。 （２） 擦地角。 当球杆平放在地上时，
杆头前缘会离开地面， 前缘到凸缘最低点的连线与地面所形成的
角度称为擦地角 （Ｂｏｕｎｃｅ）。 擦地角越大， 杆头就越容易弹离沙
面， 而不易切入沙中 （图４）。 一般说来， 较重的沙坑杆穿透草皮
和沙子的效果较佳， 如果球杆太轻， 就有可能弹离沙面， 而出现
打薄的情况。

4郾推 杆

推杆可以说是所有球杆中最重要的一支， 因为一场球下来，
推杆数占总杆数的百分之四十以上。 为此， 我们应对推杆的性能、
种类、 设计、 用法进行全面了解。
推杆的形状千奇百怪， 式样千变万化， 但如果按杆头的形状

划分不外乎两种： 一是片型， 一是锤型 （图５）。 这两种形状无所
谓好坏， 只要拿在手上感觉舒服顺手就行了。 目前大多数球手喜
欢片型杆头， 因为它的形状较接近其他球杆， 前缘和后缘是两条
平行线， 瞄球时更容易对准目标线； 而锤型推杆后缘几乎呈圆形，
感觉上不如片型好。

图 5
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第二步： 右手握杆法
右手主要用手指握杆， 球杆应横置于小指根部到食指第一个

关节之间。 右手拇指根部肉垫压住左手拇指。 右手拇指和食指形
成一个问号 （图１９）。

第三步： 将双手连成一体方式有三种
（１） 十指握杆法。 （２） 互锁握杆法。 右手小指与左手食指交

叉勾锁在一起。 适合手指小、 手指短及力量小的女士。 （３） 重叠
握杆法。 右手小指卡在左手食指与中指之间 （图２０）。

图 19

图 20

握杆完成以后， 检查右手拇指与食指的Ｖ字形的方向， 如果指
向右肩右侧为强势握杆， 容易打出左曲球。 如果指向左耳左侧为
弱势握杆， 容易打出右曲球。 如果指向下巴到右肩之间为中性握
杆。
左手握杆的位置决定了击球注重距离还是控制 （或准确）。 如

果将握把置于手掌边缘 （即用手指握杆）， 这样手腕会有更大的灵
活性， 增加杆头速度和击球距离， 但是准确性会相对降低。 如果
将握把置于手掌正中央， 就可大幅限制手腕的活动， 增加击球的
准确性和控制性， 缺点是会降低杆头速度。 所以， 理想的握法是
将握把置于小指根部肉垫到食指第一个关节之间 （图２１）。

图 21
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图 84

13.%击球姿势不正确

挥杆动作是否正确， 从击球姿势就可看出来。 所以你一定要
清楚知道， 在击球的一瞬间身体、 双手和球杆的位置。

（图８４） 是业余球手常见的击球姿势， 以这样的姿势想打出好
球真是天方夜谭。 主要问题是他们的头部和重心位置太靠身体右
侧， 左手臂未打直， 杆头在双手之前。 他是以双手和双臂来控制
球杆， 而较少身体动作的参与。

图 85

矫正方法

瞄球时摆出正确的击球姿势， 可使你清楚了解击球时身体各
部分的位置。 正确的击球姿势为： 右脚跟略微离地， 重心大部分
置于身体左侧， 双手位于球的左侧， 身体略微偏向目标左侧 （图
８５）。 先尝试打短球， 确定击球时的姿势与瞄球姿势相同后， 再逐
渐加大击球距离。
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耿玉东老师在学院创立之初就来院任教， 是

