上海电机学院高尔夫俱乐部教案

第     1    次课     日期               学生人数男

女

课的任务：  1、介绍高尔夫球运动的发展概况
2、介绍高尔夫球杆具及服饰
3、简单介绍球场基本情况及球场（练习场）击球基本礼仪
4、介绍课程的安排与要求
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	一、课程的介绍
1． 重点介绍上课的时间和周次
2． 上课的内容简介和考核办法
3． 学生课上、课下的安排和要求：分组练习方法和课后练习考勤表


二、高尔夫球运动的概述
讲解：
1． 高尔夫球运动的历史起源及当前状况
1) 高尔夫求运动概念的描述
2) 高尔夫球运动的起源
3) 高尔夫球运动的发展现状
4) 中国高尔夫球运动

2．高尔夫球手的装备
（1）球包的构造及作用
（2）球杆的种类、构造和作用
（3）高尔夫服饰

3．高尔夫球场的介绍和基本礼仪
（1）球场的结构和分布
（2）球洞的分布和构造
（3）草坪及草坪维护的基本知识
（4）下场应注意的事项和礼仪
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	三、整队集合、小结
1． 教师集合整队
2． 对本节课进行小结，点评本次上课情况
3． 安排课后练习内容
1) 观看高尔夫录像或高尔夫相关网站
2) 高尔夫球运动理论知识的学习
4． 介绍下节课上课内容
1) 推杆技术及练习
2) 短切杆技术的动作方法及练习
5． 收集、归还器材
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	器   材
	幻灯片、多媒体教室、高尔夫套杆、高尔夫球

	教 师 小 结
	












上海电机学院高尔夫俱乐部教案

第     2    次课     日期               学生人数男

女

课的任务：  1、准备与热身运动
2、详细介绍果岭上与果岭边缘击球时应注意的规则与礼仪
3、详细介绍推杆技术及分组练习
4、详细介绍短切杆技术的动作方法及动作要领
5、徒手----空挥杆----结合球1/2挥杆分组练习
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　             △　△　△　△　△　△　△
4．宣布课的任务              △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、课程的介绍
4． 重点介绍上课的时间和周次
5． 上课的内容简介和考核办法
6． 学生课上、课下的安排和要求：分组练习方法和课后练习考勤表
三、热身运动
组织：见右图             △　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
★
1． 头部运动
伸展头部、颈部和胸部肌群。自然站立，两臂弯曲，两手置于腰部，胸部前挺，头部向后仰至最大限度，保持这一姿势10～15秒。重复做2～3组。
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	2． 头颈部侧屈
伸展头部和颈部肌群。自然站立，肩部尽量放松，将头部向左右不同方向伸展到最大限度，保持这一姿势10～15秒。两侧交换进行，各做2～3组。
3． 双臂上推
伸展胸部、肩部和臂部肌群。自然站立，两手十指交叉，一边吸气一边将双臂向上伸直，手掌朝上，伸至最大限度，保持最大伸展姿势10~15秒。重复3~4组
4． 压腕
伸展手指和臂部肌群。自然站立，肩部放松，一手握住伸展手指向其前臂方向拉至最大限度，保持这一姿势10~15秒。重复2~3组。两臂交换进行，然后可将手掌向下并慢慢地将手腕向下伸，并保持10~15秒，这一练习可预防高尔夫球肘的发生。做完以上肩和手臂的伸展练习后可放松做一下肩部、肘部和腕部的绕环练习。
5． 扩胸展背
伸展胸部、背部、肩部和臂部肌群。自然站立，两手臂自然伸直，向两侧扩胸至最大限度，保持这一姿势10~20秒。重复3~4组。
6． 屈肘拉肩
伸展肩部、臂部和背部肌肉群。自然站立，两手在背后互相勾住，向上下相反方向尽量用力，保持这一姿势10~15秒。重复2~3组。两臂交换进行
7． 立转体
伸展臂部、腰部和腿部肌群。背对大树或墙壁站立，转体并伸直手臂用手去触及大树或墙壁，保持这一姿势20~30秒。重复3~4组。两侧交换进行
8． 球杆置于后背的热身运动
将球杆置于后背，用双肘关节处夹住球杆，然后朝左、右两侧转动身体，并逐渐增加转体的幅度。在转体同时，身体的重心也要随之左、右移动。每次打球前做此练习数次，直到背部肌肉松弛为止。
这个练习可以松弛下背部肌肉，增加身体转动的幅度，还可以使身体在挥杆中获得良好的平衡感。
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	四、高尔夫球的握杆
讲解：
1． 高尔夫球的三种不同握杆方式及其区别，重点介绍握杆的作用
1) 重叠握杆法
2) 互锁握杆法
3) 自然握杆法
2． 握杆时易犯的错误动作及纠正方法
掌握正确的挥杆力度
大多数业余球手甚至部分职业球手握杆方法不正确，初学者的毛病是握杆太紧，握杆太紧会导致手臂和双肩紧张，造成挥杆时手臂过分主动，这是击球失误和击球不远的主要原因。
你可以拿一个锤子，把钉子钉在木板上。你会发现锤子的力量可以流畅地从手臂中传出，既不会握的太紧造成手臂僵硬，也不会握的太松使锤子脱出，以这样的力量和感觉握杆就是正确的握杆法。
3． 教授初学者握杆的一些教学方法：语言讲解、模拟器练习
4． 击球前站姿
5． 瞄球姿势
重点应注意的几点：
1) 瞄球姿势不正确及预防
平衡良好的瞄球姿势是正确挥杆的基础，只有瞄球姿势正确无误，才能使你在挥杆过程中保持良好的平衡。然而很多球友瞄球姿势不正确。他们常犯的错误包括：（1）重心放在脚跟或脚尖（2）过度屈膝或伸直双腿（3）弯腰或驼背等。这些错误严重地破坏了你的平衡，使你很艰难做出流畅的挥杆动作，而迫使你的挥杆过程中必须用额外的动作来维持身体平衡。
矫正方法：
正确的瞄球姿势首先从脚部开始，双脚尖稍微转向外侧，双膝微屈，臀部向后翘起，挺直背部，并将下巴抬高。双手自然下垂握住球杆，重心落在双脚趾跟部的肉垫上。
你可以在镜子面前检查瞄球姿势，与职业选手的姿势比较，参与练习，你的瞄球姿势也会和他们一样准确无误。
2) 瞄球方向错误及预防
当你做好击球准备时，因为你站在球的左侧，瞄准的角度不同，所以会经常出现误差。某些球手常犯的错误是只把双脚尖连线与目标线平行，而忽略肩膀、臀部以及杆面的平行瞄准法则。另外，有些球手为了改正挥杆缺陷，从而改变身体的瞄准方向。例如，某位球手经常打右曲球，他不去改变造成右曲球的根本原因，而是朝向目标左侧，这样会导致他更严重的右曲球。
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	矫正方法：
牢记平行对准法则，有一个容易掌握的方法就是想象你正沿着铁轨击球，杆面置于外侧铁轨并对准目标，然后双脚尖线与外侧铁轨平行站在内侧铁轨上。此时你的身体各部位包括膝盖、臀部、双肩、双眼与铁轨平行。在练习场上你可以在地上沿脚尖线放置一支球杆做内侧铁轨练习正确的瞄准。
3) 防止错误的球位
一般说来置球的位置因人而异，这主要依据你挥杆的特点，但球位太偏左侧或太偏右侧都会带来不良后果。太偏左侧的球位使你必须更多地向左侧移动身体下杆击球，否则会造成挑起式击球或球飞向目标左侧。太偏右侧的球位会打出向右飞的球，因为击球时杆面处于开放状态。所以，我们应该选择正确的球位，即使调整也在很少的范围内。
矫正方法：  在使用短铁杆时应将球置于双脚之间的延长线上；使用中铁杆时将球向左移动一个球位；而使用长铁杆和球道木杆时向左移动两个球位；使用开球木时则应该将球置于左脚跟的延长线上。以上的球位是比较理想的球位，能使你在使用铁杆时以向下的角度扎实击球，让开球用木杆以上的角度将球扫出。
4）紧张过度
业余球手最大的毛病就是过度紧张，他们在瞄球时，一直在担忧这一杆能否打好，或者总是自问：“为什么上一球没打好？错在什么地方？这次击球会不会犯同样的错误？我该怎样纠正？”。这些多余的想法使他大脑处于混乱状态，身体各部分肌肉过于紧张。相反，职业高手能轻松挥杆并把扎实的基本功和流畅的挥杆节奏有机地结合起来，这就是他们打好成绩的主要原因。
矫正方法：
练习鼓掌放松手臂肌肉，先不要拿球杆，摆出击球姿势，让双手自然下垂，然后摆动双臂鼓掌。重复练习直到感觉手臂重量并使手臂和肩膀自然放松。然后，拿起一支球杆，试着重现刚才放松的感觉，同时让双脚和双腿产生轻松的感觉，想象自己站在冰上一样。开始时先以慢动作挥杆，等你已放松并感觉到杆头重量时，再以正常速度挥杆。挥杆时全身肌肉越放松，挥杆的节奏感越好，杆头速度越大，球也飞的越远。
组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
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教 法：（1）学生先听教师讲解，教师做正面和侧面的示范
（2）两人一支握杆模拟器练习握杆
（3）每人一支球杆原地练习握杆、站位、瞄球
（4）四人一组，三组在打击垫上练习，教师固定在一个位置逐个纠正，每人5~10球换人，其余两组学生分别在两个练习器上推杆，一组完毕轮换一个位置。
五、推杆技术
讲解：
1．推杆的概念与作用
推杆，是在球洞区（果岭）上使用的特殊球杆。球被打上球洞区（果岭）后，要用推杆将其推击入洞。也可以说推杆是最终履行击球入洞的球杆。
2． 推杆的种类
推杆的种类有多种，常见的有T型、L型、镰刀型和鹅颈型等。
T型推杆因为杆身与杆头的中部相接，较易决定方向。
L型推杆与铁杆的形状相似，易于掌握，但是杆面容易出现开放或封闭的错误。  镰刀型推杆杆头较重，球易于滚动。
3． 推杆握杆种类：反叠塔式握法、叠塔式握法、自然式、反手式握法
4． 推杆站姿
使用推杆时的站姿因人而异，通常站位时两足基本保持与推击线即方向线平行，站姿宽度以推击球时身体不左右晃动，能够保持身体平衡、舒适为宜，一般要与肩同宽或稍宽于肩，体重均匀分布在两腿上。在球洞区由于边面起伏和草的朝向的缘故，球洞的所在方向未必就是击球线，或者说推球路线。所以务必要注意两脚应该与推击线平行，而不是一定要和球与球洞的连线平行。
5． 球与身体所处位置的关系
通常认为，球的位置应该在左脚踵正前方线与推击线的交叉点上，在击球准备中，恰恰位于左眼的正前下方。
6． 击球准备与推击球
取好站位后，两手握好杆，两膝稍弯曲，上体自然前倾，背部自然弓起（高个而言），头位于球的上方（高个而言），球在左腿正下方，两眼连线与推击线平行，两肩放松，两肘自然弯曲贴近两侧肋部。两前臂与推击杆构成一体，从侧面看形成一条直线。将推击杆的杆头放置在取的后方，杆头正对准球，杆头底面稍往上提以离开地面为宜。
7． 推击球的导学步骤：
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	步骤一 根据球洞区表面状况和球与球洞之间的距离，确定推击线的方向和推击力量大小
步骤二 头脑中带者向推击线而不是向球洞推击球的意识进入击球准备
步骤三 以完美的钟摆动作击球
8．易犯错误与纠正
推杆抖动（Putting  Yips）
失误：这种令人厌恶及困扰的失误常常发生在短推上，尤其是在压力之下。压力会造成手的小肌肉过度紧绷而导致动作痉挛，失去控制；焦急和忧虑同样令你出现太快或身体后退及杆头不正的失误，进而造成推杆杆面打开或关闭。
矫正：如果在果岭上出现这种情况，试着将注意力放在果岭的判断及力道的掌握上。在试挥杆时要看着洞口，而不是推杆头；当在推杆时，只要将注意力集中在击球杆面上即可。
练习方法：要克服压力，就要忘掉所有的推杆模式。试着将左手放进口袋，以右手来推球，并且闭上眼睛几个短推。这样做的目的是去体会击球的感觉，而这只有两种结果：一个是推进，另一个是不进。试着将推杆的过程简单化，而不要想太多。
组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法： （1）学生先听教师讲解，教师做正面和侧面的示范
（2）两人一支握杆模拟器练习握杆
（3）每人一支球杆原地练习握杆、站位、瞄球
（4）四人一组，三组在打击垫上练习，教师固定在一个位置逐个纠正，每人5~10球换人，其余两组学生分别在两个练习器上推杆，一组完毕轮换一个位置。
六、整队集合、小结
5． 教师集合整队
6． 对本节课进行小结，点评本次上课情况
7． 安排课后练习内容
1) 课后练习要持续进行练习
2) 高尔夫球运动理论知识的学习
8． 介绍下节课上课内容
3) 复习推杆技术及练习
4) 短切杆技术的动作方法及练习
5． 收集、归还器材
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	器   材
	

