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功能训练对高尔夫挥杆技术的促进功能研究 
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摘要：高尔夫运动得到了广大群众的喜爱，训练过程中针对技术动作依旧是采用着讲解、示范的方式。为保证高尔夫教学的质

量，就需要借助于高尔夫挥杆技术发挥出功能训练的作用，通过制定出一套辅助性的训练方案，让高尔夫挥杆技术水平得到提高。 
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前言 

现代竞技体育体能训练中就包括了功能性训练，其具有的实

效、应用性得到了肯定。高尔夫运动训练方式依旧是采用示范、讲

解的方式进行，很多运动员在训练中只能不断的进行挥杆练习，以

真正的体会到技术要领，但是产生的效果却是非常慢，基于此本文

针对功能训练对高尔夫挥杆技术的促进功能展开研究，以了解到怎

样有效的将功能训练运用到高尔夫挥杆技术教学过程中。 

一、功能训练内涵、特点 

功能训练实际上不仅仅是体能训练，还属于康复训练。一般情

况下，功能训练特点是可以针对动作进行控制的动态平衡。高尔夫

挥杆运动开展中，是需要借助于身体的不同部位，保证身体动作得

到有效的链接，最终保证挥杆动作是正确的。功能训练过程中是根

据力量、整体协调平衡的一种训练，训练中最为重要的就是核心部

位稳定性。如果下肢向前转动，身体其他部位也是会进行转动，此

时保证核心部位的稳定性就成为了功能训练过程中的重点内容[1]。 

二、促进高尔夫挥杆技术的功能训练 

（一）提高挥杆稳定性的功能训练 

为了真正意义上的实现高尔夫挥杆技术的提高，就需要借助于

功能训练的方式。训练中，尤其是需要保证脊柱的稳定性，高尔夫

挥杆中身体会进行旋转，这一过程中脊柱是处于中轴线的位置，保

证了身体的稳定性，让转动动作得到正常的进行。训练中，可以采

用辅助训练的方式，如瑞士球，采用动态的方式进行训练。训练过

程中身体的摆放是：双脚叉开，两手伸直放在胸前，瑞士球上面做

出一个左右进行旋转的动作，每一次练习的次数都需要保持在 8-10

次，中间间歇一分钟，然后再进行训练。训练过程是需要长期坚持

的，做到每一天都坚持进行训练，可以真正提高身体核心能力，让

高尔夫挥杆技术水平得到提升。 

（二）稳定击球飞行线路功能训练 

高尔夫飞行路线还被称之为击球弹道，为保证击球飞行线路是

保持在规划的线路中，就需要保证挥杆技术动作是正确的。首先，

将挥杆路线、球飞行路线关系进行明确，为了保证可以获得最佳的

飞行路线，就需要改正杆面上的倾斜角，这样可以更好的发挥出挥

杆路线的正确度；其次，训练关节更加的灵活、稳定，其中针对腋

下的固定训练，在训练过程中属于主要方式，如果要进行击球，就

必须要保证两臂腋下是夹紧身体的，如果有一个手臂出现了松弛的

情况，就会直接对击球的效果产生影响。为了尽可能的做到避免发

生这种情况，训练过程中，就一定需要保证双臂夹紧腋下，针对这

一过程的训练，挥杆过程中两腋下可以夹紧毛巾，也需要让毛巾发

生落地，训练中也要保证不能有太长时间的训练，其中要保证挥杆

5 次，每一次实施过程中要保持在 3-5 组之间。通过这种方式的训

练，可以更好的保证关节中的灵活、稳定性。最后，稳定头部的训

练。高尔夫球想要自己打的球可以和预期的线路保持一致性，就需

要保证挥杆动作是正确的，头部也需要保证一定的稳定性，对头部

稳定性进行训练过程中，头部要保证是靠近墙面的，并且进行固定，

然后再做出挥杆的动作。通过挥动上杆、下杆、击球等方面训练，

都能够保证提高学生头部的稳定性。挥杆过程中，为了能够更好的

控制头部，就需要在保证挥杆动作正确的情况下，将每一次的训练

中五次作为一组，此后正常的挥杆要达到 5 次，在经过不断练习以

后，可以真正的提高高尔夫挥杆技术[2]。 

（三）提高击球距离功能训练 

对于高尔夫运动来说，也是属于球类运动中的一种，在该项运

动中击球效果都是直接受到了挥杆技术的影响。功能训练中可以更

好的促进高尔夫技术的提高。第一，挥杆运动实际上和力学原理是

相符合的，高尔夫实践教学过程中，单看挥杆动作非常的简单，但

是实际上想要真正的做到掌握好该动作的要领，就需要经过长时间

的训练。为了保证高尔夫挥杆技术训练中的质量，就需要让学生自

身的水平得以提高，教学中要密切观察学生对于挥杆动作的情况，

然后结合学生自身特点，对学生进行差异性的教学。高尔夫击球过

程中，杆面必须要针对目标线，和地面也需要保持好垂直的状况，

要是杆面出现了稍微的倾斜，直接会对球飞行轨道产生非常大的影

响。如果挥杆弧线打到了最低点，杆头速度就可以实现最大值。高

尔夫挥杆过程中，击球前球杆面必须要做到正对目标线，跟随着目

标线做出直线运动。击球过程中，球杆面角度、地面间都是需要保

证一定的状态，如果挥杆弧线处于最低时，击球中杆头的速度是最

快的，此时将杆面作为中心能够真正的实现准确击球；如果挥杆动

作没有发生变化，是不会存在代偿性动作的。第二，高尔夫挥杆技

术训练过程中，也需要重视臀部肌肉群的训练。臀部肌肉群的训练

可以提高身体的爆发力，所以训练过程中就需要采用功能性训练方

式，以更好的实现臀部肌肉发展，避免发生代偿动作。借助于腰腹、

腿部肌肉的发力，挥杆过程中就可以保证击球距离是在预期上的[3]。 

高尔夫挥杆训练过程中，经常会忽视骨盆前倾、后倾，训练中

也需要尤为重视。为了真正的保证高尔夫挥杆技术的提高，就需要

掌握好以上的训练要点，保证功能训练可以促进高尔夫挥杆技术的

提高。 

结束语 

高尔夫挥杆训练中，为真正的提高相关的技术，就需要真正的

发挥出功能训练的作用，保证训练方式的科学性、规范性。经过科

学性的训练，也为高尔夫挥杆运动训练提供了科学性的指导，最终

有效借助于功能训练，保证高尔夫挥杆技术得以提高。 
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