
许 多 帕  ·  单 场 复 盘 范 本

一场 94 杆的完整复盘
当体感和数据打架，该信谁
2026.7.24 · 雁栖湖高尔夫（北京·怀柔）· Blue Tee · Rating/Slope 75.2 / 133 · Par 72

这场值得写下来，不是因为成绩，而是因为它把两件事演得特别清楚：一是打完球的主观体感和数据常常不是

一回事；二是数据本身也会骗人。下场后我凭感觉列了三个判断，一条条拿数据去验——结果有的被证实，有

的主因排错了顺序，还有一条，是数据差点把我带沟里，反而是体感更准。这个"对质"的过程，才是复盘真正

的价值。 

01 这场是什么

完整记分卡 · 94 杆（前九 47 / 后九 47）

总杆 首球上球道 GIR 推杆 三推 罚杆 救球率

94（+22） 57% 39% 39（2.17） 4 次 7 杆 0%

成绩结构：Par 6 · 柏忌 6 · 双柏 3 · 三柏 2 · 四柏 1。球场偏难（Slope 133），且果岭以起伏大、速度快著

称。
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02 一句话看懂整场

把 18 洞按标准杆类型拆开，整场立刻塌缩成一行数字：

全  场  结  构

Par 3：E　｜　Par 5：+2　｜　Par 4：+20
4 个 par 3 全部拿下标准杆　·　10 个 par 4，零个标准杆

+22 里有 +20 来自 par 4。这不是"今天状态不好"，这是一个非常specific的结构性问题——而且它同时解释了下

面所有的发现。

03 体感 vs 数据 · 三场对质

体感① "一号木疏于练习，今天体感比较弱"

体感更准 数据初看推翻了它，但真相是：体感比数据更早发现了问题。

先看数据。首球上球道 57%（8/14），是近期最好的一场，后九 71%；手表记录到的 7 次开球全部 On

Target，距离 221–235 码。看起来一号木好得很。

洞 5 8 11 12 14 17 18

距离（码） 235 188 229 223 224 221 222

方向 7 / 7 全部 On Target

但真相藏在 5 号洞。那个洞我开球打了两个冲天炮（顺带打断了两根 tee），光开球就吃掉 4 杆罚杆，一个 345

码的 par 4 打成了 8 杆——全场最贵的一洞。

而手表在 5 号洞记录的那一条，是「235 码 On Target」。

那是两个冲天炮之后的第三颗球。设备只记下了成功的那一次，两次灾难它根本没记录。 

所以正确的结论不是"数据推翻体感"，而是两个都对，只是说的不是同一件事：

维度 状态 说明

方向 / 距离 稳 打出去的球确实又直又够远，221–235 码，全部 On Target。

触球质量 不稳
冲天炮就是打到杆冠。今天一号木的失败模式不是"打歪"，是"打薄/打
上杆冠"——而这类失误，正是"体感虚"的真实来源。

一个技术上的推测，供参考：最近教练在改铁杆——手臂、杆身、杆头作为一个整体运动，用杆面正面击球。这

套感觉对铁杆是对的（铁杆要向下击球），但一号木需要向上击球。改动期里把铁杆的感觉带到一号木上，最容

易出的失误恰好就是冲天炮。这也从侧面印证了教练"先把铁杆顺出来，再一点点顺到一号木"的判断。
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结论：现在不该大改一号木，但要知道它当前的失误长什么样，并且在场上有预案——一旦出现冲天炮，把球

tee 低一点，或者直接换三号木保开球，别在同一个洞连续送分。

体感② "铁杆一致性和击球质量有质的飞跃"

一半成立 飞跃是真的，但只兑现在一种场景里。

场景 GIR 成绩 说明

Par 3 开球台 4 / 4（100%） 4 个 par 有球托、距离已知、不受前一杆影响

Par 5 第三杆 2 / 4（50%） 2 par 2 柏忌 多为短距离进攻

Par 4 第二杆 1 / 10（10%） 0 个 par 从球道/长草打，且剩余距离长

这是全场最有价值的一条发现。同一套挥杆，在球托上是标准杆水平，落到草上打进攻就掉到 10%。所以"飞

跃"不假，但它还没有迁移到真正决定成绩的那一杆——par 4 的第二杆。下一阶段的训练目标，应该明确写

成"把球托上的质量，搬到球道和长草上"。

体感③ "今天的推杆简直稀烂"

数据证实 39 推、2.17/洞、4 次三推、全场只有 1 次一推。

我下场后自己给了三个原因，逐条验一下——结论是主因排错了顺序：

我的假设 验证 数据怎么说

GIR 提升，所以第一推更远 不成立
今天 GIR 39%，和上一场完全相同，没有提升。而且在上了果
岭的洞上平均 2.14 推，本身就偏高——不是"远"的问题。

没提前推杆热身，
没拿到本场果岭速度

部分成立
这个球场果岭以起伏大、速度快著称，客观难度确实高。但注
意：后九推杆（20）比前九（19）还差——如果纯是热身问
题，应该越打越好。所以它是加分项，不是主因。

最近疏于练习
（模拟器借出去了）

主因
4 次三推 + 全场仅 1 次一推，指向的是幅度与距离感的整体退
化，而不是某一天的临场状态。

方法论提醒：人对自己失败原因的第一直觉，往往会挑一个"不怪自己"的解释（今天球场难 / 果岭快 / 没热

身）。拿数据逐条验，才知道哪个是真的。这一条比这场球本身更值钱。

04 真正吃掉杆数的三件事

项目 代价 明细

① 罚杆 7 杆 -7
5 号洞开球两个冲天炮，光开球吃 4 杆罚杆，345 码 par 4 打成 8 杆（全场最
贵）；7 号洞 2 杆、14 号洞 1 杆。前九就占了 6 杆。

② 救球率 0% -11
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11 次没上果岭，一次都没救回来。全部 6 个 par 都来自上了果岭的洞。切杆在
这场完全没有贡献。

③ 推杆 39 -3~4 4 次三推（3、14、15、17 号），15 号洞上了果岭却三推吞柏忌。

把 7 杆罚杆去掉，这场是 87。
再把三推收回来，就是 84 上下。

注：这不是"如果不失误就能打多少"的自我安慰，而是指出——今天的击球水平本身，够得着 87。差距不在挥

杆，在失误管理和短杆。

05 结构性问题：长 par 4 超出了当前武器库

为什么 par 4 全线崩？把数字摆出来就明白了：今天开球稳定在 220–235 码，而这个球场的 par 4 有五个在 

412–455 码。

洞 全长 开球后剩余 成绩

14 号 455 约 230 码 +3

17 号 449 约 228 码 +2

3 号 436 约 216 码 +3

10 号 425 约 205 码 +2

9 号 412 约 192 码 +1

也就是说，这些洞我要用 200–230 码的第二杆去攻果岭——而按目前的训练路线，5、6 号铁还没回到下场序

列。这不是技术失误，是拿了一副打不了这手牌的武器去硬打。

正确的打法是主动认柏忌：420 码以上的 par 4，从开球台就按三杆上果岭规划——开球 → 第二杆打到自己最

舒服的短杆距离（比如 100 码内）→ 第三杆上果岭 → 两推拿柏忌。

今天这五个洞合计 +11；如果全部按柏忌规划执行，是 +5。光这一条就是 6 杆。

06 和上一场的对比：5 杆差在哪

指标 6/16 上一场 7/24 本场 变化

球场难度（Slope） 132 133 基本相同

总杆 89 94 +5

首球上球道 50% 57% ↑ 进步

GIR 39% 39% 持平

推杆 36（2.00） 39（2.17） ↓ +3 杆

罚杆 3 7 ↓ +4 杆
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救球率 27% 0% ↓ 退步

两场球场难度几乎一样，击球端（开球、GIR）没退步甚至更好，5 杆的差距几乎全部来自罚杆（+4）和推杆

（+3）。这再次印证：现阶段决定我成绩上下限的，不是挥杆，是失误管理和短杆。

07 下一步：四条，按优先级

序 做什么 具体怎么做

1 长 par 4 主动认柏忌
420 码以上的 par 4，开球台就定三杆上果岭的方案，第二杆打到自己最有把握的
短杆距离。不用 200 码强攻果岭。预计单场省 4–6 杆。

2 把推杆练回来
模拟器借出后练习断档，这是主因。恢复日常推杆（节拍器锁节奏 → 幅度控距
离），并恢复下场前的推杆热身校速——尤其在果岭快、起伏大的球场。

3 切杆：0% 必须动
11 次上不了果岭一次没救回来。落点+滚动比的专项练习要回到每周固定量，这是
唯一能把"没上果岭"的洞救成 par 的手段。

4 把铁杆质量从球托搬到草上
par 3 打 100% GIR、par 4 第二杆只有 10%——练习里增加球道/长草球位和不同
剩余距离的进攻练习，而不只是练习垫上的重复。

08 这场为什么值得当范本

如果只记住一件事，我希望是这个流程，而不是这场 94 杆：

凭感觉复盘，只会强化你原本就相信的东西；
只看数据复盘，又可能被"只记录了成功"的样本骗过去。

两个一起看，才知道哪儿想错了。

今天这场 94，从成绩上说不算好。但它给了几个明确的下一步：长 par 4 的打法要改、推杆要练回来、切杆要捡起

来、铁杆的质量要从球托搬到草上，还有——一号木出冲天炮时场上要有预案。一场能给出这么多明确动作的球，就没

白打。

也欢迎大家把自己的记分卡按这个流程拆一遍——先写体感，再验数据，看看你被推翻的是哪一条。 

— 许多帕

先写下体感。打完球趁热记下你"觉得"哪儿好哪儿差——不用准，就要真实。—

再拿数据逐条验。每一个体感都当成一个假设，去数据里找证据支持或推翻它。—

重点看被推翻的那一条。今天最有价值的发现，就是"我以为是 GIR 提升导致推杆变远，其实 GIR 根本没变"。
被推翻的判断，才是认知的增量。

—

小心"幸存者偏差"——数据也会骗人。今天最典型的一课：手表在 5 号洞记录的是「235 码 On Target」，看
起来完美无缺，但那是两个冲天炮之后的第三颗球。设备只记录了成功的那一次。看任何数据的时候都要多问
一句："这个样本里，失败的那些去哪了？"

—

最后按结构拆，别按感觉拆。把 18 洞按 par 3 / par 4 / par 5 拆一遍，很多时候整场球会塌缩成一句话——比
如今天的"+22 里有 +20 来自 par 4"。

—
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