我院最早的骨干教师之一， 他是我院主干课程

《高尔夫球技》、 《高尔夫规则》 和《高尔夫基

础》课的主讲教师。 他在长期的教学过程中总结

出了一套系统严谨的高尔夫技术教学理论。 其中

他所倡导的打好高尔夫球的三要素， 即良好的身

体平衡、 协调的用力、 正确的节奏， 就是他从运

动力学的角度结合长期的打球实践总结出来的行

之有效的教学方法。 这些方法极受学生欢迎， 在

教学上获得了很大成功。

这本《高尔夫挥杆原理》凝聚了耿老师多年

的教学精华， 是目前我国高尔夫球运动领域中一

本比较全面系统的技术书， 可做为我院经典教材

供学生使用， 同时也是广大高尔夫爱好者的良师

益友。

深圳大学高尔夫学院院长

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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我与作者认识多年， 很早以前他就潜心专研高尔

夫挥杆理论， 他现在是深圳大学教授《高尔夫球技》

的专职讲师。 本书从学术的观点系统地、 科学地讲授

了高尔夫击球理论、 挥杆理论， 特别是他的“大肌肉

用力， 小肌肉被动” 的理论， 说出了高尔夫球技术的

根本。 作者从运动学和力学角度出发， 把挥杆理论科

学化、 系统化， 消除了大多数球友多年的困惑， 这在

国内尚属首创。 除了球技理论之外， 耿老师还告诉球

友正确的练球方法和矫正错误的方法， 这些方法实

用、 简单、 易学。

国外讲授高尔夫球技的书籍很多， 但并不适合初

学者， 特别是中国读者， 因为读后还是不能使球技有

很大改观。

总之， 这是一本难得的好书， 我现在推荐给大

家， 希望正在苦苦探索而找不到正确方法的朋友认真

阅读、 深刻领会， 使球技更上一层楼。

中国职业高尔夫球员

观澜湖高尔夫学院院长

深圳市政协委员



经过多年的教学和观察发现， 大多球友的动作都存在严重的
问题和错误。 他们打了几年甚至几十年的高尔夫球， 访遍了名师，
读遍了中外球技大全， 试遍了练球方法， 结果是理论越来越多，
球技却越来越差。 他们学球的过程并不是先学习基本理论再建造
稳定的挥杆基础， 而是一开始就养成了坏习惯， 然后花大量时间
去矫正这些错误动作， 结果从一个错误走向另一个错误。

我觉得出现这些问题的根本原因， 都是过多使用手臂和手造
成的。 身体转动错误时不得不用手去补救， 让手担当“领导者”
而不是“追随者” 的角色。 正确的做法是： 球杆的方向和速度由
躯干来控制， 手和手臂保持被动。 也就是说， 你的大肌肉（腿部、
腹部和背部）必须能控制小肌肉（手和手臂）， 这个过程就像“狗
摇尾巴而不是尾巴摇狗”。

如何把高尔夫球打得更好？ 如何找到挥杆要点？ 这个问题一
直困扰着每位球友。 我的意见是先从理论上和概念上学习和专研，
因为高尔夫挥杆是科学（主要是运动学和力学）， 既然是科学， 它
当然有系统的理论知识， 所以不下苦功是很难掌握的。 把击球理
论和挥杆理论掌握以后就可以开始挥杆， 先练习分解动作， 把分
解动作做对， 再把它们连接起来。 反复体验和感觉， 通过刻苦不
断地练习， 把挥杆变成本能而不是有意识的想法， 这样你在进场
打球时就不会把精力集中在机械动作上， 而是集中在打球上。 只
要使用科学挥杆法， 去掉多余动作和不必要的补救， 你就可以使

前 言



击球更有效率， 好球会增加， 坏球会减少。 从此你再也不会被过
多理论所困惑了。

本书为球友提供了一种科学的方法， 它从概念上和动作上指
导你， 经过学习， 你会掌握流畅的、 简单的、 一致性高的挥杆技
术。 本书共6章分3个部分： 第1章《认识球杆》， 主要介绍球杆的

种类和性能。 了解这部分内容便于以后章节的学习， 同时对你选
择一套适合自己的球杆有很大帮助； 第2～4章《全挥杆基本原理》、

《击球准备》、 《挥杆分解动作》是本书的核心， 这一部分系统地
讲述了挥杆原理和基本动作， 让你从概念上、 理论上深刻领悟挥
杆的本质， 在此基础上把挥杆过程分解成1 1个动作， 透彻讲解每
个动作的要点和注意事项。 学完这部分内容， 相信你在观念上对
科学挥杆法会有一个全新的认识； 最后一部分第5～6章《实用练球

