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高尔夫球短杆进攻果岭技术教学训练的探索与实践
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摘　要：把球从果岭附近攻上果岭，尽可能靠近洞杯，是高尔夫技术中最为复杂的环节。现代高尔夫

球比赛中洞杯的位置越来越复杂，优秀的短杆进攻果岭技术能有效提升球员下场的成绩。从认识洞位

图入手，依据高尔夫球短杆进攻果岭的实践需要，将切击球、劈起球、高抛球和果岭边沙坑球列为该

技术的教学内容，对四种球各自的打法和适用范围进行介绍后，将教学内容细化为初级、中级、高级

共１８个子部分。指出，选择合理的技术策略、培养距离感和方向感、找到适合自己的挥杆节奏、采

用上杆幅度控制击球距离等是教学的重点内容，并分别进行了具体阐述。
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１　短杆进攻果岭技术的重要性

美国职业高尔夫球巡回赛 （简称ＰＧＡ）技

术统计９项指标中，与短杆进攻果岭技术相关

的有５项———标准杆上果岭率、沙坑救球率、

救球成功率、每轮推杆数、标ｏｎ后平均推杆。

可见，短杆进攻果岭技术直接影响球员每轮比

赛的杆 数，对球员的成绩起着至关重要的

作用［１］。

如果短杆进攻果岭技术较差，则球员表现较

不稳定、成绩起伏较大；反之，短杆进攻果岭技

术过硬，哪怕其他方面球技一般，也能通过有效

减少杆数提高成绩。尤其当铁杆进攻果岭的成功

率不高时，更需要提高短杆进攻果岭技术进行补

救。短杆进攻果岭技术要领复杂多变，无论是稍

长距离的劈起，还是短距离的切击，只要掌握短

杆进攻果岭的训练技巧，加上持之以恒的大量练

习，都能快速提高精准性，进而提高成绩［２］。

２　高尔夫球比赛洞位图的认识

现代高尔夫球比赛中洞杯的位置设置得越

来越难。基于果岭草坪养护的需要，也为了增

加比赛的挑战性，高尔夫球比赛组委会会结合

球场的实际情况，每天更换不同的球洞位置。

正式比赛前，组委会会根据球洞位置制作一个

洞位图。

图１为第１１２届美国公开赛第三轮比赛的

洞位图，从图中可以看出，大部分球洞位置附

近设置了沙坑保护，并且球洞距离果岭环特别

近。国内高尔夫球比赛一般采用表１的形式，

根据具体球洞位置制作球洞位图的码数表。按

照球道设计的正面进攻方向，以果岭的最前端

（前点又称 “Ｔ”点）和最末端 （后点）为参照

点，前点和后点的总距离长为纵深 （Ｄｅｐｔｈ），

即果岭的长度；球洞距离前点的距离为正前

（Ｆｒｏｎｔ）；在球洞前后点连线的垂直方向上，球

洞距离果岭最近一侧的距离为侧面 （Ｓｉｄｅ），侧

面的方向用字母区分，Ｒ代表右侧，Ｌ代表左

侧，Ｃ代表左右距离相等。洞位图１对应的码数

表为表１。
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图１　第１１２届美国公开赛第三轮洞位图

表１　第１１２届美国公开赛第三轮洞位图码数表 码

球洞 （Ｈｏｌｅ） 正前 （Ｆｒｏｎｔ） 侧面 （Ｓｉｄｅ） 纵深 （Ｄｅｐｔｈ） 球洞 （Ｈｏｌｅ） 正前 （Ｆｒｏｎｔ） 侧面 （Ｓｉｄｅ） 纵深 （Ｄｅｐｔｈ）