	教 师 小 结
	



上海电机学院高尔夫俱乐部教案

课的任务： 1、准备与热身运动
2、复习推杆成效，介绍果岭近距离切击概念
3、建立劈击及沙坑挥杆正确手臂身体运转功能
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
9． 头部运动
10． 头颈部侧屈
11． 双臂上推
12． 压腕
13． 扩胸展背
14． 屈肘拉肩
15． 立转体
16． 球杆置于肩背的热身运动
三、复习推杆击球技术和击球准备姿势
推杆技术要点：
a) 认真观察情况，确定推击路线；
b) 选择好既安稳又平衡的站位
c) 球的位置要在左脚后跟正前方，左眼的正下方
d) 头部保持固定，两眼不要过早跟踪球的去向
e) 用钟摆动作的幅度大小来控制、调节推击距离
f) 推击球后不要使推击杆突然停顿，顺势动作的最高点要和 后摆杆最高点高度基本相同
g) 推击球动作要缓和、悠长，将球向目标方向送出，且不要过于短促
h) 进行长距离推击时，以使球进入球洞周围1米范围内为第一目标
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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分
	60
	i) 短距离推击时的力量，以球能滚过球洞30CM为第一目标
组织： 见右图      △　△　△　△　△　△　△
　　　                △　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：抽查部分学生进行动作示范，由学生进行点评，最后由教师进行小结。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
四、切短低球
讲解：
1、 握杆和准备击球姿势
采用反叠式握杆法（推杆握法），手肘内缩贴近身体两侧，手腕伸直略向上凸出。杆身直立，杆头趾部触地，跟部则稍微上提，球的位置也偏于杆头趾部。站位要靠近球，双眼在球的正上方，注视球。以杆头趾部击球，有利于控制短球的力度。
2、 挥杆
挥杆动作与推杆动作相同，主要以肩膀的摆动来进行挥杆，但切短低球时手部动作稍微多一些。
手腕在上杆时可以弯曲，但仍要顺目标线后举并前送。下杆时手腕保持固定角度，不要向前弯曲。击球时保持伸直的手腕可以限制挥杆弧度，不致太大。
3、 动作要点
（1）球的位置在双脚中央偏右脚一些，双手握杆位置略在球之前，身体重心偏左脚。
（2）手肘内缩贴近身体两侧，挥杆时以肩膀摆动来带动双手和球杆。
（3）推杆动作击球中下部，头不要动。
（4）球打出后，杆头顺着地面向前滑动一段距离后，再将杆头举起。
组织： 见右图      △　△　△　△　△　△　△
　　　                △　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）教师先对技术进行讲解，并从正面和侧面做正确和易犯错误的动作示范。学生认真听。
（2）学生原地握杆体会动作要领。
（3）学生先集体无球挥杆练习，教师纠正错误动作。
（4）四人一组练习，三组学生先结合球挥杆，另外学生练习推杆和空挥杆。每人打10球后交换，小组完毕两部分学生交换练习项目。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	五、切远滚球
讲解：
1、 握杆和准备击球姿势
采用重叠握杆便于用力。握杆短一些，双眼保持在球的正上方，身体重心大半放在左脚，双手握杆位置在球前方。
2、 动作过程和要点
①击球时仍以肩膀的摆动来带动手及球杆。
     ②双腿可以配合肩膀的摆而略微移动。
     ③手腕在上杆时略微弯曲，但不能成直角。
 ④引杆与前送的距离相同，采用稍微向下击球的方法。
组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）教师先对技术进行讲解，并从正面和侧面做正确和易犯错误的动作示范。学生认真听。
（2）学生原地握杆体会动作要领。
（3）学生先集体无球挥杆练习，教师纠正错误动作。
学生分组练习
1) 保持双手在杆头前方
拿一支7号铁杆，摆出打短切球的瞄球姿势，双手略微在杆头前方。做小幅度上杆动作，然后在开始下杆之时，另一人倒握住一支球杆，并将球杆握柄抵在球的左侧。下杆切球后，倒握的球杆阻止你的球杆继续前进。
杆头被阻挡后，即刻保持你的姿势，此时你的双手应该位于杆头的前方。反复数次加深印象之后，即可独自练习。
2) 练习扎实的切球
在地上摆两支球杆，形成一个狭长的通道，拿一支7号铁杆打切低球。你必须自目标内上杆，然后低低地在通道中央收杆。
将数个球切向果岭边缘的球洞，上杆幅度要很小，然后加速送杆击球。收杆时杆头一定要接近地面，且杆头沿着目标线下杆，杆停时前端略微偏左。逐渐加大距离和挥杆幅度。这个练习可以学会：杆面控制、正确的挥杆路线和适当的击球角度。
部分学生先结合球挥杆，部分学生练习推杆和空挥杆。每人打10球后交换，小组完毕两部分学生交换练习项目。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
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10′

	六、高吊球（切高球）技术
讲解：
1、 握杆法
将球杆的握把斜着放在左手食指靠掌的第一指节和小指最下方靠近手腕的厚肉垫上，用中指、无名指和小指握住球杆。
左手的大拇指轻轻放在球杆中间稍靠右的位置。右手指握杆，大拇指放在球杆中央靠左的位置，虎口包住左手的大拇指，右手的小指横跨在左手食指和中指中间的间隙上。
打高吊球时，握杆要特别注意右掌心的方向，右掌心与杆头方向一致，球打出的弧线和方向最好控制。若要减少球的滚动距离，可使右掌心朝下。
2、 站姿与瞄准
采用开式站姿，对着目标10~20度角。
瞄准的时候，上体应向前倾，背部不可太挺直，两膝自然弯曲。使用短铁杆的时候，球的位置一般在两腿间偏右脚的位置。
瞄准时，手的位置在球的前方。
3、 动作要点
①身体要站稳，挥杆的幅度不必很大。
②主要靠肩、臂的转动来挥球，手与手腕的动作减少到最低的限度。
③下杆击球动作要轻松，右臂和右手有“甩”的动作，要打“实”球，打“穿”球。
④上杆时身体重心在右脚，下杆时移至左脚。
组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）教师先对技术进行讲解，并从正面和侧面做正确和易犯错误的动作示范。学生认真听。
（2）学生原地握杆体会动作要领。
（3）学生先集体无球挥杆练习，教师纠正错误动作。
（4）四人一组，三组先结合球挥杆练习，其余两组练习推杆和空挥杆。每人打10球后交换，小组完毕两部分学生交换练习项目。
七、整队集合、小结
9． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
10． 介绍下次课上课内容
复习前两次课所学技术并进行分组循环练习： 推杆与短切杆
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上海电机学院高尔夫俱乐部教案

课的任务：  1、准备与热身运动   2、推杆及短切杆巩固分组练习
3、详细介绍短铁杆击球技术动作方法（握杆--站位--瞄准--1/2挥杆）
4、复习近距离切击概念，介绍近距离进攻果岭劈击概念
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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分