法》和《常见错误与矫正》， 教你如何练球和矫正错误， 帮助你从
错误中走出来， 找到一条正确的路， 使你的球技再上一个新台阶。

此书能与读者见面， 首先要感谢尊敬的林祖基院长， 出书的
想法最早是他提出来的， 是他的支持和鼓励才使写作进行下去，
否则也许要三年五年或者永远不能与读者见面。 另外， 本书的出
版得到陈小蓉教授和陈红老师的大力支持， 在此表示衷心的感谢。

耿玉东

２００２年３月于深圳大学
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1 0.%太陡或太平的挥杆平面 １０９
1 1 .%由顶点抛杆击球 １１１
1 2.%错误的重心转移 １１２
1 3.%击球姿势不正确 １１４
1 4.%过早释放杆头 １１６
1 5.%击球后未能继续伸展 １１８
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1 7.%头部过度移动 １２２
1 8.%手臂与身体不能协调一致 １２４
1 9.%姿势过于柔软 １２５
20.%错误的挥杆节奏 １２７
21 .%右曲球与左拉球 １２８
22.%左曲球与右推球 １３０
23.%右斜飞球 １３１
24.%剃头球、 挖地球 １３２
25.%练习方法不当 １３３

一、 高尔夫球技与打球常用语 １３６
二、 高尔夫球具常用语 １４２
三、 高尔夫规则常用语 １４６
四、 高尔夫比赛常用语 １４９
五、 球场与球场管理常用语 １５５

附
常用高尔夫分类英语

附
常用高尔夫分类英语



第

１
章

认 识 球 杆



高 尔 夫 挥 杆 原 理 球星之路从这里开始

第

章
%%%%认
识
球
杆

１

一、 球杆的性能和种类

“工欲善其事， 必先利其器。” 要想打好高尔夫球， 首先必须
对你手中的工具———球杆进行充分的认识和了解。
一般说来， 一套完整的球杆应该包括木杆、 铁杆和推杆。 木

杆主要用于开球， 它可以把球击到较远距离； 铁杆所追求的是准
确性， 是攻击果岭的最有效武器； 球上了果岭之后， 用推杆将球
推进洞。 如何选择一套尺寸、 规格合适的球杆， 是打好高尔夫球
的先决条件。

1郾木 杆

木杆的作用是争取距离， 为了增加击球时的杆头速度， 尽可
能加大挥杆弧度， 增加打击力量， 所以木杆比铁杆要长得多。
通常木杆有４支： １号木杆 （Ｄｒｉｖｅｒ）、 ３号木杆 （Ｓｐｏｏｎ）、 ４号

木杆 （Ｂｕｆｆｙ）、 ５号木杆 （Ｃｌｅｅｋ）。 根据击球的需要， 有些球手也
配有７号木杆、 ９号木杆。 木杆的号码越大， 杆身越短， 重量越重。

１号木杆也叫Ｄｒｉｖｅｒ， 它的长度最长， 一般标准是４３英寸 （１０９
厘米）， 不过有些球手喜欢用４５英寸或４６英寸加长杆身。 长杆身能
增加杆头速度， 能将球打得更远。 但是， 杆身太长有难以控制的
缺点， 无法扎实击球而增加失误率。 １号木杆的倾角为８度～１２度，
杆面倾角小， 击出去的球不易起飞， 难以控制； 反之， 倾角大，
球飞的弹道高， 容易控制。

３号、 ４号、 ５号木杆也称球道木杆 （Ｆａｉｒｗａｙ Ｗｏｏｄ）， 杆头比
较小， 重心在杆头底部， 倾角大， 易于将球打高， 所以多用在球
道上击球。
木杆的弹道与距离因杆而异。 １号木杆弹道最低， 滚动距离最

