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歷史與發展 

自公元 1400 年起，在英國蘇格蘭-聖安德

魯斯的林克斯球場就開始開展高爾夫運動，

它作為高爾夫之鄉而聞名於世。 

 

這項運動越來越受歡迎，到了 19 世紀，

無論是作為球手、球童、制球者還是球桿

製造者，高爾夫已經成為許多聖安德魯斯

人生活方式的一部分。如今，高爾夫在當

地的文化和經濟中仍然發揮著重要作用。

隨著林克斯球場 600 年歷史的發展，一

條穿過灌木叢和石南花的簡單賽道已發展

成為六個公共高爾夫球場，吸引了來自世

界各地的數十萬高爾夫愛好者。

 

 
 

早期，高爾夫是貴族之間的運動。隨著高爾夫球桿的普及，這項運動開始受到中產階級的

青睞。直到 20世紀，其比賽規則和體系的建立，國際高爾夫賽事才得以廣泛開展。 
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高爾夫是一種用球桿從一個準備好的區域（稱為“發球區”）開始擊球，穿過球道和

長草區到達第二個準備好的區域（稱為“推桿果嶺”）的運動”。比賽目的是通過盡

可能少的擊球次數將球從發球區打入果嶺上的球洞，就完成了一個標準的洞，而“一

輪高爾夫球”是需要打 18個洞。 

(發球區)        (推桿果嶺) 

通常有兩種比賽形式：一種是根據輸贏洞數來決定（比洞賽），另一種是根據完成一

輪比賽的總桿數來決定（比桿賽）。此外，史特伯弗計分法是高爾夫運動中的一種額

外競技形式，由英國的史特伯弗博士(Dr. Frank Stableford)所創，根據球手自己的

“高爾夫差點數”表現，在每個洞獲得分数。 

*註釋：“高爾夫差點數”顯示每一位非職業高爾夫選手的能力，差點越低，選手水平

越高。
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場地及球桿 

高爾夫球場： 

 
高爾夫球場是進行高爾夫球運動的場地。它由一系列的洞組成，每個洞由發球檯、球道、

長草區和其他障礙區以及地面上有圓柱形孔（稱為“杯子”）的果嶺組成。杯子裡裝有一

根旗，稱為“旗桿”。一輪標準高爾夫球由 18個洞組成。 

 

記分卡示例： 

 
大多數高爾夫球場只有三桿洞、四桿洞和五桿洞，但也有一些球場設有六桿洞。 
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根據美國高爾夫協會 (USGA) 的規定，各個球洞距標準發球檯的典型距離如下： 

➤男士      ➤女士 

三桿洞 - 260 碼（240 米）以下   三桿洞 - 220 碼（200米）以下 

四桿洞 – 240–490 碼 (220–450米）  四桿洞 – 200–420 碼 (180–380米) 

五桿洞 – 450–710 碼 (410–650米）  五桿洞 – 370–600 碼 (340–550米） 

六桿洞 –670碼 (610米）以上   六桿洞 – 570 碼 (620米）以上 

 

高爾夫計分術語： 

平均桿 | E 小鳥球 | -1

 

老鷹球 | -2

 

信天翁 | -3 

 

禿鷹 | -4

 

柏忌| +1

 

雙柏忌 | +2 

 

Ace | 一桿進洞 
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高爾夫球桿： 

 

一號木桿/球道木桿/混合鐵木桿/鐵桿/52度挖起桿/56度挖起桿/60度挖起桿/推桿 

• 高爾夫是一項獨特的運動，因爲這項運動需要一整套不同的器械和設備。球桿被設計

成不同的桿頭形狀和長度，大致可分爲三類：木桿、鐵桿、多樣的切桿(為了切球和

沙坑)和推桿。每個高爾夫球桿都有相應的編號來標識，它們可以單獨或任意組合購

買。桿頭顯示的數字越大，桿身就越短；桿面傾斜角越大，打得距離也相對較短。 

 

• 一般來說，全套的高爾夫球包裏可能包括爲球桿提供保護的軟襪，以及清潔毛巾/刷

子，一把雨傘和練習球。球手需要購買手套來更好地握住球桿。假設你是右撇子，那

麼左手要戴手套，左手球手則相反。 

 