	20′
	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
17． 头部运动
18． 头颈部侧屈
19． 双臂上推
20． 压腕
21． 扩胸展背
22． 屈肘拉肩
23． 立转体
24． 球杆置于肩背的热身运动
三、复习推杆击球技术
推杆技术要点：
a) 认真观察情况，确定推击路线；
b) 选择好既安稳又平衡的站位
c) 球的位置要在左脚后跟正前方，左眼的正下方
d) 头部保持固定，两眼不要过早跟踪球的去向
e) 用钟摆动作的幅度大小来控制、调节推击距离
f) 推击球后不要使推击杆突然停顿，顺势动作的最高点要和 后摆杆最高点高度基本相同
g) 推击球动作要缓和、悠长，将球向目标方向送出，且不要过于短促
h) 进行长距离推击时，以使球进入球洞周围1米范围内为第一目标
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	i) 短距离推击时的力量，以球能滚过球洞30CM为第一目标
组织： 见右图      △　△　△　△　△　△　△
　　　                △　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）抽查部分学生进行动作示范，由学生进行点评，最后由教师进行小结。
（2）学生分组进行练习，每人5～10球后换人，小组完成后互换项目，教师进行纠正。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
四、切短低球
重点：
4、 握杆和准备击球姿势
采用反叠式握杆法（推杆握法），手肘内缩贴近身体两侧，手腕伸直略向上凸出。杆身直立，杆头趾部触地，跟部则稍微上提，球的位置也偏于杆头趾部。站位要靠近球，双眼在球的正上方，注视球。以杆头趾部击球，有利于控制短球的力度。
5、 挥杆
挥杆动作与推杆动作相同，主要以肩膀的摆动来进行挥杆，但切短低球时手部动作稍微多一些。
手腕在上杆时可以弯曲，但仍要顺目标线后举并前送。下杆时手腕保持固定角度，不要向前弯曲。击球时保持伸直的手腕可以限制挥杆弧度，不致太大。
6、 动作要点
（1）球的位置在双脚中央偏右脚一些，双手握杆位置略在球之前，身体重心偏左脚。
（2）手肘内缩贴近身体两侧，挥杆时以肩膀摆动来带动双手和球杆。
（3）推杆动作击球中下部，头不要动。
（4）球打出后，杆头顺着地面向前滑动一段距离后，再将杆头举起。
五、切远滚球
重点：
3、 握杆和准备击球姿势
采用重叠握杆便于用力。握杆短一些，双眼保持在球的正上方，身体重心大半放在左脚，双手握杆位置在球前方。
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	课的内容和组织教法
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	4、 动作过程和要点
①击球时仍以肩膀的摆动来带动手及球杆。
     ②双腿可以配合肩膀的摆而略微移动。
     ③手腕在上杆时略微弯曲，但不能成直角。
 ④引杆与前送的距离相同，采用稍微向下击球的方法。
六、高吊球（切高球）技术
重点：
4、 握杆法
将球杆的握把斜着放在左手食指靠掌的第一指节和小指最下方靠近手腕的厚肉垫上，用中指、无名指和小指握住球杆。 左手的大拇指轻轻放在球杆中间稍靠右的位置。右手指握杆，大拇指放在球杆中央靠左的位置，虎口包住左手的大拇指，右手的小指横跨在左手食指和中指中间的间隙上。
打高吊球时，握杆要特别注意右掌心的方向，右掌心与杆头方向一致，球打出的弧线和方向最好控制。若要减少球的滚动距离，可使右掌心朝下。
5、 站姿与瞄准
采用开式站姿，对着目标10~20度角。
瞄准的时候，上体应向前倾，背部不可太挺直，两膝自然弯曲。使用短铁杆的时候，球的位置一般在两腿间偏右脚的位置。
瞄准时，手的位置在球的前方。
6、 动作要点
①身体要站稳，挥杆的幅度不必很大。
②主要靠肩、臂的转动来挥球，手与手腕的动作减少到最低的限度。
③下杆击球动作要轻松，右臂和右手有“甩”的动作，要打“实”球，打“穿”球。
④上杆时身体重心在右脚，下杆时移至左脚。
练习内容：
3) 保持双手在杆头前方
拿一支7号铁杆，摆出打短切球的瞄球姿势，双手略微在杆头前方。做小幅度上杆动作，然后在开始下杆之时，另一人倒握住一支球杆，并将球杆握柄抵在球的左侧。下杆切球后，倒握的球杆阻止你的球杆继续前进。
杆头被阻挡后，即刻保持你的姿势，此时你的双手应该位于杆头的前方。反复数次加深印象之后，即可独自练习。
4) 练习扎实的切球
在地上摆两支球杆，形成一个狭长的通道，拿一支7号铁杆打切低球。你必须自目标内上杆，然后低低地在通道中央收杆。
将数个球切向果岭边缘的球洞，上杆幅度要很小，然后加速送杆击球。收杆时杆头一定要接近地面，且杆头沿着目标线下杆，杆停时前端略微偏左。逐渐加大距离和挥杆幅度。这个练习可以学会：杆面控制、正确的挥杆路线和适当的击球角度。
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10′
	组织： 见右图      △　△　△　△　△　△　△
　　　                △　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
· △　△　△　△　△　△
教法：（1）抽查部分学生进行动作示范，由学生进行点评，最后由教师进行小结。
（2）学生分组进行练习，每人5～10球后换人，小组完成后互换项目，教师进行纠正。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。












七、整队集合、小结
11． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
12． 介绍下次课上课内容：
1) 推杆及短切杆巩固练习
2) 介绍短铁杆击球技术动作方法及动作要领
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上海电机学院高尔夫俱乐部教案
课的任务：1、准备与热身运动2、短铁杆巩固分组练习3、复习近距离劈击进攻果岭，介绍四分之三挥杆平面及全挥杆平面，并指导正确自我练习法4、详细介绍中铁杆击球技术动作方法空挥杆----结合球完整挥杆分组练习
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	20′
	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
25． 头部运动
26． 头颈部侧屈
27． 双臂上推
28． 压腕
29． 扩胸展背
30． 屈肘拉肩
31． 立转体
32． 球杆置于肩背的热身运动
三、复习推杆击球技术
技术要点：
a) 认真观察情况，确定推击路线；
b) 选择好既安稳又平衡的站位
c) 球的位置要在左脚后跟正前方，左眼的正下方
d) 头部保持固定，两眼不要过早跟踪球的去向
e) 用钟摆动作的幅度大小来控制、调节推击距离
f) 推击球后不要使推击杆突然停顿，顺势动作的最高点要和 后摆杆最高点高度基本相同
g) 推击球动作要缓和、悠长，将球向目标方向送出，且不要过于短促
h) 进行长距离推击时，以使球进入球洞周围1米范围内为第一目标
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	练习的时间和次数
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	i) 短距离推击时的力量，以球能滚过球洞30CM为第一目标
四、切短低球
动作要点
（1）球的位置在双脚中央偏右脚一些，双手握杆位置略在球之前，身体重心偏左脚。
（2）手肘内缩贴近身体两侧，挥杆时以肩膀摆动来带动双手和球杆。
（3）推杆动作击球中下部，头不要动。
（4）球打出后，杆头顺着地面向前滑动一段距离后，再将杆头举起。
五、切远滚球
动作过程和要点
①击球时仍以肩膀的摆动来带动手及球杆。
     ②双腿可以配合肩膀的摆而略微移动。
     ③手腕在上杆时略微弯曲，但不能成直角。
 ④引杆与前送的距离相同，采用稍微向下击球的方法。
六、高吊球（切高球）技术
动作要点
①身体要站稳，挥杆的幅度不必很大。
②主要靠肩、臂的转动来挥球，手与手腕的动作减少到最低的限度。
③下杆击球动作要轻松，右臂和右手有“甩”的动作，要打“实”球，打“穿”球。
④上杆时身体重心在右脚，下杆时移至左脚。
组织： 见右图      △　△　△　△　△　△　△
　　　                △　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）抽查部分学生进行动作示范，由学生进行点评，最后由教师进行小结。
（2）学生分组进行练习，每人5～10球后换人，小组完成后互换项目，教师进行纠正。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
七、短铁杆技术
讲解：
1、 握杆要点：
1) 稳定，便于在整个挥杆过程中，控制好球杆的位置、方向和角度;
2) 便于击球用力，击球时能把力量集中作用于球;
3) 握杆的手臂要适当放松;
4) 尽量利用握杆手臂的长度和力量。
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	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	2、 站姿要点：
身体前倾后，球杆在与脊柱成90°角时，杆头产生最大的速度。
使用短铁杆的另一个特点是，距离较近，挥杆动作较小。一般采用较为开放的站姿，即右足略在左足的前方，约70%的体重由左腿承担。因为在挥杆过程中身体的回转动作较小，体重的移动也不像使用长铁杆时那样明显，所以这种体重分配方法有助于保持身体在挥杆击球时的稳定性，而且可以打出高弹道的球来。
3、 球位摆放
从三号铁到九号铁，由于杆身和杆面倾角斜度不同，所以球位和双脚的位置关系也就不同。一般来说，当杆头轻轻放在地上，握把顶端和身体空出两个拳头时，这就是球位和双脚的最佳距离，而球位则随着号数的增加而往后移。
4、 瞄球
1. 首先瞄准杆面，然后等你有参照点后（从杆面到球之间的线），调整你的站姿和身体，使之指向目标方向的左侧。
2. 眼睛盯住对着你身体的1/4球体。这样你就会从目标方向线内挥杆，并挥出正确的轨迹。瞄球时左手臂应与球杆保持一条直线，短铁瞄球时手的位置在球的前方，这样才能以下切击式击球，创造更多后旋，球上果岭时更容易停住。
站好后，膝盖位于脚掌正上方，肩膀前端与脚尖在一条垂直线上，双脚平均用力，重心通过、两脚掌的连线。双脚、双膝、双肩、双眼与目标线平行。各部位要放松，但要保持一定的弹性和张力。
5、挥杆
使用短铁杆时对球的飞行方向和距离的准确性要求要高。
    使用短铁杆的上挥杆和其他挥杆大致相同。开始后摆杆时保持两肩、两臂构成的三角形，使杆头向飞行方向的正后方引出20~30厘米，然后上举。下挥杆时左半身领先，动作紧凑协调，结束动作后的两手位置要与挥杆顶点时的位置相对称。
    需要注意的问题是：要调整好身体与球之间的距离，尤其不要使球距身体太远，以免两腋部空虚，导致不稳定挥杆动动作；使用短铁杆时主要强调方向和距离的准确性，不强调过大的用力，因此无需过多地使用身体，而是以臂的一体挥杆为主体，在身体沿纵轴旋转的辅助作用下，将球击出。
    因为短铁杆对准确性要求很高，所以对动作的精细度要求也特别高，只有反复多次练习，经常体会，形成正确的肌肉感觉和技术的动力定型，才能运用自如。
6．易犯错误与纠正
1）起杆动作要领与易犯错误：
如果球位于时钟6点钟位置，那么杆头到达8点位置。在此位置手腕角度与瞄球时相同，臀部保持不动。握把指向肚脐。
	
























	
	