１号洞 ８ ５Ｒ ２５ １０号洞 ２６ ６Ｃ ２９

２号洞 １９ ６Ｌ ２７ １１号洞 １０ ５Ｒ ３４

３号洞 ２７ ９Ｃ ３１ １２号洞 １８ ３Ｌ ２９

４号洞 ６ ７Ｒ ３１ １３号洞 １８ ４Ｌ ３５

５号洞 １６ ４Ｌ ３０ １４号洞 ２４ ７Ｃ ２８

６号洞 １８ ５Ｒ ３４ １５号洞 ４ ４Ｌ ２６

７号洞 ２３ ４Ｌ ３６ １６号洞 １６ ４Ｒ ２６

８号洞 ８ ４Ｌ ３２ １７号洞 １０ ９Ｌ ２５

９号洞 ６ ５Ｒ ２８ １８号洞 １５ ３Ｒ ２５

　　通过表１可看出，侧面距离果岭环５码以内

的球洞个数有１２个，占总数的６６．７％，最远侧

面距离也只有９码，可见，球洞位置大多较靠近

果岭环，有些位于拐角处，这些都增加了进球的

难度，因此，球员在长距离击球进攻时需要适当

地调整策略，这就要求球员提高短杆进攻果岭技

术的控球能力，才能轻松处理球洞区附近的各种

球位［３］。

３　短杆进攻果岭技术的打法

根据击球后球的飞行弹道高低，可分为低弹

道的切击球、中弹道的劈起球、高弹道的高抛

球，以及果岭边的沙坑球［３］。不同的球有不同的

技术打法。①切击球：切击球动作是比较简单的

４１
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钟摆运动，保持两边手臂、肩膀的三角形，基本

没有手腕上翘动作，上杆和下杆幅度基本相同。

②劈起球：在切击球技术的基础上，加大上杆幅

度并开始弯曲手腕，根据击球的距离采用相应的

上杆幅度，技术动作和挥杆动作要领类似，称为

缩小版的挥杆。③高抛球：在劈起球的技术基础

上，准备动作需要开杆面、开脚位，上杆过程中

更多用到手腕动作，制造一个 “Ｖ”型的杆头轨

迹，一般的高抛球打开杆面即可；如果需要超大

高抛，则需要利用手腕最大的上翘来增加挥杆速

度和杆面倾角，击球以后还需要做一个翻转上翘

手腕的动作［４］。④沙坑球：高抛球是学习沙坑球

的技术基础，与沙坑球的动作要领相近，沙坑球

的击球点位于球后半个球左右的位置 （球道沙坑

除外）。

效果区别：短距离 （１０—３０码）的切击球

的滚动距离较多，需要果岭上有足够的滚动空

间。劈起球相对切击球的弹道更高，短距离

（３０—５０码）的劈起球滚动距离较长，长距离

（５０—１００码）的劈起球滚动距离较短。高抛球

可以在３０码以内制造高弹道、强倒旋的急停球，

可以飞过障碍区、沙坑并很快停球。高抛球是最

理想的停球打法，而劈起球则适用于切击球、高

抛球二者之间。

不同球位有不同的进攻策略，因此有必要对

不同打法作出区分及明确其各自的适用范围。

