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前言

　　该书最早出版于1974年，从那时候起就在美国以及其他许多国家一直不断地再版，已拥有11种语
言的译本。
许多人在看过这本书之后告诉我，这本书在全世界极为畅销，并成为了高尔夫书籍中最受欢迎的译本
。
这让我感到非常骄傲。
　　在这本书出版之前，我曾经写过另外一本关于高尔夫教学的书。
帮助打球的人提高水平，享受高尔夫，我乐此不疲。
另外，我还有一本有关高尔夫的教学书籍，里边基本上都是一些教学方法，都是一些类似于“这样做
”或者“试试这个方法”的内容。
　　打好高尔夫，并非只用一种方法，通常都需要反复不断地试验，找到最适合自己的方法，让自己
最稳定的方法。
虽然如此，我还是决定把自己打球的方法详细地介绍给大家，把我从高尔夫那儿得到的东西贡献出来
，这是我应尽的义务。
　　第一、二、三章的内容主要还是讲解我的基本原理以及主要的技术层面，这和原来的版本基本没
有什么改变。
而第四章关于信念与心态的内容，是这次才加上的，主要是讲述了我对于一些事情的观点和看法的改
变，同时提出了一些关于积极的心态以及要打好球不仅仅是挥杆和做球能力的建议。
更重要的是要具有竞争的信念。
最后，我还提出了一些有关现在巡回赛与我那个年代巡回赛之间的不同的看法，这也许对那些现在正
在打巡回赛的球员来说很有趣。
　　最后，我要再一次感谢为这本书做出贡献的编辑和画家，感谢他们帮助我完成了这个伟大的工程
。
感谢你们！
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内容概要

　　在这本书出版之前，我曾经写过另外一本关于高尔夫教学的书。
帮助打球的人提高水平，享受高尔夫，我乐此不疲。
另外，我还有一本有关高尔夫的教学书籍，里边基本上都是一些教学方法，都是一些类似于“这样做
”或者“试试这个方法”的内容。
　　打好高尔夫，并非只用一种方法，通常都需要反复不断地试验，找到最适合自己的方法，让自己
最稳定的方法。
虽然如此，我还是决定把自己打球的方法详细地介绍给大家，把我从高尔夫那儿得到的东西贡献出来
，这是我应尽的义务。
　　第一、二、三章的内容主要还是讲解我的基本原理以及主要的技术层面，这和原来的版本基本没
有什么改变。
而第四章关于信念与心态的内容，是这次才加上的，主要是讲述了我对于一些事情的观点和看法的改
变，同时提出了一些关于积极的心态以及要打好球不仅仅是挥杆和做球能力的建议。
更重要的是要具有竞争的信念。
最后，我还提出了一些有关现在巡回赛与我那个年代巡回赛之间的不同的看法，这也许对那些现在正
在打巡回赛的球员来说很有趣。
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作者简介

　　杰克·尼克劳斯，“金熊”杰克·尼克劳斯，1940年出生于美国俄亥俄州的哥伦布市，历史上最
伟大的高尔夫球员之一，职业生涯共夺得了73场PGA巡回赛冠军，其中包括18场四大赛冠军——6次美
国名人赛、5次美国PGA锦标赛、4次美国公开赛和3次英国公开赛。
他也是历史上第四位完成职业四大赛满贯的球员。
　　18个大赛冠军，是现排名世界第一的老虎伍兹最想追赶的纪录。
尼克劳斯的成就也是老虎最想超越的。
　　尼克劳斯不仅是一名杰出的球员，还是一名出色的球场设计师。
他设计的球场遍布世界，颇受欢迎。
　　译者简介：　　李烨（David C.Lee），曾就职于美国Golf频道，并担任ESPN、卫视体育台高尔夫
主播及球评。
现任美国《Golf Digest》顾问，中文版《高尔夫大师》编委、技术顾问。
　　王成，《高尔夫大师》资深球技编辑，张连伟、梁文冲等国内球员教学内容的负责编辑。
毕业于北京体育大学，现潜心研究国内外大牌教练与球员的高尔夫教学内容。
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书籍目录

序言梁文冲之序张连伟之序杰克·格朗特之序作者前言第一章·信念与心态第1节．关于挥杆的方法
：我的和别人的第2节．打向哪儿，如何打第3节．为什么以前我总打小右飞，而现在我有时也打小左
飞第4节．关于挥杆平面第5节．原动力：借力使力=离心力=杆头速度=距离第6节．一个没有争议的、
通用的基本原理第7节．我的装备，你的装备第二章·走向球道第1节．握杆：并不棘手的问题第2节．
定位：要打好球，90％取决于此第3节．全挥杆：启动上杆第4节．全挥杆：上杆至顶点第5节．全挥杆
：触球第6节．全挥杆：送杆第7节．节奏+韵律=时机把握第8节．力量第9节．“麻烦”第10节．健身
——一个运动员的自白第11节．练习：我如何练，练多少第三章·果岭周围第1节．挖起杆和其他一些
劈起球打法第2节．切击球：多面化的艺术第3节．沙坑球：诀窍在于掠过沙子第4节．推杆：另类游戏
第四章·反思与建议第1节．时间如何改变了我的高尔夫第2节．球技以外的东西第3节．高尔夫巡回赛
，过去和现在结束语·享受世界上最伟大的运动附录附录1．尼克劳斯职业生涯一览附录2．中英文索
引
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章节摘录