	
从瞄球到此位置肩、手、球杆一起移动，双臂与双肩形成的三角形保持不变。不可转动手腕，或因身体重心右移导致杆头沿目标线后移。正确的上杆是用转肩来启动，但有些学员常常会用手臂将球杆提起，这很容易造成鸡翅膀的错误动作。
2）上杆过分依赖手部动作
在开始起杆直到球杆与地面平行，应该保持双肩、双臂、双手和球杆成为一个整体一起动作。但太多的球手过早使用手和手腕等小肌肉启动上杆，从而导致杆头过早拉向内侧（落在身体后方），或者杆面保持关闭状态。以上错误是因为双手和身体动作不一致造成的，这会使你在挥杆过程中必须做出额外的弥补动作，因而导致击球稳定性降低。
矫正方法：在手套背面插一支tee，上杆时，双肩、双臂、双手与球杆一起动作，左臂略微转动。当上杆至球杆与地面平行时停住，让tee指向你的正前方。如果TEE指向天空或地面说明你过多地使用双手上杆。
另一个方法是，把杆面想象成一扇随身体转动而慢慢打开的门，这扇门与左臂连成一体，当球杆到达与地面平行位置时，这扇门差不多打开90度，此时杆头趾部指向天空。
3球杆指向9点钟位置要领与易犯错误：
杆身与地面平行并与目标线平行，手腕微屈、右手肘弯曲，在肩膀的带动下臀部转动很小。握把末端铅垂线通过右脚尖外侧。杆身位于两脚尖的连线的正上方，并与地面平行。杆身位于初始平面内。杆头指向天空。
4）手腕设定要领与易犯错误：
左手臂与地面平行，手腕完全弯曲，握把末端指向目标线的延长线。此位置非常重要，如果正确无误上杆就会很容易。从位置三到位置四，挥杆平面变陡，手臂和肩的动作带动身体的旋转。
参考要点：（1）肩膀转动约75度（2）手腕完全变曲（3）杆身的平面比瞄球时的初始平面更陡（4）杆面与左前臂平行。
易犯错误：（1）身体旋转与手臂动作不同步，身体完全旋转（2）右臂离开身体太远。（3）平面太平或太陡
5）上杆顶点要领与易犯错误：
参考要点：（1）双腿。身体重量移到右脚内侧，左脚不要离开地面。保持右腿角度与瞄球时相同。（2）臀部和肩膀。此时臀部转动约45度，肩膀完全转动（约90度），背部正对目标。整个身体像上紧的发条或拉满的弓，背部肌肉绷得很紧。（3）双臂。左臂伸直跨过胸前，右手肘贴近体侧，右前臂与脊椎轴平行。（4）双手。右手位于球杆下方，左手腕背面保持平直。左臂与球杆的角度大约是直角。（5）球杆位于右肩末端正上方，对于长杆，杆身应水平地面并与目标线平行。杆面与左臂平行。（6）上杆时左手臂伸直很重要，这是上杆顶点积蓄力量的一个关键动作。如果手臂弯曲，除了造成击球的失误外，产生力量的身体力矩也会被局限住。
易犯错误：（1）右手肘角度小于90度，导致挥杆半径变小。（2）左手臂离开胸部太远，左手肘抬的太高，挥杆平面过陡。（3）左手腕背向后弯曲，杆头指向天空；左手腕背向前弯曲，杆面开放。
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10′

	6）上杆平面过于扁平
这里要特别强调起杆的重要性，因为开始错误，你就必须花费很大力气去弥补，从而击球的稳定性大大降低。起杆时常见的错误就是，太早把杆头拉向内侧，上杆平面过于扁平，右手肘卡在体侧。造成这种错误的原因主要是想矫正outside-in，但这样只能起反作用。
上杆平面过于扁平迫使你必须将双手和双臂抬高才能使球杆达到正确的顶点位置。这样不但破坏了你全身的协调一致，而且反尔会导致outside-in的挥杆路线。
矫正方法：使上杆平面更为高直，正确的上杆平面是在上杆至二分之一时，左手腕弯曲九十度，左手肘指向地面，握把末端指向目标线与双脚之间。这样的上杆会使你感到很轻松，且处于平衡状态。只要继续转动身体，你一定能顺畅地完成上杆动作，到达正确的上杆顶点。
7．练习方法：
1） 正确的站姿
2） 用球杆检查站姿
3） 地上摆三支球杆练习正确瞄准
4） 保持头部稳定练习
5） 肩上放一支球杆练习转身
组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）教师先对技术进行讲解，并从正面和侧面做正确和易犯错误的动作示范。学生认真听。
（2）学生原地握杆、挥杆体会动作要领。
（3）学生先集体无球挥杆练习，教师纠正错误动作。
（4）四人一组分组练习，三组学生先结合球挥杆，另外两组学生练习推杆和空挥杆。每人打10球后交换，小组完毕两部分学生交换练习项目。
注意事项：掌握动作要领，注意周围挥杆安全
七、整队集合、小结
13． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
14． 介绍下次课上课内容
1) 短铁杆巩固练习
2) 介绍中铁杆击球技术动作方法及练习
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上海电机学院高尔夫俱乐部教案
 第     6     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女
课的任务：1、准备与热身运动
2、注意击球时的安全事项与规则礼仪检验学员教学成果，让学员体验高球魅力
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	一、准备部分
1．整队点名，上车。
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、抵达练习场
1、热身运动
1) 头部运动
2) 头颈部侧屈
3) 双臂上推
4) 压腕
5) 扩胸展背
6) 屈肘拉肩
7) 立转体
8) 球杆置于肩背的热身运动
组织：同上
2、复习短切杆击球技术
3、复习短铁杆击球技术
4、复习中铁杆击球技术
组织：每两人一个打位，每人5～10球后交换。
教法：（1）打球者要求认真完成击球技术动作，按照所学动作技术有针对性的进行练习。另一人要认真观看击球并对动作进行分析
      （2）一部分学生先进行推杆练习，一部分再球道上进行练习
      （3）教师轮流对动作进行纠正
三、结束返校
集合整队，安排下次课内容，布置课后练习项目。
	10′















120′







5′





上海电机学院高尔夫俱乐部教案
 第     7     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女
课的任务：1、准备与热身运动
2、短铁杆巩固分组练习  
3、复习中铁杆击球技术及动作要领
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	20′
	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
33． 头部运动
34． 头颈部侧屈
35． 双臂上推
36． 压腕
37． 扩胸展背
38． 屈肘拉肩
39． 立转体
40． 球杆置于肩背的热身运动
组织：同上
三、复习短铁杆击球技术
要点：短铁杆包括7、8、9号铁杆。
    使用短铁杆时对球的飞行方向和距离的准确性要求要高。
    使用短铁杆的另一个特点是，距离较近，挥杆动作较小。一般采用较为开放的站姿，即右足略在左足的前方，约70%的体重由左腿承担。因为在挥杆过程中身体的回转动作较小，体重的移动也不像使用长铁杆时那样明显，所以这种体重分配方法有助于保持身体在挥杆击球时的稳定性，而且可以打出高弹道的球来。
    使用短铁杆的上挥杆和其他挥杆大致相同。开始后摆杆时保持两肩、两臂构成的三角形，使杆头向飞行方向的正后方引出20~30厘米，然后上举。下挥杆时左半身领先，动作紧凑协调，结束动作后的两手位置要与挥杆顶点时的位置相对称。
	5′








10′






20′













	课的部分
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	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	需要注意的问题是：要调整好身体与球之间的距离，尤其不要使球距身体太远，以免两腋部空虚，导致不稳定挥杆动动作；使用短铁杆时主要强调方向和距离的准确性，不强调过大的用力，因此无需过多地使用身体，而是以臂的一体挥杆为主体，在身体沿纵轴旋转的辅助作用下，将球击出。
    因为短铁杆对准确性要求很高，所以对动作的精细度要求也特别高，只有反复多次练习，经常体会，形成正确的肌肉感觉和技术的动力定型，才能运用自如。
组织： 见右图      △　△　△　△　△　△　△
　　　                △　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）抽查部分学生进行动作示范，由学生进行点评，最后由教师进行小结。
（2）学生分组进行练习，每人5～10球后换人，小组完成后互换项目，教师进行纠正。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
五、中铁杆技术
讲解：
中铁杆包括4号、5号、6号球杆。
    正如前面所述，随着球杆的缩短，站位的宽度也相应变窄。球的位置也逐渐靠近身体，使用中铁杆时较1号木杆的站位右足约向右横移一个半脚掌。
    实际情况无论使用哪一种铁杆，都可以被称为是“控制击球”，即不仅是为了将球打远，更重要的是将球打到球洞区或瞄准的区域，而其中中铁杆又是铁杆中使用最频繁的球杆，所以能否很好地应用中铁杆会直接影响打球的成绩。
    在使用中铁杆的时候，没有必要为求得距离而牺牲准确度，不需要做过大幅度的上挥杆，一般以挥杆顶点时杆头指向1点的位置为好。挥杆节奏自然流畅，用力只需80％，如果用全力挥杆击球，就可能改变挥杆的正确轨迹和杆面的方向，造成严重的失误。
    瞄球要从球的正后上方看球，如果像使用1号木杆时那样，稍从右后上方向下斜视的话，就容易是体重落到右足，使挥杆节奏受到影响。
    使用中铁杆时，为避免全力击球，可留有余地选择球杆。
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	六、练习方法：
练习正确的用力次序
上杆到达顶点时，肩膀与臀部之间像绷紧的弹簧，感觉像拉满的弓一样，随时准备突然释放。下杆时臀部先启动，保持手臂和手被动，右手肘贴近身体，双手和球杆从顶点顺势向下运行，以降低挥杆平面。正确的次序是臀、肩、臂、手依次用力使下杆的速度逐倍放大，最后在击球时杆头速度最大。很多业余球手往往不是这样，他们在上杆顶点时手臂和手主动用力启动下杆，导致 挥杆平面过陡，击球失误。
下面的练习帮助你体会正确地用力。找一个同伴站在右侧。面对目标，上杆至球杆与目标平行时停住。让同伴抓住杆头，做下杆击球动作，试图把球杆从同伴的手中抽出，这时你的臀部和双腿朝目标方向移动，右臂会自动贴近身体多次练习即可学会用身体的力量下杆击球。
以上练习重复几次以后，让同伴在你上杆顶点时握住球杆。下杆时注意先侧向转动臀部，这时你身体左侧肌肉会有绷紧之感，这说明你用左臂拉动球杆，而不是身体右侧推动球杆。
组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）教师先对技术进行讲解，并从正面和侧面做正确和易犯错误的动作示范。学生认真听。
（2）学生原地握杆、挥杆体会动作要领。
（3）学生先集体无球挥杆练习，教师纠正错误动作。
（4）四人一组练习，三组学生先结合球挥杆，另外学生练习推杆和空挥杆。每人打10球后交换，小组完毕两部分学生交换练习项目。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
七、整队集合、小结
15． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
16． 介绍下次课上课内容
1) 去练习场的时间、集合地点
2) 注意事项：服侍、杆具
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上海电机学院高尔夫俱乐部教案