球桿頭的詳細展示 

推桿：      鐵桿： 
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高爾夫球 

一顆高爾夫球是高爾夫運動的核心。目的是將球打進

洞裏——正確站姿、揮桿技術、舒適握桿等問題，實

際上都在導向如何以正確的角度擊中球，及將球送到

預判的距離；與此同時，要注意控制球的方向、速度

和旋轉。 

現代版的高爾夫球經歷了一些變化，從而演變成了今

日的模式。高爾夫球的起源可以追溯到四個不同的發展階段。從 14 世紀的木球到現代的

橡膠球，它幫助我們探索高爾夫背後的歷史。 

1922 年，美國高爾夫球協會(USGA)發佈了首項管理高爾夫球構造的規則: 

• 形狀：所有高爾夫球必須是球形對稱的 

• 重量：最大尺寸爲 1.620盎司或 45.93克 

• 尺寸：高爾夫球的直徑不能小於 1.68英寸 

• 初始速度：2π英尺（USGA規定了高爾夫球離開桿面所能達到的最大速度)。 

木製球 

 

皮革絨毛球 

 

古塔加蒂膠球 

 

橡膠芯球 
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高爾夫基本技術 

重疊式握桿法、互鎖式握桿法、棒球式握桿法： 

 

(你最終選擇的握桿方式不會對球產生直接影響，更多的是個人喜好的抉擇。) 

• 最廣泛使用的類型是重疊式握桿法，也被稱爲瓦爾登握桿，源於著名的高爾夫

球手(哈利·瓦爾登)，他推廣了這種握桿的使用，並適合大多數高爾夫球手。 

• 互鎖式握桿法是指將右手的小指環繞在左手的食指上。這種類型的握桿為雙手

提供了一個非常強大的紐帶，成為了一個替代重疊式握桿法的極好選擇。 

• 棒球式握桿法——顧名思義，就是把雙手上下擺放在球桿的握把上，就好似手

裏握着棒球棍一樣。 
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手掌與手指握法 vs全手指握法 

 
根據左手拇指放在握把上的方式(以慣用右手的高爾夫球手做為例子)，主要有兩種方法可

以把握把放在左手內部。 

• 第一種選擇：手掌與手指握法——將球桿握把傾斜的壓在左手食指的第二個(中間)指

關節位置，並將球桿尾端放置在手掌上。 

• 第二種選擇：全手指握法——將球桿握把直立的壓在食指和小指的第一個指關節位置。 

握桿壓力 

         

(雙手握握的例子)    (左手握握的例子) 

無論握桿強度、握桿類型或左手拇指位置，你的握把壓力應該在柔軟或輕的一側。 

• 兩種常見的腦海圖像，其一是想象你手裏握着一隻活鳥，抓得太緊會傷到鳥；或者你

手裏拿着一管牙膏，盡量別讓膏體從管子裏漏出來。 
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一個正確的高爾夫揮桿順序可以分爲七個主要部分: 

 

➔ 1. 預備動作 

預備動作，通常被稱爲“擊球預備”，是球手即將開啟高爾夫揮桿的位置。一個擁有平衡

的，“運動型”的擊球預備，為了幫助高爾夫球手提供正確的起始位置。當使用不同長度

的球桿時，站姿的重量平衡分佈應該有輕微的變化。 

➔ 2. 上桿 

上桿是手臂開始移動球桿的過程。在整個上桿過程中身體開始啟動，這些能量將在後揮拍

的頂端向球的方向轉移。與此同時，膝蓋、臀部、脊柱和肩膀的旋轉是必要的。 

➔ 3. 過渡期 

完成上桿頂點的轉移被稱爲揮桿的“過渡”階段。其過渡點是指身體向後方進行旋轉蓄力

並啟動向前釋放力量的流程。最佳參照點是，當重心轉移到右腳內側時(右撇子球手)，開

始向左腳移動。 

➔ 4. 下桿 

在過渡階段之後，下桿緊接著開始。此階段我們的重心繼續轉移，腿部膝蓋彎曲蹲向地面，

下半身產生扭矩的力量，然後通過手臂傳遞到球桿。這一階段的身體扭矩是由臀大肌、膕

繩肌、股四頭肌和身體的核心肌肉組織產生的。 

➔ 5. 擊球 
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擊球點是我們通過上桿、過渡期和下桿過程中，身體產生的潛在力量或速度被轉移到高爾