远， 其他木杆弹道逐渐升高， 距离缩短， 滚距变短 （图１）。
随着现代科技的发展， 钛合金杆大受球手欢迎。 钛合金杆头

硬度大、 打击面大、 四周配重， 即使不能击中甜蜜点， 也不会偏
差太大， 因此钛合金杆在市场上大为流行。

2
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2郾铁 杆

木杆主要用于开球和在球道上使用， 以便争取距离。 铁杆的
作用是把球打向果岭， 它追求的是准确性， 以使球更容易接近目
标。 一套完整的铁杆包括： １＃、 ２＃、 ３＃、 ４＃、 ５＃、 ６＃、 ７＃、 ８＃、
９＃、 ＰＷ、 ＳＷ。 大多数球手去掉１＃和２＃铁杆。 １＃、 ２＃、 ３＃铁杆主
要在球道上使用， ４＃－９＃铁杆用来攻果岭， ＰＷ杆是用来将球从长
草或困难球位中救出， ＳＷ是当球进入沙坑时将球爆破出来。
随着球杆号数增大， 球杆重量渐渐增加， 长度逐号变短， 杆

头倾角随之增大。 号数小的球杆杆面倾角小， 打出去的球弹道低，
落地后还可以滚动一段距离， 因此距离远。 球杆的号数越大， 倾
角越大， 球易于打高， 打中球之后产生快速后旋 （ｂａｃｋ ｓｐｉｎ）， 落
在果岭上会一下子 “咬住” 草皮， 所以球飞行距离近。
球面上的凹洞 （Ｄｉｍｐｌｅ） 和杆头上的刻痕 （Ｓｃｏｒｅ Ｌｉｎｅ Ｍａｒｋ鄄

ｉｎｇ） 是为了击球时使球产生后旋 （ｂａｃｋ ｓｐｉｎ）。 有了后旋， 球飞

图 1
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行时就不易侧旋 （ｓｉｄｅ ｓｐｉｎ）， 因此易于控制方向， 这也是铁杆和
木杆的主要区别之一。
为了便于读者详细了解铁杆的性能和特点， 现列出一般业余

男子使用的铁杆的主要数据供参考。

球杆号码 倾角 杆身长度 （ｉｎｃｈ） 击球距离 （ｙａｒｄ）
１＃ １４° ３９．７５ ２１５
２＃ １８° ３９．２５ ２００
３＃ ２１° ３８．７５ １９０
４＃ ２４° ３８．２５ １８０
５＃ ２８° ３７．７５ １７０
６＃ ３２° ３７．２５ １６０
７＃ ３６° ３６．７５ １５０
８＃ ４０° ３６．２５ １４０
９＃ ４４° ３５．７５ １２５
ＰＷ ４８° ３５．５ １１０

早期的铁杆杆头都是锻造而成的。 方法很简单， 铁匠拿一段
重量差不多的铁棍， 插进炉子里烧红， 钳出来放在砧上用锤子敲
打， 直到把它打成Ｌ形状， 再用凿子锤出刻线， 在颈部的地方锤
扁， 卷起来插上杆身就做成了一支球杆。 ２０世纪７０年代， 球杆制
造业发生了革命性的飞跃， 铸造杆头产生了。 所谓铸造就像铸造
机器零件一样， 按事先设计好的形状做出母模， 把熔化的不锈钢
水灌进母模， 冷却后去掉母模， 就成了一件完美的铸造球头。

4
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由于铸造采用四周以及底部加重的凹背式设计， 所以它与传
统的锻造实背式铁杆有很大差别。 凹背式铁杆重心低， 打出去的
球弹道高， 四周加重后有效击球面积 （甜蜜点） 增加， 即使击中
杆面趾部或跟部， 球也不会损失太多距离， 同时方向偏差也不会
太大。 而实背式球杆重心高、 甜蜜点小， 击出的球弹道低， 击偏
时距离损失惨重， 方向偏差大 （图２）。 但实背式球杆对击球准确
度能提供真实的反映， 触感较好， 能随心所欲地打出想要的球，
因此对磨炼球技大有好处。 总之， 初学者或球技一般的球手应选
择宽容度大的铸造铁杆， 反之职业高手或专家为了使技艺更精湛，
可选择锻造实背式杆头。