 第    8     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女
课的任务：1、准备与热身运动巩固和复习以下内容并进行分组循环练习
1）．推杆技术动作 2）．短切杆、短铁杆技术动作
2、详细介绍四分之三挥杆及全挥杆成功击球瞬间的姿势教学
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
41． 头部运动
42． 头颈部侧屈
43． 双臂上推
44． 压腕
45． 扩胸展背
46． 屈肘拉肩
47． 立转体
48． 球杆置于肩背的热身运动
组织：同上
三、复习短铁杆击球技术
要点：短铁杆包括7、8、9号铁杆。
    使用短铁杆时对球的飞行方向和距离的准确性要求要高。
    使用短铁杆的另一个特点是，距离较近，挥杆动作较小。一般采用较为开放的站姿，即右足略在左足的前方，约70%的体重由左腿承担。因为在挥杆过程中身体的回转动作较小，体重的移动也不像使用长铁杆时那样明显，所以这种体重分配方法有助于保持身体在挥杆击球时的稳定性，而且可以打出高弹道的球来。
    使用短铁杆的上挥杆和其他挥杆大致相同。开始后摆杆时保持两肩、两臂构成的三角形，使杆头向飞行方向的正后方引出20~30厘米，然后上举。下挥杆时左半身领先，动作紧凑协调，结束动作后的两手位置要与挥杆顶点时的位置相对称。
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	需要注意的问题是：要调整好身体与球之间的距离，尤其不要使球距身体太远，以免两腋部空虚，导致不稳定挥杆动动作；使用短铁杆时主要强调方向和距离的准确性，不强调过大的用力，因此无需过多地使用身体，而是以臂的一体挥杆为主体，在身体沿纵轴旋转的辅助作用下，将球击出。
    因为短铁杆对准确性要求很高，所以对动作的精细度要求也特别高，只有反复多次练习，经常体会，形成正确的肌肉感觉和技术的动力定型，才能运用自如。
组织： 见右图      △　△　△　△　△　△　△
　　　                △　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）抽查部分学生进行动作示范，由学生进行点评，最后由教师进行小结。
（2）学生分组进行练习，每人5～10球后换人，小组完成后互换项目，教师进行纠正。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
五、中铁杆技术
讲解：
中铁杆包括4号、5号、6号球杆。
    正如前面所述，随着球杆的缩短，站位的宽度也相应变窄。球的位置也逐渐靠近身体，使用中铁杆时较1号木杆的站位右足约向右横移一个半脚掌。
    实际情况无论使用哪一种铁杆，都可以被称为是“控制击球”，即不仅是为了将球打远，更重要的是将球打到球洞区或瞄准的区域，而其中中铁杆又是铁杆中使用最频繁的球杆，所以能否很好地应用中铁杆会直接影响打球的成绩。
    在使用中铁杆的时候，没有必要为求得距离而牺牲准确度，不需要做过大幅度的上挥杆，一般以挥杆顶点时杆头指向1点的位置为好。挥杆节奏自然流畅，用力只需80％，如果用全力挥杆击球，就可能改变挥杆的正确轨迹和杆面的方向，造成严重的失误。
    瞄球要从球的正后上方看球，如果像使用1号木杆时那样，稍从右后上方向下斜视的话，就容易是体重落到右足，使挥杆节奏受到影响。
    使用中铁杆时，为避免全力击球，可留有余地选择球杆。
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	六、易犯错误及纠正
1）身体旋转不够，未完成上杆
正确的上杆顶点位置应该是左肩转到下巴的正下方，背部正对目标。此时，你应该感到背部和腹部肌肉已绷紧，上半身和下半身像上紧的发条，随时准备释放。这是下杆击球的原动力，也是把球打远的主要原因。
但我们经常看到很多球手都未完全转动身体，左肩未到达正确位置。因为他们担心，身体完全旋转会使头部移动或身体的摆动，导致击球失误。实际上这种想法是错误的。如果你不能完全转身，就必须靠手臂把球杆送到顶点位置，此时，左手臂一定是弯曲的。结果会造成下杆由手臂主导，下杆圆弧小，这样会增加击球的失误率，击球时也会软弱无力。
矫正方法：背对镜子站立，双手叉腰做好瞄球姿势，然后向后转身看镜子的你。此时，你一定会感觉到因身体旋转所形成的扭力，这就是你上杆转身的感觉。如果镜中的你肩膀转90度，臂部旋转约45度，并把大部分重量放在右脚内侧，表明你的上杆转身动作正确无误。多次练习后，再实际挥杆击球，你必须会对你的进步感到吃惊。
2）右膝位置不能固定
要获得稳定而一致的击球动作，必须具备良好的平衡，而良好的平衡必须靠稳定的下肢支撑。其中重要的一点就是，上杆直到顶点，保持右膝角度固定不变。保持右膝角度能使你保持身体旋转所形成的抗力，使上身和下肢间的扭力更大。但球手们常犯的错误是上杆时右腿伸直或过度弯曲，右膝伸直很容易导致中心起伏或重心逆转；而右腿过度弯曲会造成重心移到右脚外侧，同时不能有效限制限制腰部转动，这样会使双肩与臀部形成的张力丧失。
矫正方法：上杆过程中维持右膝的角度与击球准备时相同，直到完成整个上杆动作为止。练习时可让同伴蹲在你身后用双手牢牢抓住你的右膝，让它固定不动，然后做正常上杆动作。多次练习后，你会感觉到上杆顶点位置右膝所产生的阻抗力，这样的上杆动作会使你更流畅地下杆击球，击球力量大大提高。
3）重心逆转
正确的重心转移是：瞄球时重心均匀地分布在双脚上，上杆时重心移到右侧（大概位于右脚内侧），下杆时移到身体左侧。
然而，在挥杆过程中强求头部稳定不动的球友，经常会出现重心逆转的情况。他们在上杆顶点时，重心仍会停留在左侧，而下杆时又把重心转到身体右侧。这样做的结果是，击球的大部分工作由双手和双臂来负责，即必须用双手和双臂主动下杆击球，身体的力根本无法用上，毫无击球的力道和准确度而言。
矫正方法：将身体重心移到右脚内侧，在上杆顶点处胸部应位于右腿上方。同时头部略微向右旋转，头部可少许向右侧移动但不可上下晃动。你可用以下方法检查，当你到达上杆顶点时停住，尝试将左脚抬起，如果轻易办到，说明你的重心转移正确，否则需要多加练习。
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	4）太陡或太平的挥杆平面
太陡或太平的挥杆平面是导致击球失误的常见错误之一。双腿过分直立，上身过度倾斜或脊椎角度过大，会迫使你左臂向上举杆，离开胸部。这样上杆平面会过分陡峭，当然会使得下杆平面过分陡峭，结果会击出右曲球或左拉球。反之，上身过于直立或脊椎角度太小会造成双肩和手臂的旋转平面过于水平。这样太平的挥杆平面会造成过于内侧下杆击球，导致严重的左曲球或右推球。
矫正方法：确立正确的站姿和正确的脊椎角度，并使双肩平面垂直于脊椎旋转，然后检查上杆顶点位置是否正确。正确的顶点位置应该是球杆位于右肩末端的正上方。以这样的挥杆平面挥杆才是正确的。
5）由顶点抛杆击球
很多初学者由于过分用力常常自上杆顶点以手部启动下杆，过早打直手腕以及右手肘抬起，这就是所谓由顶点抛杆击球，这种错误会使杆头自目标线外下杆击球，如果击球时杆面偏右会打出右曲球，即使杆面方正，也只能打出左飞直球。
矫正方法：多练习空挥杆，再击球，把注意力放在挥杆上面而非击球上。以下半身启动下杆动作，同时使整个身体一致地回转过来，带动双臂和球杆击球，感觉是杆头穿球而过，而不是杆头打在球上。尽可能使挥杆过程轻松、流畅。这样可以让双臂、双手以及球杆的挥动毫不费力，并让杆头在击球时的速度达到最大。
6）错误的重心转移
良好的重心转移是扎实有力击球的前提，职业高手在这方面做得非常出色，因为他们知道如何巧妙地运用双脚、膝盖和臀部，所以他们可以毫不费力地转移身体重心。但一般业余球手很难自然地转移重心，因此也很难做出流畅的挥杆动作。他们往往击球时以及击球后重心还留在右侧，右脚平站在地面上（图）这会导致击球时杆面关闭，球以很低的角度飞向左侧。
矫正方法：正确的重心转移应该是，上杆时重心移到身体右侧，下杆时，移到左侧，收杆时右脚跟抬起脚尖着地，重心几乎全放在左脚上。下面的练习可帮助你做出正确的重心转移，拿一支铁杆，以正确的姿势瞄球，右脚跟离开地面。然后维持右脚姿势不变上杆，上杆顶点时，身体大部分重量在身体右侧并由右脚趾支撑，最后下杆击球时，试着将右膝朝左膝靠过去（图），多次练习后再改成正常的击球准备姿势，你自然会在击球时把重心移到左半身。
7）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。
业余球手常见的击球姿势主要问题是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。是以双手和双臂来控制球杆，而较少身体动作的参与。以这样的姿势想打出好球真是天方夜谭。
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，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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	8）过早释放杆头
仔细观察顶尖高手的击球动作，你会发现他们能将屈腕动作保持到杆头进入击球区为止，感觉上是延迟击球，即把储存的能量保留在最后一刻才释放，然而，很多球技较差的业余球手正相反，他们往往过早击球。即在击球前已将右手腕打直、左臂与球杆形成一直线，击球时双手落后杆头，击球后左腕弯曲、右手盖过左手。这种明显的扣手腕动作使杆面左关，打出的球可想而知。
矫正方法:拿一支铁杆，靠着墙角或其他固定物体，做正确的击球动作，并将杆头推向墙壁。此时，双手应在杆头之前，左腕伸直，右腕略弯曲。实际击球时试着重现这种感觉，你会不知不觉地发现你的进步。
9）头部过度移动
头部过度移动会严重影响脊椎的角度，挥杆中心也会随之改变，很难扎实击球。头部过度移动有三种情况：即左右摆动;上下晃动，前倾后仰。这些错误会使你经常薄击球或厚击球。其中，前倾后仰会使你的重心在脚跟与脚趾之间来回移动，影响平衡，从而打到杆面的跟部或趾部。
矫正方法：事实上，在整个挥杆过程中头部轻微地左右移动是允许的。因为这样不会影响脊椎轴的角度。下面的练习可帮助你维持正确的脊椎角度。先用头将坐垫顶在墙上，然后双手交叉放在胸前，并做出击球准备姿势。做旋转动作，感觉身体绕着固定的轴在转，你可以小幅度的左右移动帮助你旋转，不必担心击球后坐垫掉落，因为这时你已经将球击去了。
多花此时间练习，你就能够在挥杆时感觉正确的身体旋转，并逐渐改掉头部过度的毛病。
组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）抽查部分学生进行动作示范，由学生进行点评，最后由教师进行小结。
（2）学生分组进行练习，每人5～10球后换人，小组完成后互换项目，教师固定在一个打击位置进行纠错。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
七、整队集合、小结
17． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
18． 介绍下次课上课内容
1) 中铁杆巩固练习
2）长铁杆击球技术及练习
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上海电机学院高尔夫俱乐部教案