３．１　切击球

切击球适用于球与洞之间没有障碍区且地势

较平坦的球洞区周围的球位，或者当球位遇到困

难时用来救球，适用距离一般在１０至３０码，男

女球员的距离稍有不同。切击球的最大的技术要

点就是固定手腕动作，靠上半身 （肩膀）的转动

来带动球杆击球，利用杆面角度和引杆幅度控制

球的落点和滚动距离。采用切击球打法时，首先

考虑球杆和落球点的选择，要充分考虑击球后球

的飞行距离和滚动距离［５］。

３．２　劈起球

劈起球是最基础的短杆进攻果岭技术，每

一个球员都应该掌握利用不同幅度的上杆击出

不同距离效果的技术。劈起球适用于球洞区附

近，或者当球位遇到困难时用来救球，劈起距

离因人而异，大概在３０至１２０码，落球区距离

洞杯有一定的滚动距离。劈起球距离的控制主

要取决于挥杆幅度，弹道的高低主要取决于杆

面角度和打法。劈起杆是全挥杆的缩小版，球打

得高是因为杆面的角度，球包里不同角度的挖起

杆以及Ｐ杆度都可以打劈起球。打劈起球时要

协调好上半身和下半身的动作，大多数掌握不好

劈起球的球员，往往在下杆过程中存在身体运动

不协调的问题，要么下半身过于固定，靠双手去

控制挥杆；要么上半身太过于僵硬，下半身过于

发力。

３．３　高抛球

高抛球比劈起球的飞行弹道更高，以下几种

情况应该优先采用高抛球：①球位和洞杯之间有

沙坑或其他障碍区，且距离在５０码以内，如图

２所示；②球洞比较靠近果岭前方，没有太多的

滚动距离；③进攻炮台果岭。选用高抛球技术打

法时，球位应该较好，否则改用其他打法；选杆

时均使用大角度的挖起杆，有时还必须通过打开

杆面、开放站位来增加球飞行的高度。高抛球打

法相对劈起球技术，较难掌握，在下场比赛中应

根据自身的技术特点谨慎选择。

图２　球洞在障碍区的后方

高抛球是高水平球员的必修课程，其动作几

乎涵盖了所有的高尔夫击球技巧。高抛球的距离

控制最难掌握，即使对高抛球技巧胸有成竹，在

实际应用时还需谨慎评估失误后带来的风险，采

取最为合理的策略。

３．４　果岭边沙坑球

果岭边的沙坑球技术可以说是高抛球技术的

延伸，和高抛球技术的不同点在于：沙坑球杆头

入沙点在球后一至半个球位的位置 （球道远距离

沙坑击球除外）。沙坑球技术中最关键的要求是

开杆面，利用球杆本身的反弹角产生的反弹力把

球爆炸式地击出去［６］ （图３）。在学习沙坑球之

前应该掌握高抛球技术的基本要领，在果岭周围

的沙坑击球的时候，应该根据沙质的软硬和距离
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远近选择不同杆面角和反弹角的挖起杆。沙坑杆

的杆面倾角在５２—６０度之间，而弹起角在８—

１４度之间，沙质越软选择反弹角越大，反之亦

然。在打沙坑球时采用开杆面、开脚位的准备姿

势，根据击球需要找准入沙点 （大约球后半个球

左右），注意瞄球时杆头禁止碰到沙子。随着近

代高尔夫球场设计理念的改变，球场沙坑变得更

深更难处理，能打出超高弹道的沙坑击球就变得

非常关键。

图３　果岭边沙坑球技术要领示意图

４　短杆进攻果岭技术的教学内容

为了教学的简单明了，将切击球、劈起球、

高抛球，以及果岭边沙坑球列为教学内容［２］。培

养学员建立起适合自己的短杆进攻果岭打法非常

重要，无需太多技巧，只要能稳定地控制好每次

击球，就是有效的短杆进攻果岭打法。根据实际

下场的距离需要，设计１０、２０、３０、４０、５０、

６０、７０、９０码的不同距离的训练方法，通过大

量的练习，让学员掌握不同距离的打法、技巧。

表２　短杆进攻果岭技术教学训练内容构成

序号 初级 中级 高级

１ 切击球基本技术 劈起球距离控制 （３０、５０码） 高抛球距离控制 （半挥杆）

２ 切击球方向控制 劈起球距离控制 （４０、６０码） 高抛球距离控制 （３／４挥杆）

３ 切击球距离控制 （１０、２０码） 劈起球距离控制 （７０、９０码） 沙坑、高抛球方向控制

４ 挖起杆切击球技术 高抛球基本技术 果岭边 （长距离）沙坑

５ 不同铁杆切击球技术 果岭边沙坑球基本技术 陷入沙坑的球 （荷包蛋）

６ 劈起球基本技术 果岭边 （短距离）沙坑 沙坑球 （超高弹道）技术

５　短杆进攻果岭技术的训练重点

５．１　选择合理的技术策略

在下场实战中，进攻果岭时要尽量避开沙

坑、长草等障碍区，如此即使击球出现小小的失

误，也不会让球落到障碍区，导致较严重的后

６１



第３期 杨华峰 ，等：高尔夫球短杆进攻果岭技术教学训练的探索与实践

果。在关键的短切杆以及得分击球处理时，为了

提高成绩容易采取直接进攻球洞的策略。虽然距

离很近，但也存在风险，应掌握不同的进攻果岭

技术，采取更明智的进攻策略。

在五杆洞或者击球出现小失误时，经常会用

到短杆技术进攻果岭，需要选择合适的球杆，采

用稳定的打法，寻找平整的落球区。球员应该结

合自己的技战术特点，正确判断是采用积极的进

攻还是适当的保守。如果球洞在沙坑、水障碍区

的边上甚至后方，尽量不要直攻球洞，一旦失误

球就会落于更复杂的球位。

５．２　培养距离感和方向感

高尔夫球比赛都在户外球场进行，每个球

场、每个球洞、每次进攻果岭都不同，没有进行

过系统的距离感和方向感训练的球员，其视觉很

容易被球场的一些设置干扰，从而判读失误。首

先，球员要学会用步子进行距离测量，选取几个

特定的距离，如１０、２０、３０码，摆好标志物，

对照固定的距离进行步测，以熟悉自己的步幅。

用步测方法要注意打球的速度，不要养成慢打的

习惯。当遇到稍远的距离，如４０码左右时，建

议采用 “四等份”目测法，即把实际距离分成两

个等份，把靠近自己的一等份的距离再分成两等

份，再通过步测或目测距离乘以四，即整段距

离。采用这种测量方法，需要在平常练习短杆进

攻果岭技术时，在一条直线上摆好标记物，避免

角度影响测量效果。

短杆进攻果岭时，距离出现偏差不可避免，

但是方向出现偏差，须及时找出原因进行纠正。

方向感训练一般采用以下三种方法：①采用固定

方向击球，站位前摆好标示杆，检查击球是否稳

定地按照站位方向出去，落点是否在一条直线附

近。②在特定距离２０、３０、４０码前方不同的方

向摆放不同颜色的标识物，每个方向击球几次，

当能瞄准此方向，并且击球能落在标识物附近时

再变换方向。③当前面两种方法都掌握以后，轮

流或者随机击打某个目标。

５．３　找到适合自己的击球节奏

通过改变挥杆速度控制距离比较困难。当击

球节奏固定时，通过控制上杆的幅度，就能得到

不同的挥杆速度，击出不同距离的球。由于个体

差异，击球节奏会有所不同［７］。学员要通过不断

调整上杆和下杆的节奏，找到一个每次都能比较

扎实触球的节奏，提高击球成功率，有效打出预

期的距离。

５．４　用上杆幅度控制击球距离

建立一套适合自己的短杆进攻果岭的距离系

统至关重要，要能清楚地感知上了多大幅度的上

杆，就会产生多大的击球距离。如全挥杆击球需

要不同的击球距离，就要选择不同长度与杆面角

度的球杆来完成。要提高短杆进攻果岭距离控制

的精确性，不但需要利用幅度，还要配合不同杆

面角度的球杆 （Ｐ杆、５２度、５４度、５６度、５８

度和６０度）来控制距离。可以找一个有短杆进

攻果岭距离标示的练习场 （最好在１００码以内有

清楚的标示），或者在短杆进攻果岭练习区，使

用测距仪或者步测 （１码为０．９１４米，相当成年

男子的一步距离），在相应的距离摆上明显的标

示物。通过选择不同角度的球杆和改变球杆击球

时的上杆幅度，每个对应的距离能有两种以上稳

定的击球方法，再选取其中最为稳定的球杆和幅

度为常用打法。测试每支短杆进攻果岭的距离

时，首先拿出某支球杆，先以充分立腕左手平行

地面 （半挥杆）打１０球，并记录下平均击球距

离。接着再以 “轻松”的全挥杆 （四分之三挥

杆）打１０球，同样记录平均击球距离
［８］。之后，

再换另一支球杆来测试。测定距离的重点并非这

支球杆能打多远，而是在相同幅度和节奏下的平

均击球距离。不同球杆的击球飞行距离相同，但

是球的飞行距离与滚动距离比例会有所不同，这

需要球员熟悉不同球杆切球效果的差异，在球场

实战过程找到对应的击球策略。

参考文献：

［１］　杨华峰，孙跃．中国男子高尔夫奥运会重点球员竞

技水平分析及建议［Ｊ］．河北体育学院学报，２０１５，２９

（３）：３９４２．

［２］　杨华峰，陈炜．高尔夫技术中级教程［Ｍ］．２版．长

沙：湖南人民出版，２０１６．

［３］　小野寺诚．高尔夫练习宝典［Ｍ］．何燕，译．沈阳：辽

宁科学技术出版社，２０１４．

［４］　克雷格·戴维斯，文斯·迪赛亚．高尔夫运动系统

训练［Ｍ］．王进，译．北京：人民邮电出版社，２０１６．

［５］　皮尔斯·李．高尔夫练习日志［Ｍ］．葛莉，谭颖文，

译．沈阳：辽宁科学技术出版社，２０１０．

［６］　史蒂夫·内维尔．图解高尔夫完全手册［Ｍ］．张安

宇，译．北京：北京美术摄影出版社，２０１４．

［７］　克里斯托夫·欧泊兹，马修·路迪，汤姆·沃森．专

业球手教学和职业巡回赛的１００种经典高尔夫技

７１



河　北　体　育　学　院　学　报 第３１卷

巧［Ｍ］．北京：中国文联出版社，２００９．

［８］　约瑟夫·帕兰特．高尔夫：心理游戏的艺术［Ｍ］．罗

炯，龙小安，译．北京：电子工业出版社，２０１３．

犈狓狆犾狅狉犪狋犻狅狀犪狀犱犘狉犪犮狋犻犮犲狅犳犜犲犪犮犺犻狀犵犪狀犱犜狉犪犻狀犻狀犵狅犳

犛犺狅狋狊犃狉狅狌狀犱狋犺犲犌狉犲犲狀狑犻狋犺犛犺狅狉狋狊犺狅狋犛犽犻犾犾狊犻狀犌狅犾犳

ＹＡＮＧＨｕａｆｅｎｇ，ＺＨＵＢａｏｆｅｎｇ

（ＧｏｌｆＤｅｐａｒｔｍｅｎｔ，ＨｕｎａｎＧｏｌｆａｎｄＴｏｕｒｉｓｍＣｏｌｌｅｇｅ，Ｃｈａｎｇｄｅ４１５９００，Ｃｈｉｎａ）

犃犫狊狋狉犪犮狋：Ｔｈｅｍｏｓｔｃｏｍｐｌｅｘａｓｐｅｃｔｉｎｇｏｌｆｔｅｃｈｎｉｑｕｅｓｉｓｔｏｄｒｉｖｅｔｈｅｂａｌｌｆｒｏｍｔｈｅａｒｅａｎｅａｒｇｒｅｅｎｕｐ

ｔｏｔｈｅｇｒｅｅｎ，ｗｉｔｈａｄｉｓｔａｎｃｅｆｒｏｍｔｈｅｈｏｌｅａｓｓｈｏｒｔａｓｐｏｓｓｉｂｌｅ．Ｉｎｍｏｄｅｒｎｇｏｌｆｔｏｕｒｎａｍｅｎｔｓ，ｐｏｓｉｔｉｏｎ

ｏｆｈｏｌｅｃｕｐｂｅｃｏｍｅｓｍｏｒｅａｎｄｍｏｒｅｃｏｍｐｌｅｘ．Ｅｘｃｅｌｌｅｎｔｓｋｉｌｌｓｉｎｓｈｏｒｔｓｈｏｔｃａｎｅｆｆｅｃｔｉｖｅｌｙｉｍｐｒｏｖｅ

ｐｌａｙｅｒ’ｓｐｅｒｆｏｒｍａｎｃｅ．Ｓｔａｒｔｉｎｇｆｒｏｍｕｎｄｅｒｓｔａｎｄｉｎｇｈｏｌｅｍａｐｉｎｇｏｌｆｇａｍｅ，ａｎｄｂａｓｅｄｏｎｔｈｅｐｒａｃｔｉｃｅ

ｎｅｅｄｓｉｎｓｈｏｒｔｓｈｏｔａｔｔａｃｋ，ｓｋｉｌｌｓｉｎｃｕｔｓｈｏｔ，ｐｉｔｃｈｓｈｏｔ，ｈｉｇｈｔｒａｊｅｃｔｏｒｙａｎｄｂｕｎｋｅｒｓｈｏｔｎｅａｒｇｒｅｅｎ

ｓｈａｌｌｂｅｌｉｓｔｅｄａｓｔｈｅｔｅａｃｈｉｎｇｃｏｎｔｅｎｔｓ．Ａｆｔｅｒａｎｉｎｔｒｏｄｕｃｔｉｏｎｔｏｔｈｅｄｉｆｆｅｒｅｎｔｓｋｉｌｌｓａｎｄａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎ

ｃａｔｅｇｏｒｙｏｆｔｈｅｓｅｆｏｕｒｓｋｉｌｌｓ，ｔｈｅｔｅａｃｈｉｎｇｃｏｎｔｅｎｔｓｓｈａｌｌｂｅｄｉｖｉｄｅｄｉｎｔｏｅｉｇｈｔｅｅｎｓｕｂｓｅｃｔｉｏｎｓｗｈｉｃｈｃａｎ

ｂｅｃｌａｓｓｉｆｉｅｄａｓｐｒｉｍａｒｙ，ｍｅｄｉｕｍａｎｄｓｅｎｉｏｒｌｅｖｅｌ．Ｉｔｉｔｎｏｔｅｄｏｕｔｔｈａｔｓｅｌｅｃｔｉｎｇｒｅａｓｏｎａｂｌｅｔｅｃｈｎｉｃａｌ

ｓｔｒａｔｅｇｉｅｓ，ｆｏｓｔｅｒｉｎｇｓｅｎｓｅｏｆｄｉｓｔａｎｃｅａｎｄｄｉｒｅｃｔｉｏｎ，ｆｉｇｕｒｉｎｇｏｕｔａｐｐｒｏｐｒｉａｔｅｓｗｉｎｇｒｈｙｔｈｍ，ａｎｄａｄｏｐ

ｔｉｎｇｂａｃｋｓｗｉｎｇｒａｎｇｅｔｏｃｏｎｔｒｏｌｇｏｌｆｈｉｔｔｉｎｇｄｉｓｔａｎｃｅａｒｅｔｈｅｋｅｙｔｅａｃｈｉｎｇｃｏｎｔｅｎｔｓｗｈｉｃｈａｒｅｆｕｒｔｈｅｒ

ｅｘｐｌａｉｎｅｄｉｎｄｅｔａｉｌ．

犓犲狔狑狅狉犱狊：ｇｏｌｆ；ｓｈｏｔｓａｒｏｕｎｄｔｈｅｇｒｅｅｎｗｉｔｈｓｈｏｒｔｓｈｏｔｓｋｉｌｌｓ；ｈｏｌｅｍａｐ；ｃｕｔｓｈｏｔ；ｐｉｔｃｈｓｈｏｔ；ｈｉｇｈ

ｄｒｏｐ；ｂｕｎｋｅｒｓｈｏｔ；ｓｔｒａｔｅｇｙ；ｔｅａｃｈｉｎｇａｎｄｔｒａｉｎｉｎｇ

８１