　　如果我想让每次打出的球完全符合我刚才描述的做法，这绝对是不可能的。
原因是，当99％的球不能做到完全直飞时，我就永远不会知道它到底会飞到哪儿。
有时候会飞到左边，有时候飞到右边。
我也不能确定到底飞左多少，或者飞右多少。
如此，在面对每个洞的时候，事实上，我都成了在猜测中打球，不疯了才怪。
　　要打好高尔夫就必须懂得算计和做球，也就是说，稳定地让球从左往右飞到目标，或者从右向左
。
有一点你也许不知道，怎样让球按着想法飞出弧线，这需要对旋转有所了解。
想要打好球，如果不懂得球如何旋转，就像不懂得驾驶技术的人想要开飞机一样。
即使你能将球打起来，打出的球飞行一定糟糕，落地也不会好到哪里去。
　　当我还是个小孩子的时候，我不曾好好地认真地考虑过这个影响高尔夫最基本的因果效应——旋
转，我也记不得自己曾正式地去研究过它；应该是在我10多岁的时候，随着经验的累积，在打球的过
程中自然地融入吸收到的。
如今，我已经运用自如，想都不用想它。
我本来没想过要在这本书中讲到这个，直到我认真地考虑过后，想到很多成熟的球员都没有真正理解
旋转到底是如何影响击球的，才决定将其纳入到我的计划中。
举个例子，几个星期前，我参加了一个职业业余配对赛，和一位业余球员谈到他的右曲球——糟糕透
顶的右曲球，毁灭了他的高尔夫。
他曾尝试过很多方法去矫正，但是很明显他没有真正理解到底它是什么原因造成的。
很明显他不懂这一个很简单、最基础的触球原理——是什么原因导致球的特定飞行。
他始终都在纠正挥杆，就是没有考虑到底该怎样去触球才有效。
所以我才感觉有必要花时间来谈谈球的旋转——这个极易被忽视的重要因素。
　　假定没有风，之前我所讲到的完美的直飞球会直飞的原因是：球沿着目标线飞行，飞行过程中只
有倒旋。
为了描述这种倒旋，想象一下，围绕球的圆周有一条线，在定位时，与目标线是垂直的，在球的飞行
过程中，这条线始终会是与目标线垂直的。
　　如侧旋（加上倒旋），这条线就不会垂直，球就会曲线飞行。
如果我在打球时，这条线的上端倾向目标的左侧，球就会向曲线左飞，如果这条线的上端倾向右侧，
球在飞行过程中就会向右曲线飞行。
侧旋越多——这条线偏离垂直的状态越多——球在飞行过程中的曲线就越大。
所有曲线飞行的击球中，在球飞行的后半段，曲线是最明显的，倒旋的减少，导致侧旋的影响就大。
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媒体关注与评论

　　令我感到十分高兴的是，杰克将高尔大的基本原理在这本书中体现无遗，因为我的教学理论就是
建立在这些经得住时间考验的基本原理之上的。
你可以将所有的“tips”扔进垃圾堆，为了让你的高尔大变得稳定，唯一的办法是掌握一系列的经过优
秀球员证实的完整的挥杆基本原理。
　　究竟足什么样的基本原理？
我就不想在这里喧宾夺主了。
在这本书里，我最优秀的学生将向你讲述我们任斯科奥托度过的那些愉快的时光里一起研究的内容。
　　——杰克·格朗特　　这本书几乎是全方位地介绍了打高尔夫球的要素，从握杆，定位谈起，甚
至谈到球技以外的知识，如对待高尔夫的态度。
由于尼克劳斯所言都是夫子自道，所以，我很看得进去，你不觉得他在向你灌输什么，而似乎是在会
所大常里坐着和你聊天。
　　我热情推荐这书，无论你是职业的还是业余选手，或者是刚拿起球杆的初学者，相信这本书会陪
着你不断在学球路上进步。
　　——梁文冲　　打球人都知道，没有一个球手的击球平面足和他人完全相同的，没有一个球手的
击球策略是和他人完全一样的；但是，尼克劳斯提供的技术心得、比赛攻略却有很大的借鉴作用。
我相信会有这样一个效果：看了某段文字后，你会心里一笑，有道理；而以后真的出现了他说的那种
场合，你会想，让我试试尼克劳斯的办法。
　　——张连伟
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编辑推荐

　　梁文冲(中国内地最杰出的年轻球员，2007年应邀参加四大赛之一的PGA锦标赛，常年征战国际赛
场，欧巡赛冠军得主)张连伟(中国职业高尔夫第一人，2003年应邀参加四大赛之一的美国名人赛
，2006年中巡赛奖金王，欧巡赛冠军得主)作序推荐　　历史上最伟大的高尔夫球员之一“金熊”杰克
·尼克劳斯　　驰骋高尔夫赛场几十年的经验结晶　　崔京周(当今世界排名前10的杰出韩国球员)就
是靠这本书开始自学打高尔夫的　　至今全球最畅销的高尔夫球技经典作品之一　　本书据最新修订
版译出
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