 第     9     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女
课的任务：1、准备与热身运动
2、巩固和复习以下内容并进行分组循环练习
1）．推杆技术动作   2）．短、中、长铁杆技术动作
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
49． 头部运动
50． 头颈部侧屈
51． 双臂上推
52． 压腕
53． 扩胸展背
54． 屈肘拉肩
55． 立转体
56． 球杆置于肩背的热身运动
组织：同上
三、中铁杆技术
讲解：
中铁杆包括4号、5号、6号球杆。
    正如前面所述，随着球杆的缩短，站位的宽度也相应变窄。球的位置也逐渐靠近身体，使用中铁杆时较1号木杆的站位右足约向右横移一个半脚掌。
    实际情况无论使用哪一种铁杆，都可以被称为是“控制击球”，即不仅是为了将球打远，更重要的是将球打到球洞区或瞄准的区域，而其中中铁杆又是铁杆中使用最频繁的球杆，所以能否很好地应用中铁杆会直接影响打球的成绩。
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	在使用中铁杆的时候，没有必要为求得距离而牺牲准确度，不需要做过大幅度的上挥杆，一般以挥杆顶点时杆头指向1点的位置为好。挥杆节奏自然流畅，用力只需80％，如果用全力挥杆击球，就可能改变挥杆的正确轨迹和杆面的方向，造成严重的失误。
    瞄球要从球的正后上方看球，如果像使用1号木杆时那样，稍从右后上方向下斜视的话，就容易是体重落到右足，使挥杆节奏受到影响。
使用中铁杆时，为避免全力击球，可留有余地选择球杆。
组织： 见右图      △　△　△　△　△　△　△
　　　                △　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）抽查部分学生进行动作示范，由学生进行点评，最后由教师进行小结。
（2）学生分组进行练习，每人5～10球后换人，小组完成后互换项目，教师进行纠正。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
五、长铁杆击球技术
讲解：
长铁杆包括1号铁杆、2号铁杆和3号铁杆。其中1号铁杆因为杆面倾角太小，难以掌握，所以不常用。使用长铁杆时，较使用球道木杆要求更高一些，因为它既要求飞行距离，更要求飞行的准确性。加上其杆身长、杆面倾角小和杆头轻而小的特点，并非有力就能得心应手地使用。所以即使很多职业选手也都认为它们最难使用的球杆。
    通常在使用长铁杆时，都认为这种球杆杆面倾角小，杆身又长,因此一握住球杆就想猛力挥杆，将球击得远远的。结果这样打出去的球不是向左就是向右，越用力击球就越糟糕，挥杆节奏失调，挥杆轨迹不理想，根本谈不上有好球。所以，顺其自然地用力，保持流畅的节奏，是正确使用长铁杆的关键之一。
    在站姿方面，体重要均匀地分布在两腿上，这样可以防止向下砸击球的错误，保持自然流畅的挥杆技术。
    后摆杆时，左肩、左臂和球杆构成一体，杆头最初向后运动20~30厘米左右时尤其要缓慢，然后再尽量加大挥杆幅度，左肩转到下颌处，进入挥杆顶点，此时球杆大约指向一点的位置。
    下挥杆以左足踵落地开始启动，要注意左半身领先，不要因过于想用力而使上体动作过快、过早地用臂带动球杆向下砸球。
    顺势动作和结束动作幅度要大，且干净利落，和使用木杆一样，杆头沿地面低而长地向飞行方向扫出，头与杆头配合协调。
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	六、易犯错误及练习方法
1）击球后未能继续伸展
挥杆时应该以身体动作带动手部动作，特别是在击球时，双手更应该尽量保持被动。但有些球手击球时太快用手部动作将杆面转正，这样会使杆面在击球时偏左，大幅度降低方正击球的可能性。
矫正方法：就像短跑选手加速通过终点一样，你应该使杆头速度达到最大加速通过击球瞬间，也就是说，击球后你的双肩与双臂构成的三角形应保持不变。
如果身体动作正确的话，杆面就会自然保持方正。虽然在挥杆过程中会用到手腕动作，即上杆时的腕上屈、下杆时打直、收杆时再上屈，但并不会影响杆面位置。在身体转动过程中，杆面应该是身体的一部分，永远保持方正。杆面和左手臂形成的面就像一扇门绕着脊椎轴旋转，上杆时打开，下杆击球时关上，这样杆头在击球时肯定是方正的。
下面的练习有助你培养杆面方向的感觉，左手握住握把顶端，右手抵住杆身。此时右手掌相当于杆面，以这样的姿势瞄球，并做出小幅度的挥杆动作。多次练习你会体会到身体与杆面相互保持方正的感觉，手部保持被动，杆面保持方正，才能打出笔直的球。
2）错误的收杆姿势
错误的收杆动作往往是不良的挥杆动作造成的。犯这种错误的球手击球意识太强，他们试着引导杆头完成击球，而不是在下杆时流畅地释放杆头，随它而去，他们完成收杆时，右半身承受过多重量，右脚并未完全抬起，球杆仍撑在空中。
矫正方法：为了彻底完成挥杆动作，右半身必须在完成击球动作后完全转过来，此时，身体大部分重心落在左脚，右脚只有脚尖着地。双膝轻微碰触，完全转身使皮带扣正对目标，右肩指向目标 ，这才是正确的收杆姿势，你可以拿一支球杆空挥练习，将注意力集中在收杆动作上，直到正确为止。
3）手臂与身体不能协调一致
经常看到很多业余球手甚至部分职业选手，在击球时不能很好地协调手臂与身体的关系，也许是因为紧张或者过分用力，他们的左臂在杆时由胸部举起、分离、右臂在送杆时也同样移了位。犯这种错误的球手，往往在击球时身体和手臂不能同时达到正确位置，常见的错误是手和手臂过快通过击球区，造成杆面关闭，或者手臂未能跟上身体旋转，导致杆面开放，球飞向右侧。
矫正方法：试着将挥臂与转身动作联结成一体，并完成整个挥杆动作。在上杆及下杆的前半段感觉手臂与胸部之间那股压力。你的左臂应在上杆时斜过你的胸前，送杆时右臂斜过你的胸前。
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	下面的练习对你会有帮助，在两边的腋下各夹一杆头套，然后用9号铁杆以四分之三弧度挥杆。练习的重点使身体的旋转与手臂的挥动协调一致地同时进行，很快地你会发现击球更稳定。多次练习后，可以拿掉杆头套，试着在全挥杆过程中重现那种感觉，你就会十分轻松地击球，挥杆的稳定性也会大大提高。
4）错误的挥杆节奏
所谓挥杆节奏，是指整个挥杆过程中每个阶段速度的比例，好挥杆节奏应该是起杆要慢，上杆顶点转换时短暂停留，下杆开始时要慢，然后逐渐加速，击球时杆头速度达到最大。但很多业余球手往往挥杆节奏太快，因为他们过分用力想把球打远，但事与愿违。要想获得良好的挥杆节奏，很好地协调挥杆，手臂和身体是十分重要的，任何过度使用手和手臂来控制球杆的做法都会导致击球严重失误。
矫正方法：起杆是你整个节奏的关键，上杆一开始 ，身体各部分应协调动作，也就是说，你的双手及双臂必须随着身体的旋转而移动。另外，放松手臂，击球前做几次深呼吸，摇摆几次球杆，无论是上杆还是下杆一定要保持双手和双臂被动。可尝试做以下练习，拿两支铁杆做挥杆练习，因为较重你必须靠身体的力量来完成挥杆，多做练习后，你的挥杆节奏定会有所改善。
组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）教师先对技术进行讲解，并从正面和侧面做正确和易犯错误的动作示范。学生认真听。
（2）学生原地握杆、挥杆体会动作要领。
（3）学生先集体无球挥杆练习，教师纠正错误动作。
（4）学生分组进行练习，每人5～10球后换人，小组完成后互换项目，教师固定在一个位置进行纠正。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
七、整队集合、小结
19． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
20． 介绍下次课上课内容
i. 复习推杆技术及练习
ii. 复习中铁杆技术及练习
iii. 复习长铁杆技术及练习
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上海电机学院高尔夫俱乐部教案

 第     10     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女

课的任务：  1、准备与热身运动 2、中铁杆巩固与分练习
3、详细介绍开球台上击球时应注意的规则与礼仪
4、详细介绍球道木杆击球技术（握杆------站位------瞄准-------全挥杆）
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
57． 头部运动
58． 头颈部侧屈
59． 双臂上推
60． 压腕
61． 扩胸展背
62． 屈肘拉肩
63． 立转体
64． 球杆置于肩背的热身运动
三、复习推杆击球技术
推杆技术要点：
a) 认真观察情况，确定推击路线；
b) 选择好既安稳又平衡的站位
c) 球的位置要在左脚后跟正前方，左眼的正下方
d) 头部保持固定，两眼不要过早跟踪球的去向
e) 用钟摆动作的幅度大小来控制、调节推击距离
f) 推击球后不要使推击杆突然停顿，顺势动作的最高点要和 后摆杆最高点高度基本相同
g) 推击球动作要缓和、悠长，将球向目标方向送出，且不要过于短促
h) 进行长距离推击时，以使球进入球洞周围1米范围内为第一目标
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	四、中铁杆技术
重点：在使用中铁杆的时候，没有必要为求得距离而牺牲准确度，不需要做过大幅度的上挥杆，一般以挥杆顶点时杆头指向1点的位置为好。挥杆节奏自然流畅，用力只需80％，如果用全力挥杆击球，就可能改变挥杆的正确轨迹和杆面的方向，造成严重的失误。
    瞄球要从球的正后上方看球，如果像使用1号木杆时那样，稍从右后上方向下斜视的话，就容易是体重落到右足，使挥杆节奏受到影响。
使用中铁杆时，为避免全力击球，可留有余地选择球杆。
五、长铁杆击球技术
重点：使用长铁杆时，较使用球道木杆要求更高一些，因为它既要求飞行距离，更要求飞行的准确性。加上其杆身长、杆面倾角小和杆头轻而小的特点，并非有力就能得心应手地使用。所以即使很多职业选手也都认为它们最难使用的球杆。
    通常在使用长铁杆时，都认为这种球杆杆面倾角小，杆身又长,因此一握住球杆就想猛力挥杆，将球击得远远的。结果这样打出去的球不是向左就是向右，越用力击球就越糟糕，挥杆节奏失调，挥杆轨迹不理想，根本谈不上有好球。所以，顺其自然地用力，保持流畅的节奏，是正确使用长铁杆的关键之一。
    在站姿方面，体重要均匀地分布在两腿上，这样可以防止向下砸击球的错误，保持自然流畅的挥杆技术。
    下挥杆以左足踵落地开始启动，要注意左半身领先，不要因过于想用力而使上体动作过快、过早地用臂带动球杆向下砸球。
    顺势动作和结束动作幅度要大，且干净利落，和使用木杆一样，杆头沿地面低而长地向飞行方向扫出，头与杆头配合协调。
组织： 见右图      △　△　△　△　△　△　△
　　　                △　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）抽查部分学生进行动作示范，由学生进行点评，最后由教师进行小结。
（2）学生分组进行练习，每人5～10球后换人，小组完成后互换项目，教师进行纠正。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
七、整队集合、小结
21． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
22． 介绍下次课上课内容：去练习场
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上海电机学院高尔夫俱乐部教案

 第     11     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女

课的任务： 1、准备与热身运动
2、球道木杆击球技术的巩固性学习
3、对所学技术综合指导，根据个人特点与不足，加以针对性辅助练习
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	
开