图 2
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一根球杆的最大重量集中在杆头和杆头底部， 杆身的责任是
将我们挥杆时由腰部、 肩膀、 手臂和手腕所产生的力量， 忠实地
传到杆头而发挥撞击力。 当我们挥杆时的一刹那， 握把由手带动
极快速向下， 而杆头一端却往另一面拉， 此时杆子像一根有韧性
的弹簧一样， 我们会对杆身有软或硬的感觉， 这就是球杆的 “软
硬度 （Ｆｌｅｘ）”。 而球杆弯曲时， 弯曲最大的一点称为 “弯曲点
（Ｆｌｅｘ Ｐｏｉｎｔ）”。
软杆的弹性大， 硬的杆子若是承受的压力不够， 自然一点弹

力也没有。 球杆的硬度一般分为五类：

Ｘ： 特硬

Ｓ或Ｆ： 硬
Ｒ： 普通

Ａ： 软

Ｌ： 特软

以上每种类型又分几个级别， 例如： Ｒ１００、 Ｒ２００、 Ｒ３００等。
职业选手或打击力大的应使用Ｘ或Ｓ硬度的杆子， 一般业余男

子选手或长青巡回赛选手应使用Ｒ硬度， 年纪大的或女球手应使用
软杆。 总之， 打击力越大使用的杆子越硬， 否则杆子太软， 杆身
会发生扭曲， 方向不易控制。 打击力小的或挥杆速度慢的人， 应
选择弹性大一点或软一些的， 这样球杆本身的弹力可以帮他把球
打得更远。
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3郾挖起杆

挖起杆 （Ｐｉｔｃｈｉｎｇ Ｗｅｄｇｅ） 实际上也是铁杆的一部分， 只是它
们具有特殊的用途和功能。 一般说来， 挖起杆有三种： 沙坑杆
（Ｓａｎｄ Ｗｅｄｇｅ）、 特殊角度挖起杆 （Ｌｏｂｂｉｎｇ Ｗｅｄｇｅ） 和一般的劈起
杆 （图３）。 特殊角度挖起杆的杆面斜度最大， 约有６０度， 而且杆
头底部易于滑过草皮。 这种球杆用于近距离高抛球， 打出的球弹
道高， 落地后滚动很少。 当球与球洞之间有沙坑或旗杆靠近果岭
边缘时， 使用此杆特别有效； 一般劈起杆也叫十号铁杆， 它的底
部下凸很小而杆面下缘较锐利， 当球位于长草或困难球位时使用
此杆， 依下击式方法将球救出；

图 3

Ｐｉｔｃｈｉｎｇ ｗｅｄｇｅ Ｓａｎｄ Ｗｅｄｇｅ Ｌｏｂｂｉｎｇ Ｗｅｄｇｅ
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图 4

沙坑杆设计上的多样性仅次于推杆， 当球在沙坑时使用。 沙
坑杆杆面角度约５３度～５６度。 沙坑杆最重要的部位是凸缘， 这也是
与其它球杆主要区别所在， 凸缘的效果取决于两项因素： （１） 宽
度。 从前缘到后缘的距离。 （２） 擦地角。 当球杆平放在地上时，
杆头前缘会离开地面， 前缘到凸缘最低点的连线与地面所形成的
角度称为擦地角 （Ｂｏｕｎｃｅ）。 擦地角越大， 杆头就越容易弹离沙
面， 而不易切入沙中 （图４）。 一般说来， 较重的沙坑杆穿透草皮
和沙子的效果较佳， 如果球杆太轻， 就有可能弹离沙面， 而出现
打薄的情况。
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