
گلف
گلف ورزشي است 

که در آن هر بازيکن تلاش 
مي کند که به کمك ضربه های يك 

چوب مخصوص، توپي را حرکت دهد و 
آن را درون سوراخي بيندازد که در زمين 
قرار دارد. در مسابقه های گلف، هدف هر 
ورزشکار انداختن توپ در سوراخ با تعداد 

ضربه های کمتر است. به همين دليل 
ورزشکاري که با ضربة کمتري به اين 

هدف دست يابد، امتياز بيشتري 
کسب مي کند.

خصوصیات ورزش گلف
ورزش گلف بايد در فضاي باز و بين درختان و سبزه زارها برگزار شود. در چنين محيطي 
ميزان اکسيژن به بيشترين حد ممکن مي رسد که براي سلامت انسان بسيار مفيد است. 
علاوه بر اين، نور خورشيد که تأثير فراواني در جذب ويتامين d دارد، به تمام بخش هاي 

زمين مي تابد.
در گلف ورزشکاران پس از ضربه بايد به سمت محل فرود آمدن توپ حرکت کنند. 
به همين دليل، هر گلف باز طي سه تا چهار ساعت در حدود هشت کيلومتر راه مي رود. اين 
ميزان پياده روي مستمر فايده های فراواني براي همة گروه هاي سني دارد و براي هيچ يک از 
آن ها مضر نيست. ضمن آنکه چون ورزشکار هميشه در حال حرکت به سوي حفرة هدف 

است، هيچ گاه احساس بي حوصلگي از پياده روي در او به وجود نمي آيد.
در ورزش گلف، ورزشکار بايد با دقت به توپ ضربه بزند تا توپ به سمت حفرة هدف 
حرکت کند. به همين دليل، او به تمرکز، دقت و تسلط فراوان روی اعصاب خويش نياز دارد. 
هر چه ورزشکار بيشتر گلف بازي کند، اين خصوصيات در وي قوي تر مي شود. نوع 
پوشش ورزشکاران اين رشته سبب مي شود که همه بدون هيچ مشکل يا محدوديتي 

از نظر جنسيت، مذهب و مليت بتوانند به آن بپردازند.

ابزارهاي بازی
گلف بازها مي توانند هرگونه لباسي بپوشند؛ فقط اين لباس 
نبايد هنگام مسابقه يا تمرين به بدن آن ها فشار بياورد. به 
همين دليل، در مسابقه های گلف تنوع فراواني در لباس 
بازيکنان وجود دارد و گلف بازها را در لباس هايي 
دامن  و  شلوار  آستين کـوتاه،  پيراهـن  چون 

مي توان ديد.
زمین گلف

تا30   40 حدود  در  گلف  زمين  مساحت 
هزار مترمربع است. اين زمين 18 حفره دارد و وظيفة 

گلف بازها اين است که توپ هايشان را به درون اين حفره ها 
هدايت کنند. فاصلة حفره ها از يکديگر ثابت نيست و دو حفره 

حداقل 91 متر و حداکثر 546 متر با هم فاصله دارند.
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کفش گلف نوع خاصي از کفش ميخ دار است. اين کفش به اين 
دليل ميخ دار طراحي شده است که هنگام ضربه زدن پاي بازيکن سُر 

نخورد و از دقت ضربه کاسته نشود.
هر گلف باز بايد در طول مسير همة وسايل خود را حمل کند؛ 
به همين دليل وسايلش را درون يک ساک چرخ دار مخصوص قرار 

مي دهد. اين ساک بايد گنجايش 14 چوب گلف را داشته باشد.

انواع مسابقه ها
انفرادی: رقابت يک گلف باز با گلف باز ديگر

سه نفری: رقابت يک نفر با دو گلف باز ديگر. در اين رقابت 
يک توپ در جريان بازی است و هر گلف باز به نوبت به توپ 

ضربه می زند.
چهارنفره: رقابت يک تيم دو نفره در برابر دو بازيکن ديگر. به 

هر يک از اعضای يک تيم »هم گروه« گفته می شود.
سه توپه: سه نفر به صورت انفرادی با هم رقابت می کنند و هر 

يک با توپی جداگانه بازی می کند.
بازی ضربه ای: رقابتی که در آن تعداد ضربه به توپ اهميت 
دارد. در بازی ضربه ای، کسی که با ضربه های کمتر توپ را به 

درون حفره بفرستد، برندة مسابقه خواهد بود.

شروع مسابقه
هر بازيکن اجازه دارد قبل از مسابقه، در زمين به 
بازی تمرينی بپردازد. پس از آن نوبت به قرعه کشی 
می رسد و بازيکنی که برندة قرعه شود، بازی را شروع 

خواهد کرد. در صورتی که مسابقه در چند 
مرحله برگزار شود، هر گلف بازی که 

امتياز را  در مرحلة قبل بيشترين 
آغازکنندة  باشد،  کرده  کسب 

مرحلة جديد خواهد بود.

برندة مسابقه
هرگاه توپ گلف باز وارد حفره ای شود، بازيکن برندة آن حفره 
شده است. اگر تعداد حفره های برده شده توسط يک بازيکن بيشتر از 
حفره های باقی مانده باشد، آن بازيکن برندة مسابقه خواهد بود. اما اگر 
بازی مساوی شد، کميتة برگزاری مسابقه می تواند چند حفرة جديد را 

به حفره های قبلی اضافه کند تا نفر برنده مشخص شود.
اگر بازيکنی قبل از ضربه زدن حريف، اعلام کند که حفره را به 
حريف واگذار کرده است، امتياز آن حفره بدون نياز به ضربه، به 
حريف واگذار می شود. امتيازی که به اين شکل به حريف داده شود، 
قابل بازگشت نيست؛ حتی اگر بازيکن از اين کار خود پشيمان شود.

خطاها و جریمه ها
بازيکن مجاز نيست به همراه خود وسايل الکترونيکی 
به زمين مسابقه ببرد. او حق ندارد تمرکز 
حريف را حين ضربه زدن به هم بزند. 
مثلاً نمی تواند نزديک يا پشت حفره ای 
قرار گيرد که حريف می خواهد توپ

 را درون آن بيندازد.
توپ تنها در صورت شکسته 
 شدن يا ترک خوردن تعويض 
می شود. در ساير موارد، بازيکن 
حق عوض کردن توپ را ندارد؛ حتی 
اگر توپ به گل آغشته شده باشد.

در صورتی که بازيکن از توپ قانونی استفاده 
نکند، امتياز يک حفره به رقيب وی اعطا می شود.
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