始

部

分
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	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
65． 头部运动
66． 头颈部侧屈
67． 双臂上推
68． 压腕
69． 扩胸展背
70． 屈肘拉肩
71． 立转体
72． 球杆置于肩背的热身运动
三、介绍高球基本规则及礼仪
1、球场上的礼貌
1) 球道上的礼貌：
重点：正确处理削起的草皮断片和打痕、寻找遗失球、如何在沙坑中打球、击球前应练习几次空挥杆？
2) 球场上的先行权
3) 球场的保护
4) 其它
2、果岭上的礼貌
1) 果岭上的礼仪
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	2）及时修复球下落造成的果岭表面损伤
3）不要破坏别人的推击线
4）确保正在推球的同伴不受干扰
5）不要在果岭上停留过久
四、下场的基本注意事项及案例
1、 服侍与球鞋
2、 基本装备与击球用具
3、 记分方法与规则
五、木杆击球技术
讲解：
木杆（Woods）
1. 1号木杆（Driver）
    球员为了获得远的飞行距离，通常在发球区时选择1号木杆。这是因为在发球区上的第一杆打得越远，球相应距离球洞越近。第二杆或第三杆就可能使用较短的球杆，相对将球打得靠近球洞的概率增大。因此1号木杆是对提高成绩有重要作用的球杆，而且也是最有魅力的球杆。
    因为1号木杆的特点是打得远，强调的是距离，在比赛中球员在发球区发球时，总有这样一些想法：“这一洞要打出好成绩”、“和对手比比看谁打得远”，因此使用1号木杆时试图猛力击球的现象很多，这不是一种好现象，常常因此而破坏了挥杆节奏。实际上，球的飞行远度并不只是与挥杆所用力量的大小成正比，更重要的是取决于击球瞬间球杆杆头对球的冲击速度。冲击球时杆头的运动速度越快，对球的冲量越大，则球飞得越远。问题在于，要增强杆头冲击球的速度主要靠什么呢？主要依靠大而圆的挥杆轨迹和流畅协调的挥杆节奏，为此下肢和上体要充分超越球杆是关键所在。盲目地使用强力挥杆，这样不仅会使挥杆轨迹缩小、动作僵硬变形、节奏失调，而且球也打不远，出现各种各样的失误球。所以握1号木杆击球的球员，首先应想到的是“放松”，“注意有节奏地使身体和下肢超越球杆”。
    1号木杆在所有的球杆中长度最长，挥杆幅度最大，使用的站姿宽于使用其他球杆的站姿（稍宽于肩）。
    在后摆杆时，要保持两臂和肩构成的三角形，并保持左臂和球杆的一体化，在两手位置到达腰部之前，不要使用手腕。在两手到达腰部该继续上挥时左腕才开始向拇指方向屈曲，随着摆臂、转肩、转体，将球杆挥至顶点。
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	2. 球道木杆（Fairway Woods）
    球道木杆是指2号木杆(Brassle)、3号木杆(Spoon)、4号木杆(Baffy)和5号木杆(Cleek)。球道木杆的特点是既要打得远，又要打得准，主要在球道上使用的专杆而得名。在草较长的长草区或球道沙坑中，球的位置状态较好时亦可以使用它。
球道木杆与1号木杆的区别在于，1号木杆在发球区使用，允许有球座把球架起来，而球道木杆则一般是用来击打地面或沙上的球；由于球的位置状态的限制，打球的难度可以说比1号木杆困难，因此易于出现错误球。因为球杆长度和杆面倾角的关系，往往产生球不易上升的感觉，一般球员总是带着打上升球的想法，故出现身体向左上方耸的动作，反而造成
杆头击打在球的上方，形成地滚球。球的飞行线的高度是由球杆杆面的倾角决定的，只要在击球过程中以身体纵轴为中心，正确地转动身体，没有多余的上下起伏或耸肩的动作，球道木杆杆面倾角大于1号木杆，自然地就能打出弹道高于1号木杆的球来。
    再一个与1号木杆的区别是，在使用球道木杆时，其站姿比使用1号木杆时要窄一些，如果球的位置不便，仍然位于左足踵内侧线上，但右足较1号木杆稍向左足方向移动。
    在上挥杆时要十分注意节奏，挥杆顶点时球杆的位置与1号木杆略有不同，使用1号木杆时挥杆顶点的球杆基本与地面平行，可以认为杆头是指向钟表三点的位置，而使用球道木杆时，球杆与地面成一定角度，基本上是指向两点的位置。
    在下挥杆时也要注意保持流畅的节奏，不要用球杆头从上往下砸击球，而要以扫击球的感觉，使杆头从球的位置快速扫过，使杆头的底面几乎贴着地面向球的飞行方向低而长得滑行，这样就能打出理想的好球来。换句话说，使用球道木杆时，一个很重要的问题就是用杆头去捕捉球似的，而不是向下砸球或向上捞球。
组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△

教法：（1）教师先对技术进行讲解，并从正面和侧面做正确和易犯错误的动作示范。学生认真听。
（2）学生原地握杆体会动作要领。
（3）学生先集体无球挥杆练习，教师纠正错误动作。四人一组分组进行练习，部分学生先结合球挥杆，部分学生练习推杆和空挥杆。每人打5～10球后交换，小组完毕两部分学生交换练习项目。
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六、整队集合、小结
23． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
24． 介绍下次课上课内容：去练习场进行考核
25． 收集场地上的器材并归还
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	器材
	

	教师小结
	




上海电机学院高尔夫俱乐部教案

 第     12     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女
课的任务：1、准备与热身运动2、注意击球时的安全事项与规则礼仪
3、检验学员教学成果，让学员体验高球魅力
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	开
始
部
分
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	一、准备部分
1．整队点名，上车。
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、抵达练习场
1、热身运动
9) 头部运动
10) 头颈部侧屈
11) 双臂上推  
12) 扩胸展背
13) 屈肘拉肩
14) 立转体
15) 球杆置于肩背的热身运动
组织：同上
2、利用数字仪器复习短切杆击球、短铁杆击球、中铁杆击球技术
组织：每两人一个打位，每人5～10球后交换。
教法：（1）打球者要求认真完成击球技术动作，按照所学动作技术要领有针对性的进行练习。另一人要认真观看击球并对动作进行分析
      （2）一部分学生先进行推杆练习，一部分再球道上进行练习
      （3）教师轮流对动作进行纠正
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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10
	考核方法：
每位同学用7号铁击20粒球
要求：1）距离：135码左右距离，左右偏差不超过5码
      2）每人在5分钟内完成考核
达到要求者每球计5分，否则不得分。累计计算总得分为考核成绩。 
成绩分类：优秀90分  一般70分良好80分     及格60分 
0～11球不及格  12～14球一般  15～17球良好  18～20球优秀
将学生成绩记录后结束


三、结束返校
结束后集合整队，安排下次课内容，布置课后练习项目。
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上海电机学院高尔夫俱乐部教案

 第     13     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女

课的任务：  1、准备与热身运动    2、巩固和复习以下内容并进行分组循环练习，要求学员体会正确的挥杆节奏与动力定型1)、推杆技术动作  2)、短、中、长铁杆技术动作
3、复习开球木杆击求球技术及分组练习
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	
开

始

部

分








	

20′








	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
73． 头部运动
74． 头颈部侧屈
75． 双臂上推
76． 压腕
77． 扩胸展背
78． 屈肘拉肩
79． 立转体
80． 球杆置于肩背的热身运动
三、复习推杆击球技术
推杆技术要点：
a) 认真观察情况，确定推击路线；
b) 选择好既安稳又平衡的站位
c) 球的位置要在左脚后跟正前方，左眼的正下方
d) 头部保持固定，两眼不要过早跟踪球的去向
e) 用钟摆动作的幅度大小来控制、调节推击距离
f) 推击球后不要使推击杆突然停顿，顺势动作的最高点要和 后摆杆最高点高度基本相同
g) 推击球动作要缓和、悠长，将球向目标方向送出，且不要过于短促
h) 进行长距离推击时，以使球进入球洞周围1米范围内为第一目标
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	四、中铁杆技术
重点：在使用中铁杆的时候，没有必要为求得距离而牺牲准确度，不需要做过大幅度的上挥杆，一般以挥杆顶点时杆头指向1点的位置为好。挥杆节奏自然流畅，用力只需80％，如果用全力挥杆击球，就可能改变挥杆的正确轨迹和杆面的方向，造成严重的失误。
    瞄球要从球的正后上方看球，如果像使用1号木杆时那样，稍从右后上方向下斜视的话，就容易是体重落到右足，使挥杆节奏受到影响。
使用中铁杆时，为避免全力击球，可留有余地选择球杆。
五、长铁杆击球技术
重点：使用长铁杆时，较使用球道木杆要求更高一些，因为它既要求飞行距离，更要求飞行的准确性。加上其杆身长、杆面倾角小和杆头轻而小的特点，并非有力就能得心应手地使用。所以即使很多职业选手也都认为它们最难使用的球杆。
    通常在使用长铁杆时，都认为这种球杆杆面倾角小，杆身又长,因此一握住球杆就想猛力挥杆，将球击得远远的。结果这样打出去的球不是向左就是向右，越用力击球就越糟糕，挥杆节奏失调，挥杆轨迹不理想，根本谈不上有好球。所以，顺其自然地用力，保持流畅的节奏，是正确使用长铁杆的关键之一。
    在站姿方面，体重要均匀地分布在两腿上，这样可以防止向下砸击球的错误，保持自然流畅的挥杆技术。
    下挥杆以左足踵落地开始启动，要注意左半身领先，不要因过于想用力而使上体动作过快、过早地用臂带动球杆向下砸球。
    顺势动作和结束动作幅度要大，且干净利落，和使用木杆一样，杆头沿地面低而长地向飞行方向扫出，头与杆头配合协调。
组织： 见右图      △　△　△　△　△　△　△
　　　                △　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△
教法：（1）抽查部分学生进行动作示范，由学生进行点评，最后由教师进行小结。
（2）学生分组进行练习，每人5～10球后换人，小组完成后互换项目，教师进行纠正。
注意事项：练习时注意间隔距离，挥杆时注意安全。
七、整队集合、小结
26． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
27． 介绍下次课上课内容
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上海电机学院高尔夫俱乐部教案

 第     14     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女

课的任务：1、准备与热身运动2、巩固和复习以下内容并进行分组循环练习，要求学员掌握正确的挥杆节奏与动力定型
1）、推杆技术动作       2）、短、中、长铁杆击球技术动作
3、复习开球木杆击求球技术及分组循环练习
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	
开

始

部

分





	20′
	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
81． 头部运动
82． 头颈部侧屈
83． 双臂上推
84． 压腕
85． 扩胸展背
86． 屈肘拉肩
87． 立转体
88． 球杆置于肩背的热身运动
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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三、复习木杆击球技术
讲解：
木杆（Woods）
3. 1号木杆（Driver）
    球员为了获得远的飞行距离，通常在发球区时选择1号木杆。这是因为在发球区上的第一杆打得越远，球相应距离球洞越近。第二杆或第三杆就可能使用较短的球杆，相对将球打得靠近球洞的概率增大。因此1号木杆是对提高成绩有重要作用的球杆，而且也是最有魅力的球杆。
    因为1号木杆的特点是打得远，强调的是距离，在比赛中球员在发球区发球时，总有这样一些想法：“这一洞要打出好成绩”、“和对手比比看谁打得远”，因此使用1号木杆时试图猛力击球的现象很多，这不是一种好现象，常常因此而破坏了挥杆节奏。实际上，球的飞行远度并不只是与挥杆所用力量的大小成正比，更重要的是取决于击球瞬间球杆杆头对球的冲击速度。冲击球时杆头的运动速度越快，对球的冲量越大，则球飞得越远。问题在于，要增强杆头冲击球的速度主要靠什么呢？主要依靠大而圆的挥杆轨迹和流畅协调的挥杆节奏，为此下肢和上体要充分超越球杆是关键所在。盲目地使用强力挥杆，这样不仅会使挥杆轨迹缩小、动作僵硬变形、节奏失调，而且球也打不远，出现各种各样的失误球。所以握1号木杆击球的球员，首先应想到的是“放松”，“注意有节奏地使身体和下肢超越球杆”。
    1号木杆在所有的球杆中长度最长，挥杆幅度最大，使用的站姿宽于使用其他球杆的站姿（稍宽于肩）。
    在后摆杆时，要保持两臂和肩构成的三角形，并保持左臂和球杆的一体化，在两手位置到达腰部之前，不要使用手腕。在两手到达腰部该继续上挥时左腕才开始向拇指方向屈曲，随着摆臂、转肩、转体，将球杆挥至顶点。
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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	4. 球道木杆（Fairway Woods）
    球道木杆是指2号木杆(Brassle)、3号木杆(Spoon)、4号木杆(Baffy)和5号木杆(Cleek)。球道木杆的特点是既要打得远，又要打得准，主要在球道上使用的专杆而得名。在草较长的长草区或球道沙坑中，球的位置状态较好时亦可以使用它。
球道木杆与1号木杆的区别在于，1号木杆在发球区使用，允许有球座把球架起来，而球道木杆则一般是用来击打地面或沙上的球；由于球的位置状态的限制，打球的难度可以说比1号木杆困难，因此易于出现错误球。因为球杆长度和杆面倾角的关系，往往产生球不易上升的感觉，一般球员总是带着打上升球的想法，故出现身体向左上方耸的动作，反而造成
杆头击打在球的上方，形成地滚球。球的飞行线的高度是由球杆杆面的倾角决定的，只要在击球过程中以身体纵轴为中心，正确地转动身体，没有多余的上下起伏或耸肩的动作，球道木杆杆面倾角大于1号木杆，自然地就能打出弹道高于1号木杆的球来。
    再一个与1号木杆的区别是，在使用球道木杆时，其站姿比使用1号木杆时要窄一些，如果球的位置不便，仍然位于左足踵内侧线上，但右足较1号木杆稍向左足方向移动。
    在上挥杆时要十分注意节奏，挥杆顶点时球杆的位置与1号木杆略有不同，使用1号木杆时挥杆顶点的球杆基本与地面平行，可以认为杆头是指向钟表三点的位置，而使用球道木杆时，球杆与地面成一定角度，基本上是指向两点的位置。
    在下挥杆时也要注意保持流畅的节奏，不要用球杆头从上往下砸击球，而要以扫击球的感觉，使杆头从球的位置快速扫过，使杆头的底面几乎贴着地面向球的飞行方向低而长得滑行，这样就能打出理想的好球来。换句话说，使用球道木杆时，一个很重要的问题就是用杆头去捕捉球似的，而不是向下砸球或向上捞球。
组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△

教法：（1）教师先对技术进行讲解，并从正面和侧面做正确和易犯错误的动作示范。学生认真听。
（2）学生原地握杆体会动作要领。
（3）学生先集体无球挥杆练习，教师纠正错误动作。四人一组分组进行练习，部分学生先结合球挥杆，部分学生练习推杆和空挥杆。每人打5～10球后交换，小组完毕两部分学生交换练习项目。
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四、整队集合、小结
28． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
29． 介绍下次课上课内容
30． 收集场地上的器材并归还
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	器材
	

	教师小结
	




上海电机学院高尔夫俱乐部教案

 第     15     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女

课的任务： 1、介绍高球基本规则及礼仪
2、 介绍下场的基本注意事项及案例
3、热身运动
4、木杆击球技术的介绍性学习
5、所学技术的综合指导
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	准
备
部
分













	20
	一、准备部分
1．整队点名
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、热身运动
89． 头部运动
90． 头颈部侧屈
91． 双臂上推
92． 压腕
93． 扩胸展背
94． 屈肘拉肩
95． 立转体
96． 球杆置于肩背的热身运动
三、介绍高球基本规则及礼仪
1、球场上的礼貌
5) 球道上的礼貌：
重点：正确处理削起的草皮断片和打痕、寻找遗失球、如何在沙坑中打球、击球前应练习几次空挥杆？
6) 球场上的先行权
7) 球场的保护
8) 其它
2、果岭上的礼貌
2) 果岭上的礼仪
	5′
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	



基
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分
	60′
	2）及时修复球下落造成的果岭表面损伤
3）不要破坏别人的推击线
4）确保正在推球的同伴不受干扰
5）不要在果岭上停留过久
四、下场的基本注意事项及案例
1、 服侍与球鞋
2、 基本装备与击球用具
3、 记分方法与规则
五、硬地球技术
挥杆技巧：
选择劈起杆，并将球置于作好击球准备的双腿之间偏右侧。在不该变手与身体距离的前提下，尽量做到身体向球的位置前倾，一直到杆头提起、趾部朝下。注意，此时身体几乎是垂直状态。现在身体的大部分重量前移至前侧髋部，同时，保持身体的笔直状态。笔直的身姿和高举的双手能够在击球时产生一个比较陡的击球角度。进而能够消除击球时手腕的任何变形动作。
收回左脚，使身体展开并对正目标点，同时，将杆面轻轻对准目标点的右侧。在做上述动作时，一定要保证目标线在双腿中间偏右侧位置。然后使用常用的远程劈起杆的方法击球，此时，一定要保证力度大小适中。
要点：
上杆节奏：上杆节奏或者上杆曲腕是很有必要的。假如没有事先调整好腕部姿势，在向下挥杆时，就会感到需要增加手的动作，其结果将导致在击球瞬间腕部方向会令人懊恼的发生改变。
身体转动：在硬土场地挥杆的特点就在于身体的转动，而非移动。从开始上挥杆到下挥杆，一直到挥杆完成，身体的重量应该一直由左脚来承受。
沿身体线挥杆：允许手臂沿着身体线进行挥杆动作。身体线应该在目标点的左侧（对于右手持杆者而言）。请记住，应该使杆面一直指向身体的右侧，这样，沿着身体进行挥杆动作就会将球击向目标区，为了更好地运用此种击球方式，不得不依赖身体姿势。开式击球姿势连同关式击球姿势杆面能够平衡进行击球动作时的身体惯性。
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数
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部

分











	
	六、沙坑击球技术
1、握杆法
握杆的方法基本与短打相同，唯一要改变的是两手在握杆时向逆时针方向调整，也就是将杆面打开，握杆的时候两手要握得结实。
2、站姿
     瞄球之前要左右扭动身体，把脚稳稳地埋进沙里，脚位低了，握杆也要往下，直到左臂能伸直。球的位置要在两脚中心靠左，身体重心大部分落在左脚。
3、瞄准球
     两脚站成开式，两脚的位置大约与目标形成30度角，自然杆头也要向右方打开30度角，身体重心偏于左脚。
     根据球距旗杆的距离，决定球距右脚的距离。一方面，向外打开的杆头可加大倾角，能将球托起，另一方面，向外打开的杆头较容易滑进沙里，并且可轻易滑出，有利于完成挥杆击球动作。
注意：瞄球点是球后1厘米左右的沙子。
4、挥杆
    要根据距旗杆的距离，决定上杆的幅度。下杆时以左臂为前导，用杆头击打球后1厘米左右的沙子，顺势将球击出。球击出后，继续向前送杆，不要急于翻腕收杆。像打高抛球一样，在沙子上以挥杆的幅度大小来控制不堪的飞行距离最为理想。挥杆的幅度大，球就飞得远，挥杆的幅度小，球的速度就慢，打出去的球就飞得近。
     ① U型挥击法
     在远距离、软沙、坑墙不高的时候用U型挥击法击球，球的运动弹道低，破沙的角度浅。
     ② V型挥击法
     用在短距离内，使球立即高飞起来，软软落下的击球方法。这种挥杆使你的杆头能精确地在球后1-2厘米的地方砍入沙中，因为向下挥杆的力量大部分被沙子所吸收，所以即使杆头的力量较大，球也不会飞得很远。在果岭周围用V型挥击法最为完全。
5、打沙坑球的要领
（1）要有稳固的脚位，脚底碾入沙中，可以得到最稳固的平衡。
（2）握杆时要往下约2.5厘米，这样可以弥补双脚置入沙中的深度，而使双手能更接近球。如果不这样做，则易形成劈沙太深的情形。
（3）采用开式站姿做击球准备时，双脚、双膝、臀部和肩膀皆朝向目标的左方，这样的姿势有助于用垂直度大的上杆和下杆击球，而90%的果岭沙坑球，皆须做这样的动作。
（4）应注视球后面约2.5厘米的地方，因为那里才是触击点。
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	组织：学生四列横队。如图：　　△　△　△　△　△　△　△
　　　　　　　　　　　　　　　△　△　△　△　△　△　△
★
△　△　△　△　△　△　△
△　△　△　△　△　△　△

教法：（1）教师先对技术进行讲解，并从正面和侧面做正确和易犯错误的动作示范。学生认真听。
（2）学生原地握杆体会动作要领。
（3）学生先集体无球挥杆练习，教师纠正错误动作。后分组进行练习，部分学生先结合球挥杆，部分学生练习推杆和空挥杆。每人打10球后交换，小组完毕两部分学生交换练习项目。
七、整队集合、小结
31． 安排课后练习内容，检查课后练习考勤表
32． 介绍下次课上课内容：下球场击球
33． 收集场地上的器材并归还
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上海电机学院高尔夫俱乐部教案

 第     16     次课     日期                       学生人数男
                                                         
女
课的任务：1、考试
	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	准
备
部
分
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	一、准备部分
1．整队点名，上车。
2．检查服装及鞋子            △　△　△　△　△　△　△
3．安全常识教育　            △　△　△　△　△　△　△
4．宣布本次课的任务          △　△　△　△　△　△　△
5．安排见习生                △　△　△　△　△　△　△
★
组织：两列横队，见右上图
要求：队列整齐、精神饱满
二、准备活动
1、热身运动
16) 头部运动
17) 头颈部侧屈
18) 双臂上推
19) 压腕
20) 扩胸展背
21) 屈肘拉肩
22) 立转体
23) 球杆置于肩背的热身运动
组织：
学生依次考试
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	课的部分
	时间
	课的内容和组织教法
	练习的时间和次数

	


结
束
部
分
	



10′
	

三、结束
结束后集合整队。
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