夫球。目的是以選定的力度將球打向正確的方向。在擊球一瞬間，雙腳的重心轉移完成

（由右至左）。桿頭和球在撞擊時的接觸時間大約爲半毫秒(0.0005秒)。 

➔ 6. 送桿 

擊球過後，送桿階段開始。從本質上講，擊球後的身體逐漸減速。送桿是揮桿的運動序列

的尾聲，沒有轉移到高爾夫球上的能量將會消散，身體自動減速。 

➔ 7. 收桿 

收桿是球桿圍繞著身體旋轉到球手身後的最佳完成點。它也是高爾夫揮桿減速階段的一部

分，同時幫助球手站穩重心。 

 
(泰格[老虎]·伍茲的揮桿演示，2019) 
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身體站姿及擊球預備 
在站位時，球的位置靠前會導致擊球瞬間太後（打地）。一般球的擺放位置參考是，在擊

打鐵桿和短桿時，將球擺在人的站立中心；而隨着桿的長度增加，逐漸將雙腳向後退步移

動，以找到向前的擊球感覺。 

 
 

高爾夫擊球位置 
球杆應該擊中球的中下部位（底部），不應該是擊中高爾夫球的頂部。以此同時，球杆不

能在接觸高爾夫球之前觸地，這也會產生一個厚重的擊球。 
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簡單的練習正確旋轉上半身 
這個練習將告訴你，肩膀在完成後擺動作時是否正確轉動。一個漂亮的全肩轉身會幫助你

發力。 

 

高爾夫的規則 

1744 年，由愛丁堡高爾夫球協會制定並出

版的高爾夫球規則共有 13 條規則，並於

1754 年首次應用於第一屆英國公開賽。自

1897 年以來，皇家古典高爾夫俱樂部

(R&A)一直負責高爾夫規則的維護和修訂。

1936 年，高爾夫球退出了奧運會，但它的

發展並沒有停止。 

 

由於地域、文化和政治的差異，導致規則

模糊不清。自 1951 年以來，高爾夫球規則

由 R&A 和美國高爾夫球協會(USGA)共同審

查，制定為每四年修訂一次。 

 

隨着高爾夫運動的不斷髮展，世界體育界

對高爾夫賽事的關注度不斷提高，終於在

2016 年，高爾夫重返巴西里約熱內盧的奧

運會。基於賽事後的調整，R&A 和 USGA 修

改了從 2023 年 1 月 1 日開始生效的《高爾

夫規則》。  
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專業術語 

《高爾夫球規則》包含了四十多個專業術語，這些術語構成了制定比賽規則的基礎。對已

定義的術語有很好的瞭解將有助於正確地應用規則。以下是 10個常見單詞及其解釋: 

 

• 發球區——發球洞的起點，由兩個發球莊標記確定。 

• 障礙區——任何障礙物或水域的危險區。當球位於危險區域內或球的任何部分接觸危

險區域時，球即處於危險中。 

• 果嶺——專門爲果嶺準備的區域，包含一個直徑 41/2 英寸的洞。當球的任何部分接

觸到果嶺上時，球就在果嶺上。 

• 鬆散的障礙物——自然物體，如石頭，樹葉和樹枝，只要它們不是固定的或生長的，

沒有牢固地嵌入並且沒有粘在球上。 

• 界外——禁止比賽的場地，即不屬於球場的一部分。當一個球的所有部分都在界外時，

這個球就是界外。 

• 障礙物——任何人造物體，但以下情況除外: 

o 該障礙物是定義界外的工具。 

o 不可移動的人造物體，及其任何超出範圍的部分。 

o 任何經委員會在本地規則內宣佈爲球場組成部分的構築物。 

• 臨時積水——任何在球員站位前或之後可以看到的在球場上臨時積水(露水和霜凍不

是臨時積水)。 

• 正在維修的場地——由委員會標記的球場的任何部分。還包括堆積起來要搬走的材料

和綠化管理員挖的洞，即使沒有這樣標記。 

• 罰杆——在某些規則下，這是在球員的得分上加一杆。 

• 暫定球——根據規則 27-2的規定，暫定球可能會在水危險區外丟失或出界。 
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