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4. Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia

Golf jest jedna z najpopularniejszych dyscyplin sportu powszechnego w krajach rozwinietych. Choé
w Polsce jest na etapie dynamicznego wczesnego rozwoju (zaledwie od lat 90-tych ubiegtego
wieku), na swiecie uprawia go ok. 80 milionéw ludzi. Polega on na uderzaniu pitki golfowej na
polach golfowych z uzyciem kijow, z obszardow startowych (tee) do dotkdw w jak najmniejszej
liczbie uderzen, zgodnie z regutami. Jest to jeden ze sportdéw, ktére mozna uprawiaé przez cate
zycie, oraz dzieki ktérym zwiekszy¢ dtugosdé i jakoé¢ zycia', pozostajac jednoczeénie w kontakcie z
natura.

Istotna role w golfie odgrywa etykieta, obejmujaca szacunek do przeciwnikéw i do pola,
przestrzeganie wielu pisanych i niepisanych regut a takze rozwdj spoteczny. Miedzy innymi z tego
wzgledu golf jest dyscypling, ktéra moze miel znaczacy wptyw na rozwdj mtodziezy na
wartosciowych cztonkow spoteczenstwa.

Golf jako dyscyplina sportu wymaga umiarkowanej wytrzymatosci (turnieje na poziomie
zawodowym odbywaja sie zazwyczaj przez 4 kolejne dni, kazdego dnia gry golfista pokonuje ok. 10
kilometrow), stabilnosci i gibkosci wszystkich partii ciata, mocy (wykorzystujac wszystkie miesnie
golfista przyspiesza kij do predkosci nawet 200 km/h w ciagu 0.2s paredziesiat razy w ciagu rundy),
koordynacji (w czasie zamachu kontrolujac ustawienie lica kija w obrebie 2 stopni) i rownowagi.
Zamach golfowy jest skomplikowany technicznie, a krotkie uderzenia wymagaja duzej precyzji.
Jest to sport o stosunkowo niskiej intensywnosci ogolnego wysitku, gdzie oprocz przygotowania
fizycznego i kluczowego przygotowania technicznego, rownie istotne s3 umiejetnosci
psychologiczne i wolicjonalne, jak kontrola koncentracji, determinacja czy radzenie sobie z
porazkami.

Golf amatorski jest rozdzielony od golfa zawodowego. W obu wersjach jest sportem w gtownej
mierze indywidualnym, polegajacym na walce posredniej lub bezposredniej na okreslonej liczbie
dotkdw. W 2016 roku golf zostat ponownie dyscypling olimpijska, obejmujac dwie konkurencje -
rozgrywki indywidualne mezczyzn i rozgrywki indywidualne kobiet na 72 dotkach (4 dni rozgrywki).

Ze wzgledu na swoja specyfike techniczng, role doswiadczenia i umiejetnosci psychologicznych, a
takze jednostronnos¢, jest to sport péznej specjalizaciji.

Czotowi swiatowi gracze rozpoczynaja gre w golfa w roznym wieku, wczesnym (np. ztoty medalista
olimpijski Justin Rose w wieku 5 lat), nastoletnim (srebrny medalista olimpijski Henrik Stenson w
wieku 12 lat) czy nawet dorostym (np. koreanski gracz PGA Tour Y.E. Yang, w wieku 19 lat).

Srednia wieku graczy grajacych w najwyzszej meskiej $wiatowej lidze PGA Tour wynosi ok. 35 lat, a
za czas najwiekszych osiagnie¢ uwaza sie wiek dopiero 30-35 lat. W ostatnich latach ta granica
jednak sie nieznacznie obnizyta. W golfie kobiecym wiek ten jest przesuniety, Sredni wiek
zwyciezczyn turniejow w ostatnich latach to ok. 27 lat. Nie jest do konca wiadome skad ta roznica,
moze wynika¢ z trzech powodow: dynamicznego rozwoju golfa kobiecego w ostatnich latach;
wczesniejszego momentu osiggniecia dojrzatosci przez kobiety; tub statystycznie krotszych karier
sportowych kobiet.

Oprocz obnizania sie wieku graczy i zwyciezcow, pewnym trendem w ostatnich latach na
najwyzszych golfowych ligach sg rosnace fizyczne mozliwosci graczy, objawiajace sie wydtuzeniem
$redniego pierwszego uderzenia (drive), niewynikajacego z rozwoju technologicznego?. Cho¢
organizacje zarzadzajace regutami golfowymi moga potencjalnie za pomoca regulacji ograniczyc
ten trend, wskazywatby on, ze w kolejnych latach coraz istotniejsza ws$rdd golfistow bedzie

' Farahmand B. i in., Golf: a game of life and death--reduced mortality in Swedish golf players,
»ocandinavian Journal of Medicine & Science in Sports” 2009, t. 19, nr 3.

2 The R&A & USGA, 2017 Distance Report, https://www.randa.org/News/2018/03/Distance-Report
[1 stycznia 2019r.]
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sprawnos¢ fizyczna, a zwtaszcza moc i osiggana predkosc¢ obrotowa segmentow ciata, predkosc kija
i pitki.

Oprocz tego, do osiagniecia sukcesu w golfie wymagana jest technika uderzenia umozliwiajaca
dtugie pozostanie w sporcie przy bardzo wysokiej objetosci treningu typowej dla golfa zawodowego
(tj. niekontuzjogenna), a takze zwiazana z tym wytrzymatosc posturalna, gibkosc, i rownowaga.

Rozw(j mistrzostwa sportowego golfistow, ktorzy maja szanse osiagal sukcesy na arenie
miedzynarodowej jako dorosli polegaé powinien przede wszystkim na budowaniu ich
wszechstronnej sprawnosci fizycznej, z naciskiem na przygotowanie sitowo-szybkosciowe, nastepnie
w miare rozwoju biologicznego i sportowego wypracowanie odpowiedniej techniki uderzenia oraz
precyzji kontroli kierunku i dystansu uderzen, a takze w miare zbierania doswiadczenia umiejetnos¢
odczytywania i grania w roznych warunkach oraz na réznego rodzaju polach golfowych.

Na wczesnych etapach szkolenia (wszechstronnym) trening golfowy powinien miec nadrzedny cel
rozwijania pasji i motywacji do gry w golfa, a takze uwzgledniac ksztattowanie wszechstronnego
przygotowania sprawnosciowego, rozwijanie umiejetnosci i techniki podstawowych uderzen poprzez
gry i zabawy oraz nauke podstawowych regut i przede wszystkim etykiety golfa.

Na etapie ukierunkowanym trening nadal powinien uwzglednia¢ rozbudzanie motywacji,
ksztattowanie ogélnej sprawnosci, z naciskiem na szybkosc, gibko$¢ i koordynacje, state rozwijanie
umiejetnosci techniczno-taktycznych poprzez metody syntetyczne i zadaniowe, oraz ogrywanie sie
na polach golfowych i w rdznych warunkach.

Na etapie specjalnym, w fazie treningu bazowego, trening powinien nabiera¢ bardziej
profesjonalny i wyspecjalizowany charakter, powinien wynika¢ z zaawansowanej analizy
statystycznej i odpowiadac predyspozycjom, formie gracza i czasie w sezonie (periodyzacji na
podstawie kalendarza rozgrywek). Powinien uwzglednia¢ utrudniony trening gry pod presja,
kontynuacje ksztattowania przygotowania technicznego, kontroli uderzen oraz umiejetnosci gry w
réznych warunkach, a takze rozwoj mocy i sity.

Skrot specyfiki szkolenia w poszczegdlnych etapach szkoleniowych oraz orientacyjnego wieku
przypadajacego na kazdy etap zaprezentowany ponizej:

Etap wszechstronny

Etap ukierunkowany

Etap specjalny

Wiek 8 10 12 14 16 18 20
Klasa i v Vi Vil It v
Motywacja, rozwdj . . _— . .
ywag ! Zwo - Doskonalenie umiejetnosci i Doskonalenie umiejetnosci i
Cel wszechstronnej sprawnosci . . o
- podnoszenie sprawnosci rywalizacja
fizycznej
. Doskonalenie techniki i Metody zadaniowe
Gry i zabawy .. - .
réznorodnych rodzajéw uderzen
Gtéwne Trening w rdznych warunkach

tresci i formy

Podstawy techniki

Reguty i etykieta

Metody analityczne

Ksztattowanie szybkosci, sity

Odwzorowanie presji
wspotzawodnictwa

Liczba
dyscyplin

>5

Golf +3

Golf + 1/2
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Stownik terminologii golfowej

Backswing
Zamach kijem do tytu (za plecy)

Bunkier
Przeszkoda na polu, zagtebienie wypetnione
piaskiem

Chip
Krotkie uderzenie pitki, delikatne podbicie

Dotek
1. Obszar gry od startu do greenu

2. Wycieta dziura w greenie, gdzie nalezy
umiescic pitke

Drive

Pierwsze uderzenie na dotku kijem typu

driver, najdalsza odlegtos¢ (nawet ponad 350

metrow)

Driver

Rodzaj wooda. Najdtuzszy kij o najnizszym
kacie nachylenia lica, stuzacy do najdalszych
uderzen

Driving Range

Strzelnica. Teren do C(¢wiczen dalekich
uderzen (petnych zamachdw), czesto ze
sztucznymi celami i oznaczeniami odlegtosci

Green

Teren wokot dotka, najkrécej przystrzyzona
trawa na polu, gdzie pitke puttuje (turla) sie
do dotka

Handicap

Poziom golfisty-amatora, ilos¢ dodatkowych
uderzen na polu. Im nizszy handicap, tym
lepszy gracz

Iron
Metalowy kij do wysokich uderzen na rbzne
odlegtosci

Krotka Gra
Uderzenia wokét greenu - chipping i pitching

Matchplay
Gra na dotki

Obszar kary
Przeszkoda na polu, zazwyczaj wypetniona
woda

Peten zamach / swing
Petne uderzenie kijem typu iron lub wood

Pole golfowe
Teren do gry w golfa. Mistrzowskie pole
sktada sie z 18 dotkow.

Putt
Najkrétsze uderzenie w golfie, turlanie pitki
po ziemi do dotka

Putter
Kij, niemal ptaski od strony odbijajacej, stuzy
do puttowania

Strokeplay
Gra na uderzenia

Swing / zamach
Ruch kijem prowadzacy do uderzenia w pitke

Tee
1. Obszar startu dotka, gdzie mozna uderzy¢
pitke z tee

2. Drewniany lub plastikowy kotek pod pitke

Tereny treningowe

Tereny do ¢wiczenia gry w golfa - np. driving

range, putting green, chipping green, bunkier

treningowy

Uchwyt / grip

1. Gumowa raczka na koncu kija, za ktora
sie trzyma

2. Sposob trzymania rak na uchwycie

Uderzenie
Nazwa odbicia w golfie

Wood
Metalowy, pusty w srodku kij do dalekich
uderzen



Uwarunkowania biologiczne, psychologiczne i spoteczne

Ponizej przedstawione sg podstawowe uwarunkowania biologiczne, psychologiczne i spoteczne,
ktore nalezy bra¢ pod uwage podczas planowania i przeprowadzania szkolenia na etapie
wszechstronnym (w wieku ok. 6-12 lat), etapie ukierunkowanym (ok. 10-16 lat) i specjalnym
(powyzej ok. 15 lat)’.

KLASA
sp 0 | i i
wiek 5-7 6-8 7-9 8-10

Uwarunkowania
biologiczne

Potencjalnie bardzo rézny poziom rozwoju fizycznego / wieku rozwojowego / wieku biologicznegeo (nawet
+- 3 lata od wieku kalendarzowego)

Rozne tempo rozwoju uktadu kostnego, migsniowego i nerwowego

Istotny rozwoj podstawowych umiejetnosci ruchowych (lokomocja, kontrola obiektu, stabilizacja)
stanowigcych baze poézniejszych sukceséw sportowych lub uczestnictwa w sporcie

Czas uprawiania wielu dyscyplin w celu wszechstronnego rozwoju

Dobry czas na ksztattowanie podstawowych nawykow ruchowych w zamachu golfowym

Uwarunkowania
psychologiczne

Kroétki okres koncentracji uwagi
Zroznicowanie w rozwoju psychologicznym wérdd grupy (rézny poziom dojrzatosci)
Gtownym czynnikiem motywacyjnym jest zabawa z przyjaciotmi

Poczatek rozwijania samoswiadomosci w kontekscie sportu

Uwarunkowania

Bardzo istotna rola rodzicéw w zyciu dzieci

spoteczne
KLASA
\ 1l
sp v Vi Vil Vv
wiek 9-1 10-12 1113 12-14 13-15

Uwarunkowania
biologiczne

Rézne tempo rozwoju zawodnikow

. . . Rozwdj ukierunkowanej sprawnosci fizycznej
Rézne tempo rozwoju zawodnikow g ISP y )

Kontynuacja rozwoju umiejetnosci Rozwdéj podstawowych umiejetnosci technicznych
ruchowych oraz umiejetnosci

P j iek ok bki tu i
technicznych w wielu dyscyplinach rzypadajacy na ten wiek okres szybkiego wzrostu i

dojrzewania przynosi zaburzong koordynacje - gorsze efekty

Ksztatowanie nawykéw ruchowych w ruchu i zaburzong nauke nowych umiejetnosci

zamachu golfowym Czas podtrzymywania wynikéw, rozwoju (utrzymania) gibkosci

Szybsze dojrzewanie dziewczat w stosunku do chiopcow

3 Morley D., Abraham A., Morgan G., Muir B., Developmentally appropriate approaches to coaching
children [w:] Coaching Children in Sport, |. Stafford (red.), Routledge 2011.




Uwarunkowania
psychologiczne

Czas dojrzewania - odczuwanie silnych emociji, wahania

. . ju, wzr inter ia rowiesnikami
Trudnosé w réznicowaniu nastroju, ost zainteresowania rowiesnika

niejednoznacznej informacji zwrotnej

przez dzieci Rozwdj umiejetnosci abstrakcyjnego myslenia

Potrzeba petnego zrozumienia zadania w Wzrost roli rozgrywek (tumiejow)

celu jego oceny i poprawy przez

zawodnika Wzrost roli autonomii (podejmowania wiasnych decyz;ji)

Niewyksztatcona umiejetno$é myslenia

diugoterminowego Potencjalnie brak postepéw wynikowych w trakcie okresu

najszybszego wzrostu - istotna rola motywacyjna

Uwarunkowania

Przejscie z | do |l etapu edukacyjnego
wigze sie z duzymi zmianami w zyciu i
sposobie nauki

Emocje, konflikty i problemy wynikajace z okresu dojrzewania

Czgsto utrudniony kontakt z rodzicami

spoteczne . .
Czas budowy wiasnej identyfikacji jako Czas budowy tozsamosci
sportowca
KLASA
szkota | 1l 1 v
ponadpodstawowa
wiek 14-16 15-17 16-18 17-19

Uwarunkowania
biologiczne

Rézne tempo rozwoju, poczatek wyréwnywania réznic migdzy zawodnikami

Kontynuacja etapu dojrzewania - zmiany w budowie ciata, rozwo;j ukiadu kostno-mie$niowego, zmiany
hormonalne

Mniejsza rola podstawowych umiejetnosci, mozliwos¢ wprowadzenia ¢wiczen specjalnych
Mozliwo$¢ wprowadzenia treningu z obcigzeniem zewnetrznym
Zwiegkszone ryzyko kontuzji i przetrenowania

Szybsze dojrzewanie dziewczat w stosunku do chiopcéw

Uwarunkowania
psychologiczne

Kontynuacja etapu dojrzewania - silne emocje, wahania nastroju

Wyrazny wzrost zainteresowania réwiesnikami, wzrost roli rowie$nikéw w podejmowaniu decyz;ji
Istotne poczucie przynaleznosci i autonomii

Zwigkszone ryzyko poczucia wypalenia - czas kultywacji radosci ze sportu

Istotna rola rozgrywek

Uwarunkowania
spoteczne

Zmiana etapu edukacyjnego i czas podejmowania waznych zyciowych decyzji (specjalizacja,
przyszto$¢ edukacyjna i zawodowa)

Wecigz utrudniony kontakt z rodzicami

Czas budowy tozsamosci i samostanowienia




5. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

Nadrzednym celem sportowym szkolenia jest wychowanie zdrowych, aktywnych cztonkdw
spoteczenstwa oraz osiaganie sukcesow sportowych w wieku seniorskim, tj. w fazie maksymalnych
osiagniec etapu specjalnego.

Etap wszechstronny

Sportowe

1.

Ksztattowanie ogolnej sprawnosci fizycznej, z akcentem na szybko$¢, site miesniowa,
zdolnosci koordynacyjne i gibkos¢.

Opanowanie najrézniejszych strukturalnie i funkcjonalnie zadan ruchowych, w tym bliskich
charakterystyce golfa.

Rozbudzanie gtebokiej motywacji do uprawiania golfa.

Rozbudzanie gtebokiej motywacji do uprawiania sportu i ksztattowanie uzdolnien ruchowych
poprzez uczestnictwo i wspétzawodnictwo w réznych sportach.

Spoteczno-wychowawcze

1.

Budowanie wtasciwego stosunku do nauki i obowigzkéw szkolnych.

2. Dbatos¢ o higiene osobista i bezpieczenstwo wtasne.
3. Przestrzeganie zasad etykiety i dobrego zachowania w roznych warunkach (sytuacjach), w
tym na polu golfowym.
Edukacyjne
1. Poznanie podstawowych zasad i przepisow wspotzawodnictwa w réznych sportach, w tym
golfa.
2. Poznawanie podstaw procesu szkolenia sportowego.

Etap ukierunkowany - Il etap edukacyjny

Sportowe

3.

4.
5.
6.

Podnoszenie  ogdlnej  (wszechstronnej) sprawnosci fizycznej, ze  szczegblnym
uwzglednieniem szybkosci, gibkosci i zdolnosci koordynacyjnych.

Ksztattowanie i doskonalenie techniki uderzen golfowych i gry w zmiennych warunkach.
Kontrola poziomu wytrenowania w warunkach treningu i na zawodach.

Rosnaca indywidualizacja treningu, dazaca do maksymalnych osiggnie¢ sportowych w wieku
seniorskim.

Spoteczno-wychowawcze

4.
5.

6.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizycznej.*
Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.*

Ksztattowanie cech wolicjonalnych uzytecznych w zyciu i sporcie - radzenie sobie z
porazkami, systematycznosc pracy, umiejetnos¢ pracy w grupie.

Stale utrzymywana motywacja do treningu i walki sportowej.



Edukacyjne

1.

2.
3

Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.*

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.
Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych.*

Ksztattowanie swiadomego i aktywnego stosunku do sportu poprzez poszerzenie wiedzy na
temat procesu treningu sportowego i wspétzawodnictwa - wiedzy o treningu, zasad
zdrowego odzywiania, higieny osobistej, potrzeb kontrol lekarskich.

Wdrazanie do samodzielnego rozwigzywania zadan, samooceny i samokontroli w procesie
szkolenia.

*Cele wynikajace z podstawy programowej WF-u,

Etap specjalny - lll etap edukacyjny

Sportowe

1.

2.
3.
4

Doskonalenie specjalnej sprawnosci fizycznej poprzez ksztattowanie wybranych
kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.

Ksztattowanie i doskonalenie techniki i taktyki golfa.

Udziat we wspoétzawodnictwie sportowym na szczeblu krajowym oraz w warunkach treningu.
Stymulowanie rozwoju sportowego poprzez indywidualne ksztattowanie uzdolnien.

Spoteczno-wychowawcze

1.

Rozwijanie wtasciwosci psychicznych pomocnych w golfie i zyciu.

2. Ksztattowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu oraz
produktow i ustug rekreacyjnych i zdrowotnych.*

3. Doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajacych catozyciowej aktywnosci
fizycznej.”

Edukacyjne

1. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wtasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.*

2. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cate zycie z
uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.*

3. Utrwalanie umiejetnosci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych zachowaniu
zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego z uwzglednieniem roznych okresow zycia i
specyfiki zawodu.*

4. Rozwijanie wiedzy na temat treningu i regut sportowych.

*Cele wynikajace z podstawy programowej WF-u.



6. Zaktadane efekty szkolenia sportowego po zakonczonym
etapie szkolenia

Ponizsze efekty wynikaja z perspektywistycznych celéow szkolenia i odnosza sie do planowanych
osiagnie¢ zawodnikéw po zakonczonym etapie szkolenia. O ile to mozliwe sa one konkretne,
realistyczne oraz mierzalne. Efekty te sa nadrzedne wobec tresci, metod i narzedzi dydaktycznych.

Trudnoscig w ustalaniu konkretnych efektow szkolenia jest ich charakter, zaktadajacy pewne tempo
postepow i wynikéw sportowych, niezaleznych od uwarunkowan biologiczno- psychologiczno-
spotecznych i tempa rozwoju danego zawodnika. Ze wzgledu na brak mozliwosci przewidzenia i
wyznaczenia konkretnych wynikéw osiaganych w wieku juniorskim niezbednych do osiagniecia
sukcesow w wieku seniorskim (brak jakiejkolwiek korelacji miedzy tymi dwiema sferami)*, ponizsze
efekty sg w miare mozliwosci jedynie opisowe i jak najbardziej inkluzywne, by mogty obejmowac
zaréwno mtodziez wczesnie jak i pozno rozwijajaca sie. Zardwno pierwsi jak i drudzy maja réwne
szanse osiagniecia sukcesow na arenie miedzynarodowej w wieku seniorskim, stad zaréwno ogolne
jak i indywidualne efekty szkolenia ustalane przez szkoty oraz nauczycieli-treneréw powinny
uwzgledniac potencjalne roznice w indywidualnym tempie rozwoju zawodnikow.

Z tego samego wzgledu w okreslonych przypadkach niezaleznie od wskazywanych w tym
dokumencie ram wiekowych (etapow edukacyjnych) nalezy korzystaé z efektow wskazanych na
nizszym etapie szkolenia (np. umiejetnosci w zakresie przygotowania techniczno-taktycznego w
przypadku starszych zawodnikow, przenoszacych sie z innej dyscypliny, ktérzy nie mieli dotychczas
stycznosci z golfem) czy wyzszym etapie szkolenia (np. umiejetnosci z zakresu psychologii w
przypadku bardzo wczesnie dojrzewajacych dziewczat).

* Pankhurst A., Collins D., Talent Identification and Development: The Need for Coherence
Between Research, System, and Process, ,,Quest” 2013, t. 65, nr 1.



Efekty szkolenia po etapie wszechstronnym

% Wiedza
Uczen zna i rozumie:

> 7 zakresu nauk o sporcie, zdrowia i bezpieczenstwa

specyfike treningu na etapie szkolenia wszechstronnego,

podstawowe zasady treningu sportowego,

podstawowe ¢wiczenia stosowane w treningu ogblnorozwojowym,
podstawowe zasady przygotowania organizmu do wysitku,

uproszczony model struktury zdotnosci motorycznych,

pojecie techniki sportowej,

na czym polega wspotzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami fair play,
podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie zaje¢ sportowych,

zasady bezpieczenstwa na polu golfowym i terenach treningowych,

role prawidtowego odzywiania sie, wypoczynku, snu i higieny osobistej w
procesie treningu sportowego;

> Z zakresu psychologii
B wptyw koncentracji na wyniki sportowe;

> 7 zakresu taktyki
B podstawowe przepisy co najmniej 2 sportow indywidualnych i 3 sportow
zespotowych,
B podstawowe przepisy golfa na poziomie Zielonej Karty PZG, ze szczegélnym
uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa, predkosci i etykiety gry,
B podstawy systemu handicapowego i rozgrywek turniejowych,
B podstawowe formy rozgrywek golfowych i sposoby liczenia punktow
(strokeplay, matchplay, texas),
B elementarne taktyki gry w golfa, takie jak:
e wybor kija w zaleznosci od sytuacji i odlegtosci,
e znajomos¢ odlegtosci uderzen roznymi kijami,
e odczytywanie planu dotka i omijanie przeszkod;
< Umiejetnosci
Uczen potrafi:

> 7 zakresu zdrowia i bezpieczenstwa

= prawidiowo odzywiac sie, przestrzega¢ zasad wypoczynku oraz higieny snu i
higieny osobistej,
m poruszac sie bezpiecznie po polu golfowym;

> 7 zakresu przygotowania motorycznego

W wykonad ¢wiczenia ogblnorozwojowe (wszechstronne):

e cCwiczenia bedace czescig testu Eurofit - bieg wahadtowy 10x5m,
podciaganie (zwis) na drazku, wytrzymatosciowy bieg wahadtowy,
préba rownowazna, skok w dal z miejsca

e w zakresie sity: siad z lezenia tytem, ugiecie ramion w podporze,
przysiad

e w zakresie wytrzymatosci i wzmocnienia miesni posturalnych:
deska, most

e w zakresie gibkosci: skton w przdd, odchylenie, skret tutowia,
przysiad z ramionami nad gtowa w poprawny technicznie sposob



e w zakresie koordynacji ruchowej: przewrot w przdd i tyt,

lokomocyjne skoki na skakance
B wykonaé w poprawny technicznie sposéb:

e w zakresie lokomocji: przeskoki z nogi na noge, przeskoki na 1
nodze, krok dostawny, starty sytuacyjne z roznych pozycji
wyjsciowych, bieg sprinterski po prostej, skoki obunoz, skip A, skip
C, bieg tytem

e w zakresie kontroli obiektu: rzut jednoracz obiema rekami,
uderzenie poziome oburacz, chwyt, kopniecie, prowadzenie i
koztowanie pitki

e w zakresie stabilnosci: stanie na jednej nodze z zamknietymi
oczami, skret tutowia, odchylenie, wypad

B samodzielnie przeprowadzi¢ cze$¢ ogdlna rozgrzewki,

B wykonac podstawowe dynamiczne i statyczne ¢wiczenia rozciagajace,

B wykona¢  podstawowe  ¢wiczenia  z  wykorzystaniem  ptotkow
lekkoatletycznych,

W wykonac wybrane ¢wiczenia z pitka lekarska;

> 7 zakresu przygotowam’a techniczno-taktycznego
B zaprezentowal podstawowe umiejetnosci techniczne i taktyczne w
zakresie, co najmniej 2 sportow indywidualnych i 3 sportow zespotowych,
B zaprezentowal uchwyt, pozycje wyjsciowa, ustawienie pitki, posture,
zamach i uderzenie:
e W puttowaniu,
w chipowaniu,
w grze z bunkra,
w swingu ironem z ptaskiej powierzchni i tee,
w swingu woodem/hybryda z ptaskiej powierzchni i tee,
w swingu driverem z tee;

> Z zakresu umiejetnosci psychologicznych
B ocenic¢ swoje umiejetnosci,
B skoncentrowac sie na zadaniu;
Oraz:
> bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej 5
sportow, przede wszystkim w warunkach uproszczonych;
> Dbierze udziat w rywalizacji sportowej w golfie na 9 dotkach mistrzowskich lub
zmodyfikowanych pol gotfowych;

% Kompetencje spoteczne
Uczen jest zdolny do:

systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,

dokonywania prostej samooceny wykonywanych zadan,

efektywnego komunikowania sie z nauczycielem/trenerem,

uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami wszechstronnego etapu
szkolenia,

respektowanie zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych,
kutturalnego kibicowania,

sprawnej, bezpiecznej gry na polu golfowym zgodnie z regutami golfa oraz
zasadami etykiety golfowej;

v vvyyvyy
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Efekty szkolenia po etapie ukierunkowanym

< Wiedza

Uczen zna i rozumie:

> 7 zakresu nauk o sporcie

specyfike treningu na etapie szkolenia ukierunkowanego,

zmiany zachodzace w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania ptciowego,

uproszczony model struktury rzeczowej i czasowej treningu,

pojecie obcigzen treningowych oraz zasady ich doboru i regulaciji,

zasady stosowania podstawowych metod i formy treningu sportowego,
istote rozgrzewki i jej role w czasie jednostki treningowej oraz zadania
¢wiczen powysitkowych,

zadania i celowos$¢ wykorzystania w treningu wybranych ¢wiczen szybkosci,
sity i wytrzymatosci, koordynacji ruchowej oraz techniki sportowej,

zasady prewencji urazéw w sporcie, a zwtaszcza prewencja powszechnych
w golfie boli plecdw, tokcia tenisisty/golfisty, boli nadgarstkow oraz
sttuczen i ztaman wynikajacych z poslizgniecia sie,

podstawowe zasady dietetyki i odnowy biologicznej;

> 7 zakresu psychologii

zZnaczenie motywacji w sporcie,

rozne strategie koncentracji uwagi,

metode wyobrazeniowa i dialog wewnetrzny,
strategie podnoszenia pewnosci siebie;

> Z zakresu taktyki

)

< Umiejetnosci
Uczen potrafi:

przepisy co najmniej jednego dodatkowego sportu indywidualnego i
jednego dodatkowego sportu zespotowego,
wszystkie przepisy gry w golfa wynikajace z Regut Gry w Golfa,
alternatywne rodzaje rozgrywek golfowych i sposoby liczenia punktow
(stableford, betterball, foursome, greensome, gruesome, speed golf),
taktyke gry w golfa w suchych i deszczowych warunkach,
wptyw wiatru i deszczu na uderzenia,
taktyki wynikajace z planu danego pola i warunkéw na nim panujacych,
takich jak:

e umiejscowienie przeszkod (obszarow kary),

e suchy lub podmokty teren,

e szybkie lub wolne greeny,

e budowa pola (np. wyniesione greeny),

e gatunek traw,

e wiasciwosci piasku w bunkrach;
mechanizm wykonywania uderzen podkreconych typu pull hook, push hook,
hook, draw, fade, slice, pull slice, push slice;

> 7 zakresu zdrowia i bezpieczenstwa

wykonaé elementarne pomiary antropometryczne i fizjologiczne oraz
samodzielnie interpretowac ich wyniki,
oceni¢ poziom wtasnej sprawnosci fizycznej,



asekurowac wspotéwiczacego,

przygotowac obiekty do zajec sportowych, w tym stanowisko treningowe na
driving range'u wraz z ocena bezpieczenstwa,

postepowa¢ zgodnie z zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy
biologicznej;

> Z zakresu przygotowania motorycznego

samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke, uwzgledniajac zadania jednostki
treningowej i warunki atmosferyczne oraz wykona¢ ¢wiczenia potreningowe
(powysitkowe),

wykonac:

e w zakresie szybkosci: sprinty, biegi wahadtowe, d¢wiczenia z
wykorzystaniem drabinki koordynacyjnej

e w zakresie sity: rzut pitka lekarska 2kg z lezenia i siadu,
podciggniecie na drazku, skok z miejsca w dal, siad z lezenia tytem,
ugiecia ramion w podporze

e w zakresie wytrzymatosci: deska, most

e w zakresie gibkosci: skton w przod, przysiad z ramionami nad gtowa
w poprawny technicznie sposob

e w zakresie koordynacji ruchowej: przewrdt w tyt, stanie na rekach,
przerzut bokiem, podbijanie pitki kijem golfowym

wykona¢ w poprawny technicznie sposob:

e w zakresie lokomocji: przeskoki z nogi na noge, przeskoki na 1
nodze, krok dostawny, bieg, skok obundz, skip A, skip B, skip C,
bieg w tyt

e w zakresie kontroli obiektu: rzut jednoracz obiema rekami,
uderzenie poziome oburacz, chwyt, kopniecie pitki

e w zakresie stabilnosci: stanie na jednej nodze z zamknietymi
oczami, skret tutowia, odchylenie, wypad

osiggac zadowalajace wyniki testu Eurofit w swoim przedziale wiekowym
oraz pozostate testy sprawnosci (test sprawnosci golfowej) na poziomie co
najmniej $redniozaawansowanym zgodnie z aktualnymi wytycznymi
Narodowego Programu Rozwoju Juniorow Polskiego Zwiazku Golfa
zaprezentowal technike (¢wiczen wielostawowych bez obcigzenia
zewnetrznego, takich jak przysiad, martwy ciag, rwanie, podrzut,
wyciskanie lezac;

> 7 zakresu przygotowania techniczno-taktycznego

zaprezentowad umiejetnosci techniczne i taktyczne w zakresie, co najmniej
jednego dodatkowego sportu indywidualnego i jednego dodatkowego sportu
zespotowego,
prowadzi¢ dzienniczek treningowy i podstawowy dzienniczek statystyk,
zaprezentowal uchwyt, pozycje wyjsciowa, ustawienie pitki, posture,
zamach i uderzenie:
e w pitchowaniu
w swingu z wysokiej trawy ironem
w swingu z nierdwnych pozycji ironem i woodem
w uderzeniu z bunkra fairwayowego
w niskim i wysokim uderzeniu ironem
w uderzeniu fade i draw ironem
e w uderzeniu ironem na niedominujaca strone
zaprezentowac:
e alternatywne uchwyty kija golfowego typu baseball, przeplatany i
naktadany, oraz uchwyt staby i mocny
e posture podczas adresowania pitki w swingu ironem (zgiecie z
bioder, neutralna pozycja kregostupa i miednicy)
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e mechanizm przenoszenia ciezaru ciata podczas swingu
e pivot (obrot ciata wokot osi postawy wyjsciowej)

B osiaga¢  wyniki testow golfowych na poziomie co najmniej
sredniozaawansowanym zgodnie z aktualnymi wytycznymi Narodowego
Programu Rozwoju Juniorow Polskiego Zwiazku Golfa,

M osigga¢ zadowalajace w opinii trenera statystyki z gry na polu o dtugosci
dostosowanej do swoich mozliwosci (zatacznik 1) - w tym co najmniej 25%
GIR, 20% U&D, 15% SS, >90% trafien puttow z <1 metra);

> Z zakresu umiejetnosci psychologicznych

Oraz:
>
>

przejsc przez podstawowy proces oceny umiejetnosci psychologicznych,
wykonywac podstawowe ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne,

oceni¢ i wyciagna¢ wnioski ze swoich wynikdw sportowych,

wykonywaé podstawowa rutyne przed i po uderzeniu;

bierze udziat w turniejach golfowych na 9, 18, 36 i 54 dotkach,
uczestniczy w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej 3
sportow;

<% Kompetencje spoteczne
Uczen jest zdolny do:

>

YYVY VY

wspotpracy w grupie i petnienia roznych rol w zespole sportowym/grupie
treningowej,

rozwijania wtasnych cech wolicjonalnych,

dokonywania rzetelnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych,

umiejetnego znoszenia porazek w ramach rywalizacji sportowej,

przestrzegania podstawowych norm i zasad etycznych istotnych w sporcie,
wykonywania zadan treningowych w sposob zapewniajacy bezpieczenstwo wtasne
oraz innych osob.
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Efekty szkolenia po etapie specjalnym (fazie bazowej)

% Wiedza
Uczen zna i rozumie:

> Z zakresu nauk o sporcie

B znairozumie specyfike treningu na etapie szkolenia specjalnego,

B strukture rzeczowg i czasowa treningu,

B reguty stosowania metod powtdrzeniowej, zmiennej, interwatowej i

nieprzerywanej w treningu szybkosci, sity i wytrzymatosci,

reguty stosowania treningu blokowego, losowego w golfie,

zadania kontroli w treningu sportowym,

znaczenie nowoczesnych technologii w procesie treningowym i rywalizacji

sportowej,

B konsekwencje zdrowotne i moralne stosowania dopingu w sporcie,

B zadania treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem ¢wiczen
profilaktycznych w zakresie bolow kregostupa,

B idee olimpijska, i zagroZzenia wspotczesnego sportu;

> Z zakresu psychologii
B znaczenie treningu umiejetnosci psychologicznych;

> Z zakresu taktyki
H szczegotowe przepisy golfa wynikajace z Regut Gry w Golfa, w tym roznice
w regutach gry w formacie matchplay i strokeplay,
B istote przygotowania do rozgrywek pod katem strategii (mapowanie pola),
B role rundy treningowej,
B zaawansowane taktyki wynikajace z planu danego pola i warunkow na nim
panujacych, takich jak:
e umiejscowienie przeszkod (obszarow kary),
umiejscowienie flag (dotkow),
wilgotnosc ziemi,
predkos¢ i miekkos¢ greendw,
budowa pola (np. wyniesione greeny),
gatunek traw,
wiasciwosci piasku w bunkrach,
e rozmiar fairwayu i greenu oraz rodzaj przeszkod,
M zaawansowane taktyki rozgrywania dotka na podstawie wtasnych tendencji
uderzen danym kijem w danych warunkach, statystyk, map uderzen, map
odlegtosci,
wptyw kierunku i sity wiatru na uderzenia réznymi kijami,
wptyw wilgoci na uderzenia,
mechanizm wykonywania uderzen podkreconych, uderzen specjalnych oraz
o roznej wysokosci lotu,
W zasady polityki startowej i funkcje kalendarza imprez,
B role caddiego;

® & o ¢ o o

> 7 zakresu kariery dwutorowej
B role agencji zarzadzajacych talentami,
B realia gry profesjonalnej,
WM mozliwosci pracy zawodowej w golfie.

% Umiejetnosci
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Uczen potrafi:

> Z zakresu zdrowia i bezpieczenstwa

oceni¢ poziom wtasnych umiejetnosci techniczno-taktycznych,

oceni¢ reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny w zaleznosci od
rodzaju i intensywnosci zastosowanych form i srodkow treningu,

Swiadomie wykorzystywa¢ walory innych sportéow w celu doskonalenia
mistrzostwa sportowego,

wykorzystywaé w treningu nowoczesne technologie,

asystowacé w organizowaniu i prowadzeniu zaje¢ sportowych,

rejestrowac obcigzenia treningowe i przeprowadzi¢ ich podstawowg analize,
prowadzi¢ dzienniczek treningowy i zaawansowany dzienniczek statystyk,
potencjalnie z uzyciem technologii (rozwigzan) cyfrowych pozwalajacych na
obliczenie statystyk Strokes Gained,

wykorzystywac w rozgrzewce przybory sportowe,

postepowaé zgodnie z =zaleceniami dietetycznymi i zasadami odnowy
biologicznej,uwzgledniajgc specyfike trenowanego sportu,

udzielaé pierwszej pomocy przedmedycznej;

> Z zakresu przygotowania motorycznego

wykonac zaawansowane ¢wiczenia nakierowane na ksztattowanie zdolnosci
motorycznych zgodnie z zaleceniem trenera, w tym:

e (Cwiczenia wielostawowe z obcigzeniem zewnetrznym (przysiad,
martwy cigg, rwanie, podrzut, wyciskanie lezac),

e (¢wiczenia plyometryczne,

e (Cwiczenia z wykorzystaniem przyborow, takich jak gumy
treningowe, niestabilne nawierzchnie (np. BOSU), rolki do masazu,
maszyny (np. wyciag);

wykonywac cwiczenia funkcjonalne, w szczegolnosci zapobiegajace bdolom
kregostupa i przecigzeniom nadgarstkéw i stawu tokciowego,

osiagaC wyniki testow sprawnosciowych (test sprawnosci golfowej) na
poziomie zaawansowanym zgodnie z aktualnymi wytycznymi Narodowego
Programu Rozwoju Juniorow Polskiego Zwiazku Golfa;

> 7 zakresu przygotowania techniczno-taktycznego

wykona¢ zaawansowane C¢wiczenia ksztattujace technike i umiejetnosci
golfowe zgodnie z zaleceniem trenera, w tym w szczegdlnosci dotyczace:

o predkosci gtowki kija,

e kontroli odlegtosci w petnych i krétkich uderzeniach z réznych
nawierzchni,
kontroli kierunku i podkrecenia uderzen,
kontroli trajektorii uderzen,
umiejetnosci trafiania Srodkiem kija w pitke,
kontroli najnizszego punktu zamachu,
czytania greendw,
doskonalenia techniki z uzyciem przyrzadow, analizy 3D, analizy z
uzyciem radaru oraz bez,
wykonac w zakresie golfowych umiejetnosci technicznych:

e uderzenie chip i pitch o roznych wysokosciach,

e uderzenie fade i draw ironem, woodem i driverem,

e uderzenie driverem o réznych wysokosciach,

e uderzenia specjalne - punch, flop, uderzenie kijem odwréconym;
osiaga¢ wyniki testow golfowych na poziomie zaawansowanym zgodnie z
aktualnymi wytycznymi Narodowego Programu Rozwoju Junioréw Polskiego
Zwiazku Golfa,
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B osiagaC zadowalajace w opinii trenera statystyki z gry na polu o
odpowiedniej dtugosci i trudnosci (zatacznik 1) - w tym co najmniej okoto
40% GIR, 40% U&D, 30% SS - zaleznie od indywidualnych mocnych, stabych
stron i stylu gry,

B osiaga¢ odpowiednio wysoka predkos¢ pitki przy uderzeniu driverem dla
swoich moztiwosci fizycznych, optymalnie ponad 150 mph dla mezczyzn i
ponad 130 mph dia kobiet;

> Z zakresu umiejetnosci psychologicznych

Oraz:

stosowac techniki relaksacyjne,

ustawiac i regularnie aktualizowac cele posrednie i cele procesowe,

przejs¢ przez zaawansowany proces oceny umiejetnosci psychologicznych,
ustawic i wykonywac rutyne przed i po uderzeniu oraz przed i po rundzie,
wykonywac sredniozaawansowane ¢wiczenia umiejetnosci psychologicznych
jak wyobrazenie, dialog wewnetrzny, wptywajac na koncentracje i pewnosc
siebie podczas treningu i zawodow;

efektywnie rywalizuje we wspotzawodnictwie sportowym osiagajac zatozone wyniki
sportowe;

rywalizuje w turniejach na 18, 36, 54 i 72 dotkach w réznych formatach i na
réznych polach o réznej dtugosci;

< Kompetencje spoteczne
Uczen jest gotow do:

>

vVYyVvYvyYy

krytycznej analizy dziatan wtasnych i ponoszenia odpowiedzialnosci za skutki
realizacji procesu treningowego,

promowania sportu, zasad fair play i etykiety golfa poprzez wtasna postawe,
przezwyciezania duzych obcigzen treningowych,

do $wiadomego i statego podnoszenia swoich kompetencji golfowych,

do $ledzenia trendéw rozwojowych w sporcie,

ksztattowania poczucia wtasnej wartosci i rozwijania umiejetnosci podejmowania
decyzji.
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7. Tresci programowe

Tresci programowe realizowane sa podczas treningdw w klubie sportowym (etap wszechstronny,
ukierunkowany, specjalny), podczas zaje¢ WF-u w szkole (etap wszechstronny) oraz w oddziatach
sportowych, szkotach sportowych, oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa
sportowego podczas zaje¢ WF-u (etap ukierunkowany i specjalny).

Wymogi formalne dotyczace organizacji szkolenia w szkotach/oddziatach sportowych i
szkotach/oddziatach mistrzostwa sportowego zaktadaja realizacje 10 godzin lekcyjnych WF-u
tygodniowo dla klas sportowych i 16 godzin lekcyjnych tygodniowo dla klas mistrzostwa sportowego.

W tym nalezy uwzgledni¢ (tygodniowo):
- w szkole podstawowej:

- co najmniej 2 godziny na realizacje podstawy programowej z wychowania
fizycznego w formie zajec klasowo-lekcyjnych

- maksymalnie 2 godziny w formie zajeé do wyboru (sportowych, rekreacyjno-
zdrowotnych, tanecznych lub turystyki aktywnej), ktore moga odbyc sie rowniez w
formie zajec golfowych
co daje 6-8 godzin lekcyjnych w przypadku klas sportowych, 12-14 godzin
lekcyjnych w przypadku klas mistrzostwa sportowego na szkolenie sportowe, w
sktad, ktorego wchodza zajecia zasadnicze, przygotowania motorycznego oraz
rozszerzenie tresci programowych wychowania fizycznego

Rekomenduje sie jednak na cel realizacji podstawy programowej przeznaczy¢ petne
4 godziny zajec klasowo-lekcyjnych co najmniej w klasach IV-VI, a pozostate 6/12
godzin na szkolenie sportowe.

w szkole ponadpodstawowej:
co najmniej 1 godzine na realizacje podstawy programowej z wychowania
fizycznego w formie zajel klasowo-lekcyjnych
maksymalnie 2 godziny w formie zajec do wyboru (sportowych, rekreacyjno-
zdrowotnych, tanecznych lub turystyki aktywnej), ktore moga odbyc sie rowniez w
formie zajec golfowych
co daje 7-9 godzin lekcyjnych w przypadku klas sportowych, 13-15 godzin
lekcyjnych w przypadku klas mistrzostwa sportowego na szkolenie sportowe

Rekomenduje sie na cel realizacji podstawy programowej przeznaczyé co najmniej
2 godziny zaje¢ klasowo-lekcyjnych.

Najoptymalniej zajecia realizowac w blokach dwugodzinnych, tj. 90-minutowych (2*45 minut).
Ze wzgleddw logistycznych dopuszcza sie rowniez organizacje zajec golfowych w blokach 3-
godzinnych (135 minut) na etapie ukierunkowanym, i maksymalnie 4-godzinnych (180 minut) na

etapie specjalnym z uwzglednieniem wymaganych przerw.

Tresci programowe mogg rowniez byc realizowane w trakcie obozéw i zgrupowan w kraju i za
granica (poza sezonem letnim).
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Tresci programowe szkolenia sportowego
Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym

Podczas zajec zasadniczych zawodnicy powinni ksztattowac umiejetnosci techniczne, taktyczne i
psychologiczne w usystematyzowany sposob, biorac pod uwage indywidualne cele, warunki i
potrzeby, prowadzace do opanowania przez nich wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych
bedacych efektami nauczania na danym etapie.

Jednoczesnie nalezy pamietaé o istocie przygotowania motorycznego i uczestnictwa w wielu
dyscyplinach sportu jako priorytetowe na etapie wszechstronnym, i wcigz obecne na etapie
ukierunkowanym.

Tresci ksztatcenia sportowego bezposrednio wynikajg z zaktadanych celdw i efektéow ksztatcenia,
wspomagajac proces ich osiggania. Wobec efektéw maja charakter podrzedny.

Niezaleznie od etapu szkolenia nalezy pamieta o zasadach specyficznych i dydaktycznych
efektywnego szkolenia sportowego’:

Zasady specyficzne:
e specjalizacji
e stopniowego zwiekszania obcigzen
e ciagtosci

Zasady dydaktyczne:

e Swiadomosci i aktywnosci
wychowawczego nauczania
pogladowosci
systematycznosci
dostepnosci
trwatosci
indywidualizacji
taczenia teorii z praktyka

Tresci ksztatcenia sportowego na etapie wszechstronnym

Etap wszechstronny realizowany jest podczas zajeé w klubie (na polu golfowym) lub w szkole w
formie zaje¢ pozalekcyjnych lub w ramach lekcji WF-u.

Gtownym zadaniem etapu wszechstronnego jest zwiekszenie ogolnej sprawnosci fizycznej
(potencjatu ruchowego), nabywanie nawykow i ksztattowanie umiejetnosci ruchowych w wielu
dyscyplinach. Z tego wzgledu zajecia zasadnicze (golfowe) na tym etapie powinny stanowic
niewielka czes¢ czasu spedzonego na treningu czy aktywnosci, np. godzine zegarowa 1-2 razy w
tygodniu.

Etap wszechstronny to czas w giownej mierze wzbudzanie zainteresowania golfem, motywacji do
gry i treningu, poznawania zasad i etykiety gry oraz ksztattowania podstawowych wzorcdw w

> Raczek J., Szkotenie mtodziezy w systemie sportu wyczynowego, AWF, Katowice 1986
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technice uderzenia. Jest to rowniez etap selekcji, choé ze wzgledu na specyfike golfa, to zadanie
jest w tym wypadku drugorzedne (patrz: Kryteria i zasady kwalifikacji).

Zaleznie od dostepnej infrastruktury, trening golfowy na tym etapie moze przyjmowac wiele form:
- gry i zabawy na terenach treningowych, na polu golfowym, na sali gimnastycznej czy nawet
na boisku
- gra uproszczona / zmodyfikowana na polu golfowym, terenach treningowych lub na boisku
- format strokeplay, matchplay
- formaty grupowe - texas scramble, foursomes

Nalezy wprowadzaé podstawowe Cwiczenia i zabawy zwiazane z bazowymi umiejetnosciami
golfowymi:
- uderzenie putt
- uderzenie chip
uderzenie z bunkra
- swing ironem z tee
- swing woodem/driverem z tee
swing ironem z ptaskiej nawierzchni z ziemi
- swing woodem/hybryda z ptaskiej nawierzchni z ziemi

Nalezy réwniez w programie nauczania uwzgledni¢ podstawowa teorie golfa:
- podstawowe przepisy golfa na poziomie Zielonej Karty PZG, ze szczegblnym
uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa, predkosci i etykiety gry,
- podstawy systemu handicapowego i rozgrywek turniejowych,
- podstawowe formy rozgrywek golfowych i sposoby liczenia punktow (strokeplay, matchplay,
texas),
- elementarne taktyki gry w golfa, takie jak:
- wybor kija w zaleznosci od sytuacji i odlegtosci,
- znajomos¢ odlegtosci uderzen roznymi kijami,
- odczytywanie planu dotka i omijanie przeszkdd;
- Czytanie greenu

Golfisci na etapie wszechstronnym powinni réwniez rozpoczaé wspdtzawodnictwo w warunkach
treningu i podczas rozgrywek. Bardzo istotne jednak jest, aby formuta gry, zaréwno podczas
zawoddéw jak i treningu, odpowiadata rozwojowi i mozliwosciom zawodnikow - zwtaszcza dtugo$c
pola powinna by¢ dostosowana do mozliwosci graczy (patrz: Zatacznik 1), jak i rowniez liczba
rozgrywanych dotkow (maksymalnie 9 dotkoéw na mistrzowskim polu). Odpowiednie na tym etapie sa
rozgrywki na polach typu pitch&putt oraz na tzw. akademiach, o ile zachowana jest rekomendacja
dtugosci startéw.

Z zakresu umiejetnosci techniczno-taktycznych trenerzy moga pozytkowad sie ponizszym skrotem
najistotniejszych elementdw technicznych na réznych etapach rozwoju®:

® Polski Zwiazek Golfa, Narodowy Program Rozwoju Junioréw, http://junior.pzgolf.pl/dla-
trenera/kompendium-wiedzy/trening/ [1 stycznia 2019 r.].
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Etap wszechstronny - wczesny

Etap wszechstronny - pozny

Etap ukierunkowany

Naucz tego, ze obie rece majg sie

Utdz dzieciom rece tak, aby dionie
byty skierowane do siebie, a lewy
kciuk znajdowat sie pod linig zycia

Ut6z dzieciom rece sposobem
naktadanym lub zaplatanym. Pokaz

Chwyt gogyt;igfge ;af:‘m ieK:;uléLme C?;usza prawej dioni. Utéz lewy kciuk na chwyt kija w sposdb bardziej
¥ pop wycie. prawo od $rodka uchwytu, a prawy |zaawansowany.
na lewo.
. o " Nauczaj, jak ustawi¢ giéwke kija, Petne ustawienie ciata ~ gtéwka Kija,
Ustawienie Nri‘;fiag éfek d“;°czé'|° ibwii ;‘Jztamem tutéw i biodra do linii uderzenia z linia kolan, bioder, barkow do linii
ciata P 2z rzp dow do or:ocwy 4 wykorzystaniem przyrzadéw do uderzenia z wykorzystaniem
przyrzg P Y pomocy. przyrzadéw do pomocy.
Nauczaj jednego ustawienia pitki dla N_auczaj dWOCh, us‘tawxen pHIg ~lewa
Postawa . . pieta dla wooddw i puttowania, . e
. P wszystkich uderzen. Rozkrok na X o A Nauczaj trzech postaw i utozen pitki
i ustawienie szerokosé uchwytu, pitka po $rodku Srodkowe ustawienie dla irondw i dla pelneqo swingu
pitki osta » Plika p chippingu. Szeroko$¢ rozkroku na p 9 gu.
P Wy diugosc¢ uchwytu dla petnego swingu.
Nauczaj atletycznego balansu - . . i
- Nauczaj, jak poprawnie zatamac . . " .
Postura czterokierunkowy punkt balansu biodra uginajgc kolana i pochylajac Nauczaj poprawnej pozycji plecéw

pomiedzy pieta i palcami, przodem i
tytem.

tutdw.

(neutralna pozycja miednicy).

Przenoszenie
ciezaru ciata

Nauczaj dzieci przenoszenia cigzaru na
przednig noge podczas koncowej fazy
uderzenia.

Dodaj przeniesienie cigzaru na noge
tylng podczas odmachu
(backswingu).

Zacznij uczy¢ dziecko, jak obracaé
ciato wokot osi postawy wyjsciowe;j.

Nauczaj, jak rozpoznawacé duze, fatwe
do zauwazenia pochytosci na greenie.
Ucz chwytu kija z dtorimi rownolegle na
kiju, wyjasnij, ze nie ma przenoszenia

Nauczaj, jak rozpoznawaé rézne
kombinacje pachyleri na greenie
(boczne, pod gore, z goéry). Ucz
chwytu kija z diorimi rownolegle na
kiju, z kciukami na $srodku uchwytu.

Nauczaj junioréw czytania greenu z
360 stopni. Nauczaj wszystkich
rodzajoéw chwytdw kija. Zwré¢ uwage
na réznice utozenia rak przy
puttowaniu i petnym uderzeniu

Putting surodka.n.::ie.ikoéci podczas uderzenia. Nauczaj ustabilizowanego ruchu (.pg.ttq.wanie - zgigte fokcie, ramiona w
Upewnij sig, ) - ciata bez ruchéw bocznych. Upewnii hnn kija). Pokazuj dalszy, stabilny ruch
ze odmach jest krétszy niz podczas sie, ze uczniowie dostosowywuja ciata, bez ruchu koriczyn dolnych.
pe{nego. T d{u‘goéé wymachu do dtugosci Naupz_aj, ze Kij po uderzeniu pitki
uderzenia (na szerokos¢ stop) uderzenia w celu kontroli dystansu. j;:‘iw&ng;;zk:g;c;éiﬁé samg droge

Nauczaj, ze stopy w pozycji

wyjsciowej powinny by¢ rozstawione

na szeroko$¢ 1 gtowki kija. . .

Minimalizuj prace nadgarstkow N;:gaag %twaor;ejc pi%st:s;vr{e('?o\?va iasnii
2Zwroé uwage na réznice w diugosci podczas uderzenia, zastepujac jg ge zawodnigy rzoj pod 'zjaé yjasnt,

Chipping odmachu pomiedzy chipem a petnym  |praca ramion. wzrokiem za piikqggo u dzrzeniu To
uderzeniem. W chipie wymach jest na  |Ucz kontroli mocy uderzenia poprzez pozwoli na wlasciwe rzeniesieﬁi e
wysokosci kolan. odpowiednig dtugo$¢ odmachu w ciezaru ciata i rotaci pciala o

zaleznosci od dystansu. Nauczaj, ze udeerzeniu w pitk 1 P

kontakt kija z podtozem musi by¢ plike

delikatny, aby pitka wzbita sie w

powietrze.
Zacznij nauczaé pozycji giowki kija z
neutralnej do otwartej podczas

Pitching - - backswingu. Réznicuj dtugo$é

odmachu w celu kontroli mocy przy
réznych odlegiosciach uderzenia.

Podczas gry i treningu uczniowie (zawodnicy) moga korzystaé z oficjalnego sprzetu golfowego
(dopuszczonego do gry turniejowej) dopasowanego do swoich parametrow fizycznych (patrz:
Sprzet) lub sprzetu zmodyfikowanego (kije plastikowe, pitki piankowe, zestawy typu TriGolf, SNAG,
Target Golf), zwtaszcza podczas zaje¢ poza polem golfowym. Jest to podyktowane zardéwno
bezpieczenistwem jak i tym, iz sprzet plastikowy jest zazwyczaj lzejszy i tatwiejszy w uZyciu niz
kije golfowe.

Na etapie wszechstronnym zajecia wtasciwe powinny w gtéwnej mierze odbywac sie podczas sezonu
(na wiosne, lato i jesien). Podczas zimy nalezy uwzglednic¢ obowiazkowy czas bez zajeé wtasciwych,
ktéry nalezy przeznaczy¢é na uczestnictwo w innych dyscyplinach sportu. Jednocze$nie w razie
potrzeby zajecia wszechstronne mozna poprowadzi¢ na hali w formie golfowych gier i zabaw lub na
symulatorze golfowym.
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Metodyka - etap wszechstronny

Celem etapu wszechstronnego jest w gtdwnej mierze wszechstronne przygotowanie motoryczne,
poprzez uczestnictwo w wielu formach aktywnosci zgodnie z zaleceniami programu i baza szkoty.

W miare rozwoju i przechodzenia na etap ukierunkowany szkolenia, istota zajeé zasadniczych
(golfowych) powinna sie systematycznie zwiekszac, rowniez w miare mozliwosci w sezonie
zimowym.

W sezonie letnim, podstawowg forma treningu golfowego jest na etapie wszechstronnym forma
zabawowa, wptywajaca na motywacje i zadowolenie mtodych uczestnikow z zaje¢, a tym samym
ich pozostanie w sporcie’. Zajecia powinny by¢ angazujace i dostosowane do poziomu rozwoju
uczestnikow.

Nalezy pamietad, aby zajecia byty wysoce zréznicowane i obejmowaty wiele aktywnosci. Powinno
sie unikac dtugich okresdw spedzonych na jednym ¢wiczeniu.

Nauczajac i ksztattujac kompetencje golfowe nalezy korzysta¢ w dominujacym stopniu z metody
syntetycznej (petne d¢wiczenia, catosciowy ruch) i zadaniowej (w formie zabaw), form gry
uproszczonej (skrocone dotki, zmienione reguty), gry dowolnej, jak i rowniez do ksztattowania
zdolnosci motorycznych form toréw przeszkod, obwodowych oraz stacyjnych.

Nalezy zwrdci¢ uwage na ksztattowanie prawidtowych, powtarzalnych nawykdw ruchowych i
kierowal zawodnikow w strone ich rozwoju. Podczas nauczania i uczenia sie technik mozna
stosowaC forme $cista oraz demonstracje metodyczna, pamigtajac jednak o zachowaniu
zrdznicowania zajec.

Podczas instruktazu nalezy kierowaé uwage d(wiczacych w gtownej mierze na elementach
zewnetrznych (ruch kija, lot pitki) i ogranicza¢ koncentracje na elementach wewnetrznych (ruch
ciata) korzystajac w wiekszej mierze z informacji zwrotnych zewnatrzpochodnych.

Nalezy unikac¢ metod analitycznych i rozbijania techniki uderzenia na sktadowe (np. pozycje).

Nalezy uwaznie kontrolowac czestotliwos¢ dostarczania informacji zwrotnej. Czeste i szybkie
podawanie informacji zwrotnej po wykonaniu, cho¢ pomocne podczas ksztattowania nowej
umiejetnosci (techniki), moze w diuzszej perspektywie prowadzi¢ do ograniczenia samodzielnosci
sportowca i pogorszenia procesu uczenia sie®. W miare polepszania poziomu danej umiejetnosci
powinnismy zmniejszac czestotliwos¢ informacji zwrotnych.

W miare rozwoju zawodnikéw nalezy wprowadzaé nieznaczne utrudnienia i elementy rywalizacji,
by rozpocza¢ ksztattowanie umiejetnosci znoszenia porazek.

7 Bailey R. i in., Participant development in sport: An academic review, Sports Coach UK, Leeds
2010.

& williams AM., Hodges N.J., Practice, instruction and skill acquisition in soccer: Challenging
tradition, ,,Journal of Sports Sciences” 2005, t. 23, nr 6.
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Tresci ksztatcenia sportowego na etapie ukierunkowanym

Na etapie ukierunkowanym trening wtasciwy moze przybiera¢ rozne formy.

W trakcie sezonu (wiosna, lato, jesien) odbywa sie zazwyczaj na polu golfowym (w postaci gry
wtasciwej, treningowych rozgrywek, zadan treningowych, zmienionych formatéw gry) lub na
terenach treningowych (driving range / strzelnica, treningowy putting green, chipping green,
bunkier). Moze obejmowac przygotowanie techniczne, budowe umiejetnosci badz wykorzystanie tej
techniki i umiejetnosci w réznych warunkach.

Jako bardzo ogélny schemat, trening w sezonie powinien sktadac sie z okoto:
- 30% treningu puttowania
- 30% treningu krdtkiej gry
40% treningu dtugiej gry

Z zakresu gry na polu, gry wtasciwej i gier uproszczonych nalezy korzysta¢ z wielu formatow na
roznej liczbie dotkdw, zaréwno w formie treningowej, jak i w formie rywalizacji pomiedzy

zawodnikami czy w formie testowej, np.:
strokeplay - greensome
matchplay (klasycznie, SuperSix) - gra okreslona liczbg kijow (np. 1; 3;
stableford bez woodow; nieparzyste)
foursome - speedgolf
scramble (2-3 pitki; texas) - gra zadaniowa (np. nie traf w green)
gruesome - gra z innych odlegtosci niz zazwyczaj

Gra na polu powinna zazwyczaj odbywal sie z dystansdw dostosowanych do mozliwosci
uczestnikow, indywidualnie badz w ramach grupy z podziatem na ptci (Zatacznik 1), zwtaszcza
podczas formy gry wtasciwej.

Wspdtzawodnictwo sportowe na tym etapie petni role w gtdwnej mierze treningowa, kontrolng i
wychowawcza (patrz: Wspotzawodnictwo).

Z zakresu umiejetnosci techniczno-taktycznych nalezy uwzgledni¢ i regularnie trenowaé kazda z

ponizszych umiejetnosci i ich sktadowe, dodatkowo podano réwniez przyktadowe btedy i sposoby
poprawy tych btedow (lub treningu danej czesci gry):
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Umiejetno
$¢

Sktadowe
umiejetnosci

Istotne elementy

Najczestsze
btedy

Przyktadowe sposoby
poprawy btedéow

Uderzenie
ironem /
hybryda /
woodem

Dobry kontakt
z pitkg

Wynika z:
- uderzenia $rodkiem
kija (sweet spot)

- odpowiedniej
wysokosci zamachu

- odpowiedniej pozycji
najnizszego punktu
zamachu (za pitka)

- odpowiedniej

Uderzenie kijem
przed pitke

Uderzenie toe
shank / shank

Metoda analityczna -
dopasowanie elementéw
technicznych

Metoda zadaniowa -
wykorzystanie pomocy
naukowych - np.
przeszkody do ominiecia,
lub wbity w ziemie kotek.

predkosci.
Uderzenia z -z pozycji ptaskiej Brak zmian w Dyskusja, metody
réznych -z krétkiej trawy technice podczas | syntetyczne
pozycji (fairway) gry z roznych
z dtugiej trawy (semi- | pozycji Metoda problemowa -
rough, rough, heavy trening obwodowy w
rough) grupach z réznych pozycji
z krzywych pozycji na punkty (rozwigzywanie
zadan ze wsparciem
umiejetnos¢ oceny trenera)
pozycji i
dostosowania
techniki
Wysoka - szybkos¢ ogdlna, sita, | Zbyt niska Metoda bezposredniej
predkosc kija moc predkosc celowosci ruchu - machanie
/ odlegtosé - odpowiednia technika lekkimi i ciezkimi kijami
uderzenia uderzenia
- predkos¢ obrotowa Metoda analityczna -
segmentow ciata Korekty techniczne
(biodra, tutow)
Zawody “longest drive”,
uderzenia z catej sity
Kontrola Kierunek i podkrecenie Slice / hook Metoda zadaniowa /
kierunku uderzenia moga by¢ problemowa - podkrecanie
uderzenia funkcjonalne: pitki w rézne strony na
- uderzenie proste punkty
uderzenie fade
uderzenie draw Gra na polu z miejsc, gdzie
Oraz niefunkcjonalne: wymagane jest podkrecenie
- hook, push hook, pull w druga strone niz btad
hook
slice, push slice, pull Dyskusje teoretyczne /
slice koncepcyjne, metody sciste
- push (analityczne)
- pul
Wynika z:
- ustawienia topatki w
momencie uderzenia
- Sciezki po jakiej
topatka sie porusza w
trakcie uderzenia
- czesci kija, ktéra
pitka jest uderzona
Kontroli Wynika z: Zbyt wysoki lot Metody analityczne -
wysokosci kata nachylenia kija Korekty techniczne
uderzenia w momencie
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uderzenia
kata natarcia topatki
- predkosci gtowki

Metoda zadaniowa -
éwiczenia réznych
wysokosci z
wykorzystaniem pomocy
naukowych np. zawieszonej
tasmy

Odpowiedni Na podstawie: Zte dobory kija Analiza wynikow -
dobor kija i - odlegtosci facylitowanie refleksji po
rodzaju - warunkow (wiatru) grze / zagraniu
uderzenia pozycji (nachylenie
terenu, rodzaj i
wysokosc trawy)
- przeszkod na dotku,
ustawieniu flagi i
ksztattu greenu
Uderzenie - odpowiednia Sky Budowanie swiadomosci
Srodkiem kija wysokos¢ zamachu Toe strike uderzenia poprzez uzycie
- odpowiednia markerdéw suchoscieralnych
wysokos¢ kotka (tee) na pitce (obserwowanie
- odpowiednie odbicia)
ustawienie kija w
stosunku do pitki w Metody analityczne -
momencie uderzenia Korekty techniczne
Wysoka sita, moc, predkosc¢ patrz: iron patrz: iron
predkos¢ kija ogblna
Uderzenie - odpowiednia technika
driverem uderzenia
umiejetnosc
szybkiego machania
przyrzadem
odpowiednio
dopasowany sprzet
Odpowiedni kij poruszajacy sie po | Uderzenie z gory | Metody analityczne -
kat natarcia ptaskiej lub Korekty techniczne
wznoszacej
ptaszczyznie w Metody zadaniowe (Sciste):
momencie uderzenia Uzycie pomocy naukowych
Czytanie - przewidywanie Niedoszacowanie | Metody zadaniowe -
greenu wptywu nachylen breakéw Ustawianie bramek podczas
terenu (break) na treningu przez ktoére pitka
skret toczonej pitki powinna sie przetoczyc
- przewidywanie
wptywu nachylen Zaznaczanie
terenu na predkosé przewidywanych breakow i
toczonej pitki wyciaganie wnioskow
Putting Kontrola - w roznych warunkach | Brak kontroli Cwiczenia na budowe
predkosci w krotkich i dalekich | predkosci czucia - z zamknietymi
(lag) puttach oczami, patrzac na cel
Kontrola uderzenie zgodnie z Metody analityczne -
kierunku celowaniem Korekty techniczne,
powtarzalnosé ustawienia, uchwytu
Uzycie pomocy naukowych
(bramek)
Chipping / | Dobry kontakt | Patrz: iron Patrz: iron Patrz: iron
Pitching z pitka
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Uderzenia z Rézne: Patrz: iron Patrz: iron
roznych - nachylenia terenu
pozycji rodzaje i dtugosci

trawy

nachylenia i gestosci

trawy

pozycje flagi,

budowy greenu

- dostosowanie rodzaju

uderzenia, kija i

techniki do pozycji
Kontrola - Metody zadaniowe -
(dobieranie) Trening losowy na rézne
predkosci odlegtosci
gtowki
Kontrola Patrz: iron - Metody zadaniowe -
kierunku Swiadome uderzenia na
uderzenia boki (w zte strony)
Kontrola Patrz: iron Metody zadaniowe -
wysokosci Uderzenia nad i pod
uderzenia przeszkodami
Odpowiedni Zaleznie od preferencji i stylu | Zbyt duzo piasku | Metody zadaniowe - Uzycie

kontakt z pitka

gry gracza oraz sytuacji,
wynika z:

odpowiedniej
wysokosci zamachu
odpowiedniego

pomocy naukowych

Metody analityczne -
Korekty techniczne

ustawienia
. najnizszego punktu
Uderzenie zamachu
z bunkra
Kontrola Wynika z: - Omowienie i ¢wiczenie
odlegtosci - kontaktu z pitka réznych podstawowych
- predkosci sposobow kontroli
- doboru kija odlegtosci z bunkra
Kontrola Patrz: iron - -
kierunku
Ocena - warunki suche i Zajecia teoretyczne,
warunkow deszczowe refleksja
suchy i podmokty
teren
wptyw wiatru i
deszczu
Ocena sytuacji - umiejscowienie - Metody zadaniowe -
/ planu dotka przeszkdd (obszaréw Zadania taktyczne na polu
kary), golfowym oraz refleksja
;'?ytyka szybkie lub wolne

greeny,

- budowa pola (np.
wyniesione greeny)

- gatunek traw

- wiasciwosci piasku w

bunkrach
Odpowiednie - dobdr kija Zajecia teoretyczne,
decyzje - dobdr celu analiza map pél
taktyczne - dobor odlegtosci
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- podstawowa ocena
stosunku ryzyka do
korzysci

Znajomosc - przepisy wynikajace z | - Zajecia teoretyczne,
przepisow aktualnych Regut Gry zadania grupowe, spotkania
w Golfa z sedziami

Znajomosé - podstawowe formy - jlw
form rozgrywek golfowych
rozgrywek i sposoby liczenia
Znajomosé punktow

regut - strokeplay
- matchplay
- stableford
- betterball
- foursome
- texas

- greensome
- gruesome

Szczegotowe rekomendacje metodyczne dotyczace nauczania i treningu na etapie ukierunkowanym
sg omoéwione w kolejnej sekcji (Metodyka), a powyzsze przyktadowe sposoby poprawy btedéw tycza
sie zarowno etapu ukierunkowanego jak i specjalnego.

W zakresie nauczania i korekty techniki zamachu nalezy pamietac, ze funkcjonalnych rozwigzan w
technice golfa jest wiele’, i ostateczne decyzje co do kierunku przygotowania technicznego
powinien podja¢ trener wspdlnie z zawodnikiem, wykorzystujac jej lub jego naturalne
predyspozycje, fizyczne i biomechaniczne uwarunkowania oraz styl gry.

Zaleca sie jednoczesnie korzystanie z wiedzy wykwalifikowanych trenerow bedacych cztonkami
stowarzyszenia instruktorow golfa PGA Polska lub innego PGA rozpoznawanego przez PGAs of
Europe w szczegoblnosci w zakresie konsultacji technicznych, istotnych zwtaszcza pod koniec etapu
ukierunkowanego (tj. po przekwitaniu).

Zawodnik powinien posiada¢ jednego, wybranego przez siebie trenera przygotowania
technicznego / trenera prowadzacego. Zazwyczaj bedzie nim (nig) trener klubowy. Wowczas
wszelkie bezposrednie interwencje dotyczace techniki uderzenia (postawa, uchwyt, ustawienie,
swing) powinny pochodzi¢ tylko i wytacznie od tego trenera, zgodnie z jego koncepcja szkoleniowa i
powyzszymi zasadami. W przypadku, gdy inny trener (nauczyciel) bedzie chciat wptynac na technike
gracza, powinien to zrobi¢ wytacznie po konsultacji z trenerem prowadzacym.

W korektach technicznych trenerzy powinni wspiera¢ proces nauczania poprzez wykorzystanie
dostepnych nowoczesnych technologii utatwiajacych analize ruchu i jego efektow, tj. analize
nagran wideo (w zwolnionym tempie), danych pochodzacych z radarow mierzacych parametry pitki i
kija (np. Trackman, Foresight, Flightscope) czy mat uciskowych (force plate / pressure plate) o ile
istnieje taka potrzeba.

Trenerzy moga rowniez pozytkowad sie ponizszym skrotem najistotniejszych elementéw
technicznych na réznych etapach rozwoju®:

’ Glazier P.S., Davids K., Is there such a thing as a ,,perfect” golf swing?, ,International Society of
Biomechanics in Sports’ Coaches Information Service”, 2005.
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Etap wszechstronny - wczesny

Etap wszechstronny - pézny

Etap ukierunkowany

Naucz tego, ze obie rece maja sie

Utoz dzieciom rece tak, aby dionie
byly skierowane do siebie, a lewy
kciuk znajdowat sie pod linig zycia

Utdz dzieciom rece sposobem
nakfadanym lub zaplatanym. Pokaz

Chwyt goéyﬁaczgr?:e ;a?aewg ieK:;uléLmecrir;usza prawej dioni. Uidz lewy kciuk na chwyt kija w sposéb bardziej
y pop wycie. prawo od $rodka uchwytu, a prawy |zaawansowany.
na lewo.
. s . Nauczaj, jak ustawi¢ gtéwke kija, Petne ustawienie ciata — giowka kija,
Ustawienie  [N\aucza) jak uloZyG glowke kia 1460 i biodra do linii uderzeniaz  |linia kolan, bioder, barkéw do fini
ciata prz 'zp dow do po mocwy 4 wykorzystaniem przyrzadéw do uderzenia z wykorzystaniem
przyrza P y- pomocy. przyrzadow do pomocy.
Nauczaj jednego ustawienia pitki dla N'auczaj dWOCh. us}awnen p"k.' ~lewa
Postawa . ; pigta dla wooddw i puttowania, . S
i ustawienie wszystkich uderzen. Rozkrok na érodkowe ustawienie dia iron6w i Nauczaj trzech postaw i utozen pitki
pitki siggkosc uchwytu, pitka po srodku chippingu. Szerokosé rozkroku na dla petnego swingu.
postawy. dlugos¢ uchwytu dla petnego swingu.
Nauczaj atletycznego balansu — . . .
: Nauczaj, jak poprawnie zatamac . . - .
Postura czterokierunkowy punkt balansu biodra uginajac kolana i pochylajac Nauczaj poprawnej pozycji plecow

pomiedzy pietg i palcami, przodem i
tytem.

tutow.

(neutralna pozycja miednicy).

Przenoszenie
ciezaru ciata

Nauczaj dzieci przenoszenia ciezaru na
przednig noge podczas kornicowej fazy
uderzenia.

Dodaj przeniesienie ciezaru na noge
tylng podczas odmachu
(backswingu).

Zacznij uczy¢ dziecko, jak obracaé
cialo wokét osi postawy wyjsciowe;.

Nauczaj, jak rozpoznawac duze, fatwe
do zauwazenia pochylosci na greenie.
Ucz chwytu kija z dtorimi réwnolegle na
kiju, wyjasnij, ze nie ma przenoszenia

Nauczaj, jak rozpoznawac rézne
kombinacje pochylen na greenie
(boczne, pod gére, z goéry). Ucz
chwytu kija z dforimi réwnolegle na
kiju, z kciukami na $rodku uchwytu.

Nauczaj junioréw czytania greenu z
360 stopni. Nauczaj wszystkich
rodzajéw chwytow kija. Zwrdé uwage
na réznice utozenia rak przy
puttowaniu i petnym uderzeniu

Putting 'léjrodkaf;ie_zkoéci podczas uderzenia. Nauczaj ustabilizowanego ruchu (Vpl.J'tto”vvanie - zgi_ete fokcie, ramiona w
Upewnij sig, 3 ciata bez ruchow bocznych. Upewnij lu_'m kija). Pokazuj dglszy, stabiiny ruch
ze odmach jest krétszy niz podczas sie, ze uczniowie dostosowywuja ciata, bez ruzl:(hu koné:zyn dolny;:(h.
petnego ' s . Nauczaj, ze kij po uderzeniu pitki
uderzenia (na szerokosc¢ stép) ﬂ:ﬁ";gﬁgyﬁgézukgﬁt?;lﬁg;ict;nsu powinien pokonac¢ takg sama droge

y " |jak w czasie odmachu.
Nauczaj, ze stopy w pozyciji
wyjsciowe]j powinny byé rozstawione
na szerokos¢ 1 gtowki kija. . .
Minimalizuj prace nadgarstkow Nrazigzn?é 35‘”228’0 ﬁ%sts\a/‘;ge(‘;‘ovgva aénii
Zwrb¢ uwage na roznice w dlugosci podczas uderzenia, zastepujac jg F.ZJe 23W0 dnigy n'): oi; 3 pod azja;': vl )

Chipping odmachu pomiedzy chipem a petnym  |praca ramion. wzrokiem za pifka po uderzeniu. To
uderzeniem. W chipie wymach jest na |Ucz kontroli mocy uderzenia poprzez ozwoli na wiasciwe rzeniesieﬁie
wysokosci kolan. odpowiednig dtugos¢ odmachu w gi 2aru ciala i rotaci pciala o

zalezno$ci od dystansu. Nauczaj, ze uc?erzeniu W Ditk i P

kontakt kija z podtozem musi by¢ pke

delikatny, aby pitka wzbita sie w

powietrze.
Zacznij nauczac pozyciji giowki kija z
neutralnej do otwartej podczas

Pitching - - backswingu. Réznicuj diugosc

odmachu w celu kontroli mocy przy
réznych odlegtosciach uderzenia.

Zajecia zimowe zalezne beda od pogody, dostepu do infrastruktury i mozliwosci wyjazdowych. W
po6zniejszych latach szkolenia mozna skorzystac z wielu mozliwosci logistycznych realizacji tresci, w
kolejnosci od najbardziej rekomendowanych:

wyjazdy do cieplejszych krajow (gra na polu, trening na trawie)
trening na prawdziwej trawie (na strzelnicach lub otwartych polach) - optymalnie minimum
raz w miesigcu
trening na sztucznej trawie / macie

- na strzelnicach otwartych niezaleznie od pogody

- symulatorach

- zamknietych stanowiskach treningowych z siatkami
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Jednoczesnie nalezy pamietad o zaplanowaniu okresu bez zajec¢ wtasciwych (co najmniej 1 miesiac,
najlepiej 2, podczas miesiecy zimowych) w celach regeneracyjnych.

Metodyka - etap ukierunkowany

Tresc szkolenia powinna uwzglednial rézne tempo rozwoju zawodnikdw, ich wiek biologiczny i
rozwojowy. Na poczatku etapu moze z tego wzgledu przybiera¢ w pewnym stopniu charakter
wszechstronny, a na koniec - specjalny.

Formy zabawowe uzywane na etapie wszechstronnym nalezy powoli zastepowac innymi.

Nalezy kontynuowac korzystanie z metod zadaniowych i syntetycznych (petne ¢wiczenia, catosciowy
ruch), form gry uproszczonej (skrocone dotki, zmienione reguty), gry dowolnej i gry wtasciwej.
Wciaz do ksztattowania zdolno$ci motorycznych nalezy uzywac form obwodowych oraz stacyjnych.

Z zakresu techniki nalezy zwrdci¢ uwage na ksztattowanie prawidtowych, powtarzalnych nawykow
ruchowych i kierowac zawodnikdw w strone ich rozwoju.

Juz pod koniec etapu ukierunkowanego zawodnicy powinni petni¢ Swiadoma, aktywna role w
budowaniu wtasnej techniki, rola trenera powinno by¢ wspieranie ich w dazeniu do celdw.

Szczegblng uwage powinno sie zwroci¢ na brak potencjalnie kontuzjogennych elementdow petnego
zamachu (np. gwattowne, wieloosiowe ruchy nadgarstkow zaraz przed uderzeniem i po uderzeniu;
gwattowne ruchy szyi; zbyt duza ruchomos$¢ odcinka ledzwiowego kregostupa; kompresja odcinka
ledzwiowego w momencie uderzenia).

Trenerzy powinni unikaé przeuczania techniki w okresie skokowego wzrostu i idacymi za tym
zaburzeniami koordynacyjnymi.

Na etapie ukierunkowanym mozna juz wprowadza¢ metody analityczne (podziat techniki na
sktadowe, pozycje), oraz swiadome korekty techniczne (stosujac sie do zasad opisanych wyzej
dotyczacych trenera prowadzacego).

Podczas nauczania i uczenia sie technik mozna stosowaé forme scista (trening blokowy) i
demonstracje metodyczna. W miare postepow i zwiekszania pewnosci siebie nalezy wprowadzaé
elementy treningu losowego (zmiany rodzaju uderzen, parametréow uderzen, bez powtarzania),
ktory to jest duzo efektywniejsza forma treningu w perspektywie dtugoterminowej ze wzgledu na
jego swoisto$¢'®. Trening losowy powinien obejmowac nawet 80% czasu spedzonego na ¢wiczeniach
techniczno-taktycznych na etapie ukierunkowanym. Nalezy zadbaé o duzg liczbe powtdrzen
wszystkich technik w trakcie treningu.

Nadal podczas instruktazu nalezy kierowaé uwage ¢wiczacych raczej na elementach zewnetrznych
(ruch kija, lot pitki) i ogranicza¢ koncentracje na elementach wewnetrznych (ruch ciata). Mozna
jednak korzysta¢ z informacji zwrotnych wewnatrzpochodnych, kontrolujac jednak czestotliwosé
ich dostarczania.

Nalezy rowniez korzystac z form zadaniowych, tworzy¢ konkretne problemy treningowe (zwiazane z
dang umiejetnoscia golfowa, techniczng lub suma wielu umiejetnosci) i zachecad uczestnikow zajeé
do ich rozwigzywania na wiele réznych sposobdw, korzystajac z rdéznych technik, bez
bezposredniego instruktazu. W ten sposob mozemy nie tylko przyspieszy¢ znalezienie przez

0 L ee T.D., Schmidt R.A., PaR (Plan-act-Review) Golf: Motor Learning Research and Improving Golf
Skills, ,,International Journal of Golf Science” 2014, t. 3, nr 1.
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zawodnikéw funkcjonalnych rozwiazan ruchowych! ale réwniez wptyna¢ na ich motywacje
wewnetrzna'?.

Jedng z form treningu zadaniowego sa testy umiejetnosci. Regularne testy moga stuzy¢ nie tylko
monitorowaniu postepow i dostosowywaniu bodzcéw i celdw treningowych, ale rdwniez same w
sobie by¢ metoda treningu. Jest to rowniez bardziej odpowiednia forma treningu na tym etapie niz
bezposrednia rywalizacja, poniewaz wyniki czy sukces odnosza sie do poprzedniego wyniku
osiggnietego przez zawodnika (nastawienie na rozwoj), zamiast na pordwnaniu z innymi
(nastawienie na rywalizacje).

Jednoczesnie rywalizacja moze petni¢ istotng role w ksztattowaniu cech psychologicznych i
wolicjonalnych, jak umiejetnos$¢ radzenia sobie z porazkami.

" Schéllhorn W., Hegen P., Davids K., The Nonlinear Nature of Learning - A Differential Learning
Approach, , The Open Sports Sciences Journal” 2012, t. 5, nr Suppl 1.
'Z Renshaw I., Oldham A.R., Bawden M., Nonlinear Pedagogy Underpins Intrinsic Motivation in
Sports Coaching, ,, The Open Sports Sciences Journal” 2012, t. 5, nr 1.
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Tresci ksztatcenia sportowego na etapie specjalnym

Etap specjalny stanowi kontynuacje szkolenia na etapie ukierunkowanym, jednak szczegdélng uwage
nalezy poswieci¢ technice uderzen, przygotowaniu psychologicznemu i umiejetnosci oceny i
dostosowania sie do réznych i zmiennych warunkdéw na polach golfowych.

Program powinien réwniez obejmowacé bardziej skomplikowane uderzenia specjalne oraz gry i
zadania symulujace gre turniejowa, badz presje gry turniejowej, o charakterze ztozonym.

Sama gra turniejowa oraz osiagane wyniki powinny petni¢ coraz istotniejsza role w procesie
szkolenia.

Na tym etapie konkretne zadania i plany treningowe wynikaé powinny z analizy gry turniejowej,
wynikow testow i statystyk, aby oceni¢ mocne i stabe elementy gry zawodnika. Szczegdlng uwage
nalezy poswiecic:

e umiejetnosci uzyskiwania wysokiej predkosci kija
kontroli odlegtosci petnych i krdtkich uderzen z réznych nawierzchni
kontroli kierunku i podkrecenia uderzen
kontroli trajektorii uderzen
umiejetnosci regularnego trafiania srodkiem kija w pitke niezaleznie od warunkéw
umiejetnosci kontroli najnizszego punktu zamachu niezaleznie od warunkdéw
kontroli predkosci uderzen na greenie i czytania greendw
sposobdw doskonalenia techniki z uzyciem przyrzadéw zewnetrznych, analizy z uzyciem
nagrania wideo, analizy radarowej, analizy 3D

Z zakresu umiejetnosci techniczno-taktycznych nalezy program szkolenia uzupetni¢ o nastepujace
umiejetnosci (tresci):

Umiejetnosé Sktadowe Istotne elementy
umiejetnosci
Uderzenie z bunkra - wybdr kija
fairwayowego - kontrola wysokosci zamachu, kata natarcia,

dynamicznego loftu, najnizszego punktu zamachu

. ustawienie, technika
Uderzenie z

bunkra

Kontrola odlegtosci i - wybor kija

spinu w bunkrach - kontrola ilosci piasku, kata natarcia, dynamicznego
loftu, najnizszego punktu zamachu

ustawienie, technika

Podkrecanie pitki - mechanizm podkrecania - ustawienie topatki, sciezka
kija, kat natarcia

technika uderzenia - zmiany ustawienia ciata i pitki,
techniki zamachu

sposoby treningu

Petne uderzenie gear effect

Zaawansowana - mechanizm kontroli - kat natarcia, loft, predkosc
kontrola trajektorii i kija, miejsce uderzenia na licu, pozycja pitki,
spinu ustawienie
Zaawansowana - mechanizm kontroli - j/w

Krotka gra kontrola wysokosci i - uderzenie flop
spinu - uderzenie bump and run

Uderzenia Uderzenie kijem - ustawienie, uchwyt

specjalne odwrdconym - zamach
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Uderzenie z kolan - ustawienie, uchwyt

- zamach
Przygotowanie do - rola rundy treningowej
turnieju - mapowanie pola - sposoby i praktyka
Zaawansowana Zaawansowane elementy wptywajace na taktyke gry na danym
analiza taktyczna polu w dany dzien:

umiejscowienie przeszkéd
- umiejscowienie flag
- wilgotnos$¢ ziemi
predkosc i miekkos¢ greendw
- budowa pola
- gatunek traw
wtasciwosci piasku
- rozmiary fairwaydw, bunkrow
Taktyka gry - rodzaje i lokalizacje przeszkod przy greenie

Doblerame taktyki na podstawie:
tendencji uderzen danym kijem
- statystyk
- map uderzen
map odlegtosci

Czytanie warunkow - wptyw kierunku i sity wiatru na uderzenia réznymi
kijami
- wplyw wilgoci na uderzenia

Gra turniejowa - rola caddiego
- zasady polityki startowej

Znajomos¢ regut - zaawansowane reguty

Reguty gry decyzje do regut

Ponownie nalezy podkresli¢, iz zawodnik powinien posiada¢ jednego, wybranego przez siebie
trenera przygotowania technicznego / trenera prowadzacego. Zazwyczaj bedzie to trener
klubowy. Wowczas wszelkie bezposrednie interwencje dotyczace techniki uderzenia (postawa,
uchwyt, ustawienie, zamach, wymach) powinny pochodzi¢ tylko i wytacznie od tego trenera,
zgodnie z jego koncepcja szkoleniowa i powyzszymi zasadami. W przypadku, gdy inny trener
(nauczyciel) bedzie chciat wptynaé na technike gracza, powinien to zrobi¢ wytacznie po konsultacji
z trenerem prowadzacym.

Trening powinien réwniez uwzglednia¢ gre w niesprzyjajacych warunkach - deszczu, silnym
wietrze, na podmoktym polu, w wysokiej i niskiej temperaturze.

W miare mozliwosci trening wtasciwy powinien odbywac sie rowniez w zime (poza obowigzkowym
okresem regeneracyjnym bez zajeé golfowych). Zorganizowanie mozliwosci treningu i gry zima
staje sie na tym etapie duzo istotniejsze niz na poprzednim. W kolejnosci od najbardziej
rekomendowanych:
- wyjazdy do cieplejszych krajow (gra na polu, trening na trawie)
- trening na prawdziwej trawie (na strzelnicach lub otwartych polach) - optymalnie pare razy
w miesiacu
- trening na sztucznej trawie / macie
- na strzelnicach otwartych niezaleznie od pogody
- symulatorach
- zamknietych stanowiskach treningowych z siatkami
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Metodyka - etap specjalny

Na etapie specjalnym zawodnicy powinni doskonali¢ wtasna, indywidualng technike wynikajaca i
ksztattujaca sie poprzez wykonywanie wielowariantowych zadan treningowych.

Plan treningowy powinien wynika¢ z 4-letniego i rocznego planowania (patrz: Periodyzacja) i
zawodnik w efekcie treningu powinien uzyskac¢ wysoka forme podczas najwazniejszych rozgrywek.

Jest to odpowiedni etap na Kkorzystanie z metody analitycznej i z informacji zwrotnej
wewnatrzpochodnej podczas doskonalenia techniki.

Dominujaca metoda nauczania jest metoda zadaniowa.

Bardzo istotng role na etapie specjalnym petni swoistos¢ treningu. Zadania treningowe powinny jak
najlepiej odwzorowywac realia gry turniejowej, zwtaszcza w mezocyklach startowych:

- odczuwana presja i konsekwencje

- brak mozliwosci powtoérzenia uderzenia

- rozne warunki kazdego uderzenia

Do realizacji tego celu mozna wykorzysta¢ wprowadzenie elementow rywalizacji pomiedzy
zawodnikami.

Z tego samego wzgledu systematycznie powinna zwiekszac sie autonomia i rola zawodnikow w
procesie uczenia sie. Nalezy ostroznie korzystal ze szczegdtowych i zbyt czestych informacji
zwrotnych pochodzacych od trenera, korzystania z zewnetrznych trenazeréw czy metod nauczania
zwiazanych z kierowania ruchem, aby ograniczy¢ ich “uzalezniajace” efekty (podczas gry wtasciwej
zawodnik nie ma dostepu do tych pomocy).

Trening powinien w dominujacym stopniu uwzglednia¢ zadania losowe i stale wymagac
podejmowania przez zawodnikow decyzji w réznych, zmiennych warunkach (zaréwno warunkach
zewnetrznych jak i sytuacjach na polu).

Na etapie specjalnym nalezy rowniez zadba¢ o utrzymanie motywacji i radosci z gry. Cze$c¢ zajec
powinna obejmowac elementy gry wolnej, mozliwos¢ wptywu zawodnikow na tres¢ zajed, a nawet
formy zabawowe.

Na tym etapie nauczyciel-trener oraz zawodnicy powinni regularnie korzysta¢ z pomocy ekspertow z

réznych dziedzin - trenera przygotowania technicznego, trenera krotkiej gry, trenera puttowania,
fizjoterapeuty, biomechanika itd.
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Bezpieczenstwo podczas zajec

Trener (nauczyciel) powinien okresli¢ konkretne, jasne zasady bezpieczefstwa obowigzujace na
zajeciach golfowych i wymagac od zawodnikdw ich znajomosci. Najbardziej niebezpieczne podczas
zajec golfowych jest uderzenie innej osoby lub siebie, kijem lub pitka oraz kontuzje wynikajace z
przeciazenia aparatu ruchu.
Istotne elementy, ktore powinny by¢ uwzglednione w tych zasadach:

- kiedy mozna wykonywac ¢wiczenie (uderzenie)

- gdzie stac¢ podczas czekania na swoja kolej

- kiedy zbierac pitki

- jakie jest odpowiednie obuwie podczas treningu

- zasady rozgrzewki i ¢wiczen powysitkowych (cool down)

- zasady zachowania na polu - kiedy i z kim mozna grac, gdzie staé, gdy kto$ gra, kolejnosc¢

uderzen, okrzyki bezpieczenstwa (fore), co robi¢, gdy idzie burza

Trener powinien tak zaplanowac treningi, zwtaszcza treningi obwodowe, by unika¢ uderzania w
strone innych oséb na kazdej ze stacji.

Przygotowanie motoryczne

Etap wszechstronny

Etap wszechstronny to czas przede wszystkim zwiekszania ogélnej sprawnosci fizycznej i
uczestnictwa w wielu zréznicowanych dyscyplinach sportu.

Nalezy zadba¢ o podstawowe umiejetnosci ruchowe i sportowe'® rozwijane w formie zabawowej:
- w zakresie stabilnosci
- stanie na jednej nodze, skrety, odchylenia, sktony, wypady, obroty, utrzymywanie
rownowagi, ciagniecie, pchanie, ladowanie, padanie
- w zakresie kontroli obiektu
- rzucanie gorg i dotem, chwytanie, odbijanie nieruchomych obiektow, odbijanie
ruchomych obiektow, uderzanie, kopanie, koztowanie, podbijanie, zabieranie
- w zakresie lokomocji
- chodzenie, bieganie, skakanie wzwyz i w dal, przeskakiwanie, skipy,
podskakiwanie, kroki odstawno dostawne, skrzyzne, turlanie, przewracanie,
przerzucanie, wchodzenie po drabinie i linie, podciaganie i zwisanie, ptywanie,
petzanie

Szczegbélng uwage nalezy poswieci¢ rozwojowi gibkosci, szybkosci, koordynacji i sity poprzez
zadania i ¢wiczenia z ciezarem wtasnego ciata, dostosowane do indywidualnych i grupowych
mozliwosci. Przyktadowo, w zakresie sity konczyn dolnych mogtyby to by¢ przysiady, a szybkosci -
sztafety.

Wszystkie powyzsze umiejetnosci powinny zosta¢ opanowane w trakcie etapu wszechstronnego.
Poczatkowo moga by¢ one trenowane pojedynczo, nastepnie jako ztozone zadania ruchowe (np.
tory przeszkéd z pitka).

Najistotniejsze z punktu widzenia golfa s wszelkie umiejetnosci zwiazane ze stabilizacja oraz
umiejetnosci odbijania i uderzania z pomoca przyrzadow (patrz: Sporty wspomagajace).

'3 Brewer C., Physical and movement skill development [w:] Coaching Children in Sport, |. Stafford
(red.), Routledge 2011.
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Nalezy pamietaé, by mozliwie duzo ¢wiczen przygotowania motorycznego odbywato sie w formie
gier i zabaw.

Etap ukierunkowany

Przygotowanie motoryczne na etapie ukierunkowanym powinno by¢ kontynuacja etapu
wszechstronnego, z systematycznym ograniczaniem form zabawowych i uzupetnianiem tresci o
typowe dla golfa ¢wiczenia ukierunkowane i specjalne.

Nalezy zwrocié¢ szczegblng uwage na rozwdj zwinnosci, szybkosci, mocy, sity oraz w okresie
przekwitania na rozwoj koordynacji oraz gibkosci.

Przed rozpoczeciem zaawansowanych ¢wiczen, zawodnicy musza opanowac ¢wiczenia podstawowe.
Przyktadowo, przed CEwiczeniem przysiadu na jednej nodze zawodnik powinien by¢ w stanie
wykonac potprzysiad przy Scianie, przysiad przy Scianie, przysiad, jednonozny potprzysiad przy
$cianie i jednonozny przysiad przy Scianie.

Dobér tresci, obcigzen i intensywnosci przygotowania motorycznego powinien by¢ oparty na
wynikach regularnych testow sprawnosci (patrz: Kontrola i ocena efektow szkoleniowych) i
monitoringu reakcji uczestnikow zajec na bodzce treningowe.

Rekomendowana forma treningu motorycznego na etapie ukierunkowany, jest trening obwodowy.

Przyktadowy 6-stacyjny obwod treningowy odpowiedni na wczesnym etapie ukierunkowanym:
- uderzenie z ziemi - manewrowanie i uderzanie réznych pitek z podtoza do celu
- stabilnosc i mobilnos$¢ dolnej czesci ciata - wypady
- rzuty - rzut pitkg do koszykéwki z obrotu do celu
- stabilnos¢ i mobilno$¢ gérnej czesci ciata - podpdr na pitce, rzut pitki lekarskiej
- uderzenie poziome - uderzenie przedmiotu w ruchu lub podwieszonego
- zwinno$¢ - zadania na drabince koordynacyjnej

W celu uatrakcyjnienia zaje¢ motorycznych nalezy mozliwie duzo korzystal z <wiczen
pochodzacych z roznych sportow i aktywnosci (gimnastyka, joga, pilates, parkour), w mniejszym
stopniu mozna réwniez korzystac z formy ztozonych gier i zadan.

W trakcie zajed przygotowania motorycznego zawodnicy powinni poznac role réznych éwiczen w
ksztattowaniu umiejetnosci i sprawnosci, powinni tez wiedzie¢ jak przeprowadzic¢ rozgrzewke przed
treningiem golfowym. Przyktadowa rozgrzewka zawodnikéw na etapie ukierunkowanym podana
ponizej:

- trucht przodem i tytem

- przeskoki i podskoki

- sprint

wymachy ramion

- przysiady i wypady

- skrety tutowia, skretosktony

- sktony gtowy w przdd, tyt, na boki oraz skrety w lewo i prawo

- krazenie rak i stop

- utrzymanie rownowagi z zamknietymi oczami

- wymachy kijem w pozycji horyzontalnej

- wymachy kijem na “druga strone”
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- wymachy kijem - petny, spokojny zamach
- odbicia pitki z maty lub trawy - od krotkich lub $rednich uderzen do coraz dalszych
(mocniejszych, dtuzszych kijow; zmiana kija co pare uderzen)

Rownie istotna role na tym etapie maja ¢wiczenia ksztattujace postawe ciata.

Na etapie ukierunkowanym nalezy rowniez zadbac o nauke poprawnej techniki ¢wiczen ze sztangg i
wolnymi ciezarami, jak przysiad, martwy ciag czy podrzut. Zaleznie od rozwoju biologicznego
nalezy jednak jeszcze unikac ¢wiczen z obciazeniem zewnetrznym.

Etap specjalny

Na etapie specjalnym trening przygotowania motorycznego powinien stanowi¢ kontynuacje treningu
na etapie ukierunkowanym, ze znacznie mniejsza rola nauki podstawowych umiejetnosci i ze
zwiekszong rolg ¢wiczen specjalistycznych oraz podnoszacych golfowe wiodace zdolnosci
motoryczne.

Jednoczesnie nalezy kontynuowac trening wszechstronny zaréwno poprzez wprowadzenie ¢éwiczen
ogolnorozwojowych do programu przygotowania motorycznego, jak i poprzez uczestnictwo w innych
dyscyplinach sportu i aktywnosciach.

Etap specjalny, zaleznie od tempa rozwoju zawodnikdw, pozwala zwiekszy¢ intensywnosc¢ treningu
fizycznego i dodac do niego ¢wiczenia z obcigzeniem zewnetrznym oraz z uzyciem trenazerdow. Do
treningu sity nalezy dotaczy¢ trening ze sztanga i inne ¢wiczenia z wolnymi ciezarami.

Konkretny plan treningowy powinien by¢ bardzo szczegétowo monitorowany poprzez stosowanie
testow i innych metod kontroli treningu, aby precyzyjnie okresli¢ odpowiednie dla danego
zawodnika obcigzenie (objetosc i intensywnosc treningu).

Na etapie specjalnym trening powinien uwzglednia¢ ¢wiczenia w zmiennych warunkach i na
niestabilnych powierzchniach, z uzyciem pitek gimnastycznych, przyrzadow BOSU czy gum
treningowych.

Sporty wspomagajace

Na etapie wszechstronnym i ukierunkowanym kluczowe znaczenie ma réznorodnosé uprawianych
form aktywnosci wspomagajacych gre w golfa. Zaleznie od mozliwosci szkoty, a takze
doswiadczenia i preferencji nauczycieli, sportami wspomagajacymi szkolenie na etapie
ukierunkowanym mogtyby byc:

1. Sporty wszechstronne, zwtaszcza gimnastyka (ksztattowanie sity, koordynacji, gibkosci) i
lekkoatletyka (biegi, rzuty, pchniecia, marsze, ksztattujace predkosé, zwinnosc,
wytrzymatosé, moc). Do tej kategorii zaliczatyby sie réwniez sztuki walki i taniec;

2. Ptywanie, jako forma regeneracji, pomagajaca unikna¢ przeciazen aparatu ruchu;

3. Sporty zblizone funkcjonalnie do golfa, jak hokej na lodzie, hokej na trawie, baseball,
palant, krykiet, tenis, badminton czy tenis stotowy oraz inne sporty rakietowe. Do tej grupy
nalezy zaliczy¢ rowniez tucznictwo i strzelectwo ze wzgledu na ich podobne wymagania
psychologiczne, oraz disc golf i minigolf;
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W tym miejscu nalezy podkresli¢, ze zgodnie z efektami szkolenia oraz rekomendacjami MKOL'
podczas etapu wszechstronnego kazdy uczen powinien uczestniczyé w rywalizacji sportowej
zgodnie z przepisami i regutami co najmniej 5 sportéw, a na etapie ukierunkowanym co najmniej 3.

Na etapie specjalnym (w fazie treningu bazowe) zawodnicy powinni kontynuowac uprawianie co
najmniej 1-2 dodatkowych sportow. Powinni jednak mie¢ wolny wybdr dotyczacy rodzaju sportu i
aktywnosci, gdyz na tym etapie dodatkowe sporty stuza gtdwnie regeneracji fizycznej i psychicznej.
Mniej istotna jest ich zbieznos¢ funkcjonalna z golfem.

Rekomendowanymi aktywnosciami wspierajacymi proces szkolenia bytoby ptywanie, joga, pilates,
gimnastyka.

Zima jest odpowiednim okresem na uprawianie sportdw dodatkowych, jak sporty druzynowe.

Dziatania wspomagajace proces treningu i wspétzawodnictwo sportowe

Sprzet

Ze wzgledu na istotna role jaka sprzet petni zwtaszcza w kontekscie prewencji urazow, ale rowniez
w osiaganych wynikach i nauce, nalezy zwrocic szczegblng uwage na dopasowanie sprzetowe.

Na etapie wszechstronnym oraz na poczatku etapu ukierunkowanego zawodnicy nie potrzebuja
petnego zestawu kijow (14), wystarczy im half-set (min. putter, wedge, 2 zelaza, hybryda/wood i
driver). Bardzo istotna jest dtugos¢ i ciezar kijow dla zawodnikéw - nie moga one nigdy byé zbyt
dtugie i zbyt cieikie, lecz dopasowane na podstawie wzrostu i sity. Zle dopasowane kije moga
przyczyni¢ sie do kontuzji oraz wyksztatcenia nieprawidtowych wzorcéw ruchowych. Zdecydowanie
lepiej jest, gdy junior z danego zestawu kijow ,wyrasta” niz musi ,,dorosna¢” do zbyt dtugiego
sprzetu.

Pod koniec etapu ukierunkowanego w miare mozliwosci nalezy w petni dopasowac kije do
indywidualnych predyspozycji zawodnika i regularnie je sprawdzac¢. Dopasowac nalezy dtugosc, kat
lie, ciezar, sztywnos$¢ i rodzaj shaftu, grubos¢ i ciezar gripu, rodzaj i nachylenie gtéwek oraz
rodzaje i liczbe kijow w secie.

Na etapie specjalnym sprzet petni coraz istotniejsza role i zawodnicy powinni przechodzi¢ przez
peten proces dobierania kijow raz w roku, i 3-4 razy w roku sprawdza¢ stan i katy kijow, stan
gripow i rowkow w wedge’ach.

Zawodnicy powinni réwniez dobra¢ producenta i model pitki golfowej odpowiadajacych im
predyspozycjom i w miare mozliwosci uzywac jednego rodzaju pitki.

Pole golfowe

Pole golfowe na ktorym zawodnicy trenuja powinno uwzgledniac¢ wiele startéw, aby mdc dopasowad
dtugos¢ pola do mozliwosci uczestnikdow (Zatacznik 1). W miare mozliwosci zawodnicy powinni
trenowac lub rywalizowa¢ na réznych polach.

Na etapie specjalnym, zaleznie od wieku treningowego i rozwoju biologicznego, zawodnicy powinni
zblizac sie do dtugosci pol odpowiadajacych tym stosowanym na profesjonalnych ligach - ok. 6600
metréow dla mezczyzn, 5800 metréw dla kobiet. Powinni rowniez grac na polach “trudnych”, tj. o
wartosci Course Rating powyzej 73.0.

" Bergeron M.F. i in., International Olympic Committee consensus statement on youth athletic
development, ,,British Journal of Sports Medicine”, 2015, t. 49.
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Przygotowanie psychologiczne
Trening umiejetnosci psychologicznych powinien by¢ staty czescia zajec wtasciwych, ze wzgledu na
istote tych umiejetnosci w golfie. Na etapie ukierunkowanym obejmuje: wiedze na temat réznych
metod koncentracji uwagi, wiedze na temat metody wyobrazeniowej i dialogu wewnetrznego,
strategii podnoszenia pewnosci siebie, oraz znaczenia motywacji w sporcie.

Na etapie specjalnym wiedze te nalezy wykorzystywac i regularnie stosowal powyzsze umiejetnosci
zarowno w treningu jak i podczas rywalizacji.

Zawodnicy powinni w miare regularnie przechodzi¢ przez podstawowy (etap ukierunkowany) i
zaawansowany (etap specjalny) proces oceny umiejetnosci psychologicznych, najlepiej
przeprowadzony przez psychologa sportu. Powinni wykonywac¢ podstawowe ¢wiczenia oddechowe i
relaksacyjne, potrafi¢ oceniaé i wycigga¢ wnioski ze swoich wynikdw sportowych i treningdw
(umiejetnosé refleksji), a takze znac role i wykonywac podstawowa rutyne przed i po uderzeniu.

Na etapie specjalnym te tresci nalezy dopracowywac i uzupetniac.

Na etapie ukierunkowanym nalezy wprowadza¢ podstawowe cwiczenia gry pod presja, bedace
istotna czescia treningu na poézniejszym etapie (specjalnym).

Oprdcz umiejetnosci psychologicznych nalezy zwréci¢ uwage na rozwoj cech wolicjonalnych, jak
umiejetnosé radzenia sobie z porazkami, walecznos¢ czy systematyka pracy.

Nalezy regularnie podkreslaé istote treningu i podwyzszania umiejetnosci w przeciwienstwie do
koncentracji na wynikach sportowych w celu budowania odpowiedniego nastawienia do sportu i
treningu (tj. nastawienie na rozwéj)®.

W podziale na konkretne rodzaje umiejetnosci, w programie powinny znalez¢ sie tresci w zakresie
(kursywq tresci odpowiednie dopiero na etapie specjalnym):'®
1. Motywacji
a. Wewnetrzna motywacja do statego podnoszenia wytrenowania i rozwoju
b. Chec petnego wykorzystania wtasnego potencjatu jako zrodto motywacji
2. Determinacji
a. Chec pracy poza “strefa komfortu”
b. Niecheé akceptacji porazki
¢. 100% determinacja w zdobywaniu mistrzostwa
3. Wytrwatosci
a. Samozaparcie w obliczu przeszkod
b. Branie odpowiedzialnosci za wtasny rozwdj
4, Dazenia do doskonatosci
a. Podejmowanie wybordw w oparciu o chec¢ dazenia do perfekcji
b. Potrzeba rezygnacji z czesci aktywnosci w celu rozwijania innych
¢. Praca samemu, bez bycia pilnowanym przez innych
5. Samostanowienia
a. Umiejetnosc¢ wytrwania w planie treningowym
6. Wyznaczania celdow treningowych i wyczynowych
a. Stawianie realistycznych celow przed zawodami

> MacNamara A., Button A., Collins D., The role of psychological characteristics in facilitating the
pathway to elite performance. Part 2: Examining environmental and stage-related differences in
skills and behaviors, ,,Sport Psychologist” 2010, t. 24, nr 1.

'® MacNamara A., Button A., Collins D., The role of psychological characteristics in facilitating the
pathway to elite performance. Part 1: Identifying mental skills and behaviours, ,Sport
Psychologist” 2010, t. 24, nr 1.
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10.

1.

12.

13.

14.

b. Ustawianie celow procesowych i wynikowych

c. Wspotudziat w ustalaniu celdw z trenerem

d. Umiejetnos¢ niezaleznego stawiania celow treningowych

e. Umiejetnos¢ zmiany celéw w razie potrzeby
Koncentracji i skierowania uwagi

a. Umiejetnos¢ skierowania uwagi na istotne elementy

b. Umiejetnosc¢ blokowania rozpraszajacych elementow otoczenia

¢. Umiejetnos¢ tworzenia odpowiednich warunkéw do treningu
Pewnosci siebie

a. Pewnosé w zakresie mozliwosci osiagania sukcesow

b. Pewnos$¢ w zakresie szukania mozliwosci pomocy w rozwoju
Skutecznego treningu

a. Uczestnictwo w wystarczajacej ilosci wysokiej jakosci treningu

b. Rozumienie istoty jakosci treningu

c. Rozumienie istoty odnowy biologicznej

d. Umiejetnos¢ wtasnej organizacji skutecznego treningu
Radzenia sobie z presja

a. Umiejetnosci priorytetyzacji
Radzenie sobie z frustracja
Pozostanie pewnym siebie w obliczu presji i porazek
Umiejetnos$¢ kontroli pobudzenia
Umiejetnos¢ radzenia sobie z oczekiwaniami innych

f. Umiejetnosc balansowania roznych obowiqzkéw
Planowania

a. Umiejetnosci organizacyjne

b. Umiejetnos¢ planowania z wyprzedzeniem

¢. Umiejetnos¢ zmiany planéw w razie potrzeby
Oceny swoich wynikow

a. Umiejetnosc realistycznego okreslenia gorszych stron i sposobdw ich poprawy

b. Zrozumienie kompleksowosci elementéw wptywajacych na wyniki

c. Umiejetnos¢ utrzymania realistycznych oczekiwan
Umiejetnosci spotecznych

a. Umiejetnosc¢ interakcji z réwiesnikami i kadra szkoleniowa

b. Umiejetnos¢ dostosowania sie do roznych sytuacji spotecznych
Techniki wyobrazeniowej

PaenyoT

a. Uzycie wyobrazenia do treningu umiejetnosci

b. Uzycie wyobrazenia w trakcie przygotowania do wspotzawodnictwa
c. Uzycie wyobrazenia w trakcie wspotzawodnictwa

d. Uzycie wyobrazenia do oceny wynikow

Przygotowanie intelektualne

W planowaniu tresci powinno sie uwzgledni¢ podstawowa teorie nauk o sporcie i teorie treningu
(jak skutecznie trenowac).

Na etapie ukierunkowanym nalezy omowic:

specyfike treningu na etapie ukierunkowanym

wptyw dojrzewania ptciowego na ciato i sprawnos¢ fizyczna
model struktury rzeczowej i czasowej treningu

obciazenia treningowe

podstawowe metody i formy treningu sportowego

istote rozgrzewki i ¢wiczen powysitkowych
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e zadania i celowosc¢ wykorzystania wybranych ¢wiczen

Na etapie specjalnym dodatkowo:

e specyfike treningu na etapie specjalnym
reguty stosowania réznych metod w treningu fizycznym
reguty stosowania réznych rodzajow treningu w golfie
zadania i sposoby kontroli treningu
znaczenie nowoczesnych technologii w treningu i rywalizacji
doping
zadania treningu funkcjonalnego
idee olimpijska

Realizacja tresci podczas innych przedmiotow

Pomocne w procesie treningowym bedzie realizacja tresci okoto sportowych podczas przedmiotow
innych niz wychowanie fizyczne - np. uzupetnienie tresci dotyczacych nauk o sporcie o anatomie w
ramach lekcji biologii, podstawy biomechaniki w ramach lekcji fizyki, sposoby dziatania radarow
dopplerowskich czy urzadzen do analizy 3D w ramach lekcji fizyki i informatyki, czy tworzenia i
uzywania narzedzi wspomagajacych proces treningu w ramach informatyki.

Reguty i etykieta
Zawodnicy powinni znac i stosowac reguty gry w golfa zgodnie z aktualnymi wytycznymi zwiazku.
Nauka regut moze przyjmowac forme teoretyczna i praktyczna.
Rownie istotna jest znajomos¢ i stosowanie etykiety golfa, a takze wszelkich metod wychowania
jako pomocne w realizacji celow (zwtaszcza kompetencji spotecznych):
metoda wptywu osobistego,
metoda wptywu sytuacyjnego,
metoda kierowania samowychowaniem,
metoda wptywu spotecznego.

W ten temat wpisuje sie réwniez dyskusja na temat dopingu, rodzaju dopingu w golfie oraz
kwestiami zdrowotnymi i moralnymi zwiazanymi ze stosowaniem dopingu w sporcie.

Zalecenia zywieniowe
Na etapie ukierunkowanym zawodnicy powinni mie¢ podstawowa wiedze na temat zdrowego
Zywienia oraz zywienia sportowego w golfie (sposoby utrzymywania wysokiej energii podczas rundy,
istota nawadniania organizmu, rézne zrédta energetyczne pozywienia, zZywienie pomiedzy rundami
turniejowymi).
Ne etapie specjalnym nalezy pogtebic te wiedze i wprowadzac ja w Zycie.

Prewencja urazéw i odnowa biologiczna

Zawodnicy powinni zna¢ metody prewencji urazéw (inne sporty, rozgrzewka, odpowiedni ubidr,
zasady bezpieczenstwa, zasady treningu motorycznego, unikanie przeciazen stawdéw podczas
treningu) oraz rézne metody odnowy biologicznej, zwtaszcza istotna role snu.

Nalezy uwzgledni¢ sposoby prewencji urazéw typowych dla golfa: béli plecdw, tokcia
tenisisty/golfisty, sttuczen i ztaman, boli nadgarstkow.

Zawodnicy na etapie specjalnym powinni posiadaé wiedze na temat uzycia przyrzadow

wspierajacych proces regeneracji miesni, jak watki czy pitki do masazu, a takze stosowal te
przyrzady.

37



Rola grupy treningowej

W miare rozwoju wzrasta rola przyjaciét i grupy treningowej'’, nalezy wiec budowaé wérdd
zawodnikdw poczucie przynaleznosci, “druzynowq” atmosfere pomimo indywidualnego charakteru
sportu oraz wspiera¢ formowanie przyjazni poprzez dziatania integracyjne - zaréwno na etapie
ukierunkowanym jak i na poczatku etapu specjalnego.

Dziatania na rzecz kariery dwutorowej

Na etapie specjalnym nalezy wprowadzi¢ do programu dziatania wspierajace rozwoéj kariery
dwutorowej. Tresci te powinny uwzglednia¢ dyskusje na temat mozliwosci potaczenia kariery
sportowej z poza sportowa, role decyzji podejmowanych po zakorficzeniu szkoty, mozliwosci
taczenia edukacji ze sportem w kraju i za granica.

Nalezy rowniez zadbac o znajomosé realiow gry profesjonalnej (np. w formie spotkan z graczami),
mechanizméw stypendidow sportowych poza granicami kraju, roli agentow i sponsordw, istoty
decyzji nt. pozostania amatorem lub przejsciem na zawodowstwo, mozliwosci pracy w golfie - w
rolach szkoleniowych, zarzadczych, marketingowych, sedziowskich, turniejowych, sprzedazowych
czy zwiazkowych.

W trakcie szkoty ponadpodstawowej nalezy organizowa¢ dla zawodnikow spotkania z
przedstawicielami réznych zawodéw okoto golfowych oraz z bytymi zawodnikami w celu wsparcia
procesu rozwoju kariery dwutorowej.

Dodatkowo w szkole mozna przeprowadzi¢ kursy pierwszego stopnia zwiazane z golfem - np. kurs
sedziowski (najbardziej rekomendowany), kurs dyrektora turnieju lub kurs instruktorski (w klasie Il
lub/i V).

Tresci programowe z wychowania fizycznego realizowane w ramach podstawy
programowej

Dostepne w Zataczniku 5 - szkota podstawowa (etap Il), oraz w Zataczniku 6 - szkota
ponadpodstawowa (etap lil).

"7 Wasniewski W.R., “People probably didn’t know any other golfer apart from me” - Investigating
the developmental journeys of Polish talented golfers, niepublikowana praca licencjacka,
University of Birmingham 2015.
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8. Kryteria i zasady kwalifikacji zawodnikéw do oddziatow i szkot

Etap ukierunkowany - szkota podstawowa

Ze wzgledu na nature golfa jako dyscypliny oraz jako sportu poznej specjalizacji, kwalifikacja
zawodnikdbw do oddziatdw i szkét sportowych oraz mistrzostwa sportowego na etapie
ukierunkowanym nie powinna opierac sie na tescie umiejetnosci sportowych.

Rowniez testy sprawnosci fizycznej moga wytoni¢ zawodnikéw, ktdrzy niekoniecznie posiadajq
wymagane przez dyscyplineg umiejetnosci, ze szczegolnym uwzglednieniem wymaganych
predyspozycji psychologicznych, a jedynie naleza do dzieci wczesnie rozwijajacych sie tub
majacych dostep do wysokiej klasy zaje¢ sportowych.

Optymalnym bytoby, gdyby kwalifikacja odbywata sie w gtdwnej mierze na podstawie oceny
nauczyciela-trenera, obserwacji uczestnikow zaje¢ golfowych w klubach (lub zaje¢ prowadzonych
dla dzieci wczesnoszkolnych we wspotpracy ze szkota) oraz wywiadzie z rodzicami, nauczycielami
WF-u i trenerami. Nalezy podkresli¢, ze umiejetnosci golfowe lub ich brak ocenial trzeba przez
pryzmat historii treningowej (naktadow pracy) oraz stopnia rozwoju biologicznego danego
zawodnika i same w sobie nie powinny miec istotnego wptywu na decyzje o kwalifikacji zawodnika
do oddziatu.
Istotne cechy, na ktore nauczyciel-trener powinien zwrocié uwage:
zainteresowanie dyscypling
walecznosé i umiejetnosé radzenia sobie z porazkami
umiejetnos¢ koncentracji (odpowiednia do stopnia rozwoju)
zaangazowanie w zajecia sportowe (motywacja wewnetrzna)
- 0g0lna, wszechstronna sprawnosc fizyczna i koordynacja
stopien dojrzatosci biologicznej
- tempo uczenia sie nowych czynnosci
ocene ekspercka i stanowisko rodzicéw
wyniki nauki

Czescig naboru jest rowniez test Eurofit, przeprowadzony zgodnie z instrukcjami w dziale Kontrola
i ocena efektow szkolenia i uczenia sie.

W przypadku, gdy miejsc w oddziale jest mniej niz chetnych, poza powyzszymi, subiektywnymi
czynnikami pierwszenstwo naboru maja zawodnicy, ktorzy uzyskali wyzszy wynik w tescie
sprawnosci.

Kazda osoba ubiegajaca sie o przyjecie do oddziatu lub szkoty musi spetni¢ wymogi formalne:
- posiadac orzeczenie lekarskie wydane przez lekarza pierwszego kontaktu o bardzo dobrym
stanie zdrowia
przedtozy¢ pisemna zgode rodzicow na uczeszczanie do szkoty lub oddziatu
uzyska¢ zgode nauczyciela-trenera przeprowadzajacego nabdr zgodnie z powyzZszymi
zasadami

Nabdr powinien pozostac procesem i kazda jednostka musi uwzgledni¢ mozliwos¢ kwalifikacji
zawodnikéw do oddziatu w pdzniejszych etapach - zaréwno jednostek, ktore graja w golfa i
spetniajg pozostate warunki przyjecia, jak i dla tych, ktorzy przyktadowo chca zmieni¢ dyscypline i
przejawiaja zainteresowanie i kluczowe dla golfa predyspozycje (transfer talentu).

Etap specjalny - szkota ponadpodstawowa

Selekcja specjalistyczna powinna opierac sie na kompleksowej analizie nastepujacych czynnikdw:
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- stopien dojrzatosci biologicznej
- wiek i historia treningowa wraz z obcigzeniami
- w golfie i innych sportach
- poziom zdolnosci motorycznych (w postaci testu sprawnosci golfowej) i sprawnos$c
wszechstronna
- uczestnictwo i wyniki w innych dyscyplinach sportu
- ocene umiejetnosci technicznych
tempo uczenia sie nowych czynnosci
- stabilnos$¢ psychiczna, umiejetnosci psychologiczne i cechy wolicjonalne
- dazenie do wyznaczonych celow
- radzenie sobie z porazkami
- motywacja i zaangazowanie
- rozwdj kariery sportowej w golfie i innych sportach
- wyniki i ich dynamika
- handicap i jego dynamika
- statystyki gry
- $rednie wyniki w stosunku do Course Rating
- pozycja w rankingu
- szczegolne osiagniecia w zawodach
- potencjat intelektualny
- wyniki w nauce
- dodatkowe osiagniecia
- opinie ekspercka i stanowisko rodzicow

Test sprawnosci golfowej nalezy przeprowadzac zgodnie z instrukcjami w dziale Kontrola i ocena
efektow szkolenia i uczenia sie i w Zataczniku 3.

Oprocz tego kazda osoba ubiegajaca sie o przyjecie do oddziatu lub szkoty musi spetni¢ wymagania
formalne:
- posiadac orzeczenie lekarskie wydane przez lekarza pierwszego kontaktu o bardzo dobrym
stanie zdrowia
- przedtozy¢ pisemna zgode rodzicow na uczeszczanie do szkoty lub oddziatu
- uzyskaé¢ zgode nauczyciela-trenera przeprowadzajacego naboér zgodnie z powyzszymi
zasadami

Tak jak i na etapie ukierunkowanym, selekcja specjalistyczna powinna by¢é procesem

uwzgledniajacym rozne tempo rozwoju i mozliwos¢ “transferu talentu” z innych dyscyplin
niezaleznie od doswiadczenia golfowego.
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9. Kontrola i ocena efektéow szkolenia i uczenia sie

Kontrola, ocena i monitoring osiggania danych efektow nauczania petni kluczowa role w planowaniu
i prowadzeniu szkolenia sportowego.

Wyniki testow powinny stanowi¢ baze do planowania treningu indywidualnego oraz grupy. Na etapie
ukierunkowanym, state podnoszenie wynikow testow jest jedynym sposobem okreslenia i oceny
efektywnosci treningu oraz poziomu wyszkolenia.

W trakcie szkolenia nalezy monitorowac:

- dojrzatos¢ biologiczng - dzieki temu nauczyciel-trener moze dostosowac¢ metody, formy,
intensywnos¢ treningu do indywidualnych uczestnikdw, jak i wiedzied, kiedy spodziewac sie
spadku formy (pokwitanie)

- sprawnos¢ fizyczna - wszechstronng - petni istotng role w procesie planowania treningu i
oceny reakcji na bodzce

- sprawnosc fizyczna - ukierunkowana

- umiejetnosci techniczno-taktyczne - dzieki testom nauczyciel-trener bedzie w stanie ocenic
reakcje osobnicze na zadane bodzce treningowe, a takze kontrolowad postepy

- wyniki sportowe

Element Metody Rekomendowany sposéb oceny i warunki Czestotliwosé
pomiarowe oceny
Dojrzatosé¢ Pomiar Pomiar wysokosci ciata na boso. 4 razy w roku
biologiczna wysokosci ciata i kalendarzowym
wagi Badanie moze przeprowadzac lekarz lub trener.
(monitorowanie) | Nalezy kontrolowaé tempo wzrostu - najszybsze tempo wzrostu | Caty okres
odpowiadac bedzie pokwitaniu. szkolenia
Na etapie specjatnym nalezy do tego pomiaru dodac réwniez
pomiar wagi.
Zdolnosci z Test EUROFIT Bateria testow Eurofit sktada sie z nastepujacych ¢wiczen: Etap
zakresu (monitorowanie) 1. Postawa réwnowazna wszechstronny:
przygotowania 2. Stukanie w krazki
motorycznego 3. Dosiezny skton tutowia w przod w siadzie 3-4 razy w roku
4. Skok w dal z miejsca kalendarzowym
Sprawnos¢ 5. Zaciskanie reki - np. we
fizyczna 6. Siady z lezenia w czasie 30 s wrzesniu,
wszechstronna 7. Zwis na ramionach ugietych grudniu, marcu,
(szybkosé, sita, 8. Bieg wahadtowy 10x5m czerwcu lub we
wytrzymatosé, 9. Bieg wytrzymatosciowy wahadtowy 20 metrowy. wrzesniu, lutym
gibkosc) i czerwcu
Testy nalezy przeprowadzac o tej samej porze dnia (najlepiej
rano), w kolejnosci podanej powyzej, zgodnie z wytycznymi
dostepnymi na stronie Narodowego Centrum Badania Kondycji Etap
Fizycznej'™. ukierunkowany:
Nalezy korzystad z tabel ocen dostepnych na stronie 1-2 razy w roku
Narodowego Centrum Badania Kondycji Fizycznej (Tabele 100- kalendarzowym
punktowe), na podstawie wieku chronologicznego i ptci
odczytad z tabeli wynik punktowy.
Etap specjalny:
Ocena - zalezy od oceny nauczyciela-trenera biorac pod uwage
dojrzatosé¢ biologiczna, historie treningowa, zdrowie. 0-1 raz w roku
Test ma charakter w gtéwnej mierze informacyjny i stuzacy kalendarzowym
monitoringu obciazen treningowych, powinien stuzy¢ do
wskazania mocnych i stabych przejawow sprawnosci zawodnika
w celu planowania dalszego jej rozwoju.
Na koniec etapu ukierunkowanego wyniki powinny by¢ na

18

Narodowe Centrum Badania Kondycji Fizycznej, Instrukcje i Tablice

https://ncbkf.pl/pliki [1 stycznia 2019 r.]

100-punktowe,
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poziomie co najmniej sredniozaawansowanym NPRJ PZG (tj.
450-540 punktow tacznie [1 stycznia 2019 r.]).*°

Na etapie specjalnym wyniki powinny osiagac¢ poziom
zaawansowany i stale sie podnosic.

Test nalezy przeprowadzaé o tej samej porze dnia, zaraz po
krétkiej rozgrzewce.

Zdolnosci z Test Test jakodci ruchu podczas wykonywania podstawowych Etap
zakresu Podstawowych umiejetnosci ruchowych z zakresu lokomocji, kontroli obiektu i | wszechstronny -
przygotowania Umiejetnosci gibkosci (Test SFMA). 2 razy w roku
motorycznego Ruchowych oraz | Kluczowy na poczatku etapu ukierunkowanego, nastepnie
gibkosci stuzacy monitoringowi. Etap
Podstawowe ukierunkowany -
Umiejetnosci Zatacznik 2 Test sktada sie z nastepujacych ¢wiczen: 1 raz w roku
Ruchowe 1. Przeskoki z nogi na noge
2. Przeskoki na 1 nodze Etap specjalny -
3. Krok dostawny w razie potrzeby
4, Rzut jednoracz
5. Uderzenie poziome oburgcz
6. Skton
7. Odchylenie
8. Skret tutowia
9. Stanie na jednej nodze
10. Przysiad z ramionami w gérze
Szczegoty dotyczace przeprowadzenia i oceny kolejnych
éwiczen znajdujq sie w Zataczniku 2.
Test nalezy przeprowadzac o tej samej porze dnia, zaraz po
krétkiej rozgrzewce.
Zdolnosci z Test sprawnosci | Test sktada sie z nastepujacych ¢wiczen: Etap
zakresu golfowej 1. Most z wyprostowang noga - wytrzymatos¢ wszechstronny -
przygotowania 2. Rzut pitki lekarskiej z lezenia - moc nie dotyczy
motorycznego Zatacznik 3 3. Zaciskanie reki - sita
4. Dosiezny skton tutowia w przdd w siadzie - gibkos¢ Etap
Sprawnosc 5. Przysiad z ramionami w gdrze - gibkos$¢ ukierunkowany i
fizyczna specjalny - 3
ukierunkowana Szczegoty dotyczace przeprowadzenia i oceny kolejnych razy w roku
¢wiczen znajduja sie w Zataczniku 3. kalendarzowym

Umiejetnosci
techniczno-
taktyczne

Testy golfowe

Bateria testow
golfowych

Zatacznik 4

Bateria ustandaryzowanych testéw golfowych sktada sie z
nastepujacych ¢wiczen:

1. Puttowanie

2. Krotka gra

3. Dtugagra

4. Umiejetnos¢ uderzenia

Szczegoty dotyczace przeprowadzenia i oceny kolejnych
¢wiczen znajduja sie w Zataczniku 4.

Test nalezy przeprowadzac zawsze na tym samym polu
gotfowym, w miare mozliwosci w tych samych warunkach.
Nalezy pamigtac o standardach, jesli chodzi o odlegtosci od
dotkéw i przede wszystkim szerokos¢ fairwaya i srednice
greenu.

Jesli na obiekcie nie ma greenu o $rednicy 18 m, mozna
oznaczy¢ go sznurkiem lub innym znacznikiem. Fairway
powinien miec szerokos¢ 25 m.

Jesli na obiekcie green jest zbyt twardy (pitki nie zatrzymuja
sie na nim), za wynik mozna uzna¢ punkt ladowania pitki,
zamiast punkt jej zatrzymania.

3-4 razy w roku

Umiejetnosci
techniczno-

Zapisywane
statystyki

Zawodnicy powinni prowadzi¢ i monitorowac podstawowe
statystyki z gry na polu, zaréwno z gry treningowej (w formacie

9 polski

Zwiazek Golfa,

http://junior.pzgolf.pl/dla-trenera/testy-sprawnosciowe/ {1 stycznia 2019 r.]

Narodowy Program Rozwoju Juniorow, Testy Sprawno$ciowe,
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taktyczne

Statystyki z gry

gry wtasciwej) jak i gry turniejowej.
Do nauczyciela-trenera nalezy decyzja od ktérego momentu
nalezy takie statystyki prowadzic.

Powinny sie one sktadac z:
- % greendow w regulacji
- % fairwayow w regulacji
- % Up & Down (scramble)
- %Sand Save
% trafien puttow z <1 i <2 metrow

Do monitorowania statystyk zawodnicy i nauczyciele-trenerzy
moga uzywac oprogramowania swojego wyboru.

Na etapie specjalnym statystyki nalezy rozszerzy¢, idealnie tak,
by mozna by byto z nich wyliczy¢ wartosci Strokes Gained.

Umiejetnosci Zapis wideo Nauczyciel-trener powinien nagrywac technike uderzen 2 razy w roku
techniczno- techniki uderzeil | zawodnika z pomoca kamery szybkostrzelnej (co najmniej 120
taktyczne klatek na sekunde) w regularnych odstepach czasu.
Technika Aparat powinien znajdowac sie na statywie, na wysokosci dtoni
uderzen gracza.
Nalezy nagrywac z pozycji FO (przdd gracza) i DL (za graczem):
- uderzenie driverem
- uderzenie ironem
- uderzenie chip/pitch
- uderzenie putt
Nagrania i ich poréwnywanie powinno stuzy¢ do monitoringu
rozwoju technicznego zawodnikow.
Umiejetnosci Handicap Nalezy monitorowac wyniki gier treningowych i gier -
techniczno- Srednia wynikow | turniejowych oraz handicap kazdego z graczy.
taktyczne
Zapisujac wyniki nalezy uwzgledni¢ Course Rating, PAR i
Poziom dtugosc pola.
wytrenowania
Wiedza Test Nauczyciel-trener powinien przeprowadzac testy sprawdzenia Etap
taktyczna wiedzy teoretycznej z regut golfowych. wszechstronny i
ukierunkowany:
Reguty golfa raz w roku
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Nalezy rowniez zadbaé o sprawdzenie wiedzy, umiejetnoéci i kompetencji spotecznych w

pozostatych tematach wynikajacych z efektdow uczenia sie:

Efekty uczenia sie

Rekomendowane sposoby sprawdzenia

efekty wynikajace z podstawy programowej wychowania fizycznego

decyzja nauczyciela

wiedza z zakresu nauk o sporcie i psychologii

test, prezentacja, odpowiedz ustna

wiedza z zakresu taktyki golfa

prezentacja, praktyka

wiedza z zakresu mechanizmoéw wykonywania uderzen (etap ukier.)

prezentacja, test

umiejetnosci z zakresu zdrowia i bezpieczenstwa

praktyka

umiejetnos¢ przeprowadzenia rozgrzewki

praktyka

umiejetnosci techniczno-taktyczne oraz reguty innych sportéw decyzja nauczyciela

prowadzenie dzienniczka treningowego i dzienniczka statystyk prezentacja, zadanie domowe

umiejetnosci psychologiczne praktyka oraz systematyczne testy
psychologiczne opracowane we wspédtpracy z

wykwalifikowanym psychologiem sportu

kompetencje spoteczne praktyka

Ewaluacja powinna rowniez uwzgledniac:
- dyskusje i konsultacje zespotu trenerskiego (nauczycielskiego)
- rozmowy z zawodnikami (ankiety)
- rozmowy z rodzicami (ankiety)
- rozmowy z trenerami wyzszych, nizszych i rbwnowaznych szczebli szkoleniowych
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10. Wspétzawodnictwo sportowe

Etap ukierunkowany

Wspotzawodnictwo na etapie ukierunkowanym petni w gtownej mierze role szkoleniowa i kontrolna.

Nalezy zwrécié¢ uwage, by czas spedzony na grze turniejowej nie przekraczat czasu spedzonego na
treningach golfowych.

Zawodnicy powinni rywalizowa¢ w nastepujacych zawodach organizowanych przez zwiazek (w
kolejnosci od najwazniejszych) w miare mozliwosci logistycznych:

- turnieje z serii PZG Junior Tour

- Mistrzostwa Polski Juniorow Mtodszych i Mtodzikow (OOM)

- Mistrzostwa Polski Juniorow

Dodatkowo zawodnicy moga uczestniczy¢ w turniejach rangi lokalnej (klubowe) i wojewodzkiej (np.
Mistrzostwa Regiondw) oraz innych turniejach rankingowych PZG.

Polityka startowa szkoty (oddziatu) powinna w jak najmniejszym stopniu ogranicza¢ udziat
zawodnikow w rozgrywkach, tj. priorytetyzowaé zawody, w ktérych moga wziaé udziat wszyscy
zawodnicy.

Zawodnicy powinni braé udziat w turniejach na 9, 18, 36 i 54 dotkach w miare rozwoju, oraz w
turniejach o réznych formatach gry - strokeplay, matchplay, formaty druzynowe.

W miare mozliwosci zawodnicy powinni rywalizowac na polach o odpowiedniej dtugosci (Zatacznik

1).

Liczbe i rodzaj startow ustala nauczyciel-trener indywidualnie dla kazdego gracza na podstawie:
- planu rocznego, makro- i mezocyklu treningowego
- celu treningowego w danym okresie
stanu zdrowia zawodnikow
- obcigzenia treningowego i obciazen pozasportowych (szkota, zycie prywatne)
- konsultacjami z trenerami klubowymi, kadr wojewddzkich i kadr narodowych

Etap specjalny

Wspotzawodnictwo na etapie specjalnym petni bardzo istotng role. Trening zaczyna byé
podporzadkowany waznym turniejom. Jednoczesnie wspotzawodnictwo, wyniki i “zwyciezanie”
powinny wciaz by¢ podrzedne “rozwojowi” zawodnikéw w tej fazie specjalnego przygotowania
bazowego (wiek juniorski), co zmienia si¢ dopiero w fazie maksymalnych osiagnie¢ (w golfie 25-35
lat) i fazie stabilizacji osiagniec.

Polityka startowa i kalendarz rozgrywek powinien zostaé ustalany indywidualnie, tak samo jak i
waznos¢ poszczegdlnych startow.

Najwazniejszymi zawodami beda te wysoko punktowane w rankingu WAGR, oraz w przypadku
zawodnikow bedacych cztonkami kadry narodowej, zawody reprezentacyjne.

Drugimi w kolejnosci beda wysoko punktowane zawody w rankingu PZG (zwtaszcza rangi Mistrzostw
Polski) oraz te punktowane w rankingu Kadry Narodowej.
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Nalezy zwrdci¢ uwage na rdznorodnos¢ turniejow (strokeplay, matchplay, pola typu parks i links,
gra na 18, 36, 54, 72 dotkach) i zdobywanych doswiadczen.

Zaleznie od indywidualnego planu i predyspozycji, zawodnik powinien uczestniczy¢ w co najmniej
15 wielorundowych turniejach w roku.
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11. Periodyzacja i przyktadowe plany szkolenia sportowego

Etap ukierunkowany

Periodyzacja obciazen treningowych zaczyna by¢ istotna dopiero gdy zawodnik uczestniczy w ponad
20 godzinach treningu tygodniowow, co moze, lecz nie musi, korespondowaé z (catym) etapem
ukierunkowanym. Jednoczesnie periodyzacja ma na celu uzyskanie optymalnej gotowosci startowej
w danym czasie, ¢o na etapie ukierunkowanym ma charakter drugorzedny w stosunku do statego
rozwoju (podnoszenia wytrenowania).

Mimo to, podczas planowania szkolenia nalezy uwzglednié¢ podstawowe zasady periodyzacji i ujac

program w ramy mezocykli (lub szerzej - okresy).

Okresy | Przygotowawczy - | Przygotowawczy - Startowy Przejsciowy
przygotowania przygotowania
ogélnego sportowego

% czasu ok. 30% ok. 30% ok. 20% ok. 20%

Kiedy? zima wiosna lato (wakacje) jesien

Cel gtéwny Przygotowanie Nauka i rozwdj Rozwdj i wykorzystanie | Regeneracja.
motoryczne - budowa umiejetnosci umiejetnosci
sity, gibkosci, szybkosci, | techniczno-taktycznych | techniczno-taktycznych | Analiza i planowanie
koordynacji, sezonu.
wytrzymatosci

Objetoi¢ Wysoka Srednia Niska Srednia

Intensywnos¢ | Niska Srednia Wysoka Niska

Inne

Czas analizy
technicznej i treningu
technicznego.

Czas uczestnictwa w
innych dyscyplinach -
trening i
wspotzawodnictwo

Przygotowanie
motoryczne - gibkosc,
koordynacja.

Czas uczestnictwa w
innych sportach
niezwigzanych
funkcjonalnie z golfem.

Obowiazkowy okres bez
zajec golfowych - min,
5 tygodni.

2 Abraham A. i in., Planning your coaching: A focus on youth participant development [w:]
Practical Sport Coaching, C. Nash (red.), Routledge, Abingdon 2014.
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Ponizej przyktadowy, ramowy podziat czasu na rézne aktywnosci zwigzane ze szkoleniem
sportowym i realizacjg podstawy programowej z WFu na etapie ukierunkowanym.
Doktadniejszy podziat zalezny bedzie od wieku, rozwoju danej grupy oraz obciazen i tresci
szkoleniowych realizowanych poza szkotg (w klubie).
Dla klas IV, V z wiekszym naciskiem na rozwoj wszechstronny i motoryczny, a w klasie VIl i VIII
nieco wiekszy udziat ¢wiczen ukierunkowanych i specjalnych.

Przygotowania

Okres: | Przygotowania ogélnego sportowego Startowy Przejsciowy
% % % %
objetosci cel gtowny | objetosci | cel gtdowny | objetosci cel gtowny | objetosci cel gtowny
treningu treningu treningu treningu
Zakres
Podstawa
programowa 40% - 20% - 20% 40% -
WF
Inne Rozwoj ; Rozwdj
dyscypliny 20% umiejetnosci 10% Gra 10% Regeneracja 30% wszechstronny
. Zwinnos¢ . Ny
Przygotowanie . ’ Szybkosc, Gibkosc, oy
30% sita, 10% oy 10% . 20% Gibkos¢
motoryczne wytrzymatosé moc, gibkos¢ wytrzymatosc
Trening ) ) o
krétkiej gry 7.5% Kontakt 7.5% Kontrola
Tremng. - - 7.5% Kontrola 7.5% Kontrola -
puttowania
Trening Zabawa, Kontakt, Kontrola,
dtugiej gry 5% predkosc 10% predkosé 10% zabawa % Zabawa
Nauka techniki <5% 10% - 5% Utrzymanie <5% -
) Budowa Rozwoj )
Gra na polu 25% umiejetnosci 0% taktyczny

Przyktadowy roczny plan szkolenia na etapie ukierunkowanym, przyktadowy rozktad zaje¢ w ciagu
jednego mikrocyklu oraz przyktadowa jednostka treningowa dostepne w Zataczniku 7.
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Etap specjalny

Na etapie specjalnym periodyzacja petni znacznie istotniejsza role. Trening jest tutaj
podporzadkowany startom gtownym i pomocniczym, a periodyzacja obcigzen i tresci treningowych
powinna pomaga¢ w budowaniu szczytowej formy (optymalnej gotowosci startowej) na
najwazniejsze zawody w danym sezonie. Plany treningowe powinny obejmowaé caty rok,
niezaleznie od kalendarza szkolnego.

Cho¢ wyniki sportowe i uczestnictwo w zawodach petnig istotng role na tym etapie, nalezy
pamietac, iz nie jest to czas najwyzszych osiagniec sportowych, a budowaniu umiejetnosci i
rozwoju sportowego w celu szczytowych osiagnie¢ w wieku dorostym (w golfie forma i wyniki
podwyzszac sie moga nawet do 35 roku zycia, czasu szczytowej formy).

Ogodlne zasady periodyzacji beda tutaj podobne jak na etapie ukierunkowanym, jednak w praktyce
bardziej szczegdtowe i ustalane indywidualnie dla kazdego zawodnika.

Okres | Przygotowawczy Startowy Przejsciowy
% czasu ok. 45% ok. 40% ok. 15%
Kiedy? zima, wiosna lato jesien
Cel gtowny Przygotowanje Ro;wéj i w,ykorzystanie Regeneracja.
motoryczne i umiejetnosci

techniczno-taktyczne

techniczno-taktycznych

Analiza i planowanie
sezonu.

Objetosé¢ Wysoka / Srednia

Niska

Srednia

Intensywnos¢ | Niska / Srednia

Wysoka

Niska

Inne Czas analizy
technicznej i treningu
technicznego.

Przygotowanie
motoryczne - budowa
szybkosci, sity, mocy,
gibkosci.

Utrudnione zadania
treningowe
odwzorowujace
wymagania gry
wtasciwej pod presja

Starty kontrotne i
gtowne.

Trening techniczny,
blokowy z dala od
startdw (np. na
poczatku tygodnia w
mikrocyklu
niestartowym).

Ciagta analiza formy i
statystyk wptywajaca
na planowane zadania
treningowe

Czas uczestnictwa w
innych sportach
niezwiazanych
funkcjonalnie z golfem.

Obowigzkowy okres bez
zajec golfowych - min.
5 tygodni.

Ponizej przyktadowy, ramowy podziat czasu na rozne aktywnosci zwigzane ze szkoleniem
sportowym i realizacja podstawy programowej z WFu na etapie specjalnym.

Doktadniejszy podziat zalezny bedzie od wieku, rozwoju danej grupy oraz obcigzen i tresci
szkoleniowych realizowanych poza szkota (w klubie, kadrze wojewddzkiej czy narodowej) oraz
indywidualnych wymagan, mocnych i stabszych stron, statystyk oraz reakcji na bodzce treningowe
kazdego z zawodnikow.
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Przygotowania

Mezocykl: Wprowadzajacy Przygotowania ogdlnego sportowego Przedstartowy
% % % %
objetosci cel gtéwny | objetosci | cel gtowny | objetosci cel gtéwny | objetosci cel gtowny
treningu treningu treningu treningu
Zakres
Podstawa
programowa 20% - 15% - 10% - 10% -
WF
Inne 30% Rozwdj 20 | umcnssci | 10% Gra 10% Gra
dyscypliny ° umiejetnosci ’ /Jgra v ?
Przygotowanie .. N . Szybkosé, »
motoryczne 40% Wytrzymatosc 40% Sita, moc 20% gibkosc 10% Szybkosc
. Kontakt
Trening . i Kontrola
Les - 5% Technika 7.5% kontrola 7.5% - "
krotkiej gry odlegtosci trajektorii
. Technika X
Trening ) ’ Kontrola Czytanie
puttowania % L(g;g:‘iz 7.5% predkosci 7.5% greenu
. Kontakt
Trening Zabawa . ’ Kontrola
L . 5% 2 5% Technika 10% kontrola 10% . -
dtugiej gry predkosc odlegtosci trajektorii
s A Zmiany Kontynuacja Utrzymanie
Nauka techniki 5% 10% techniczne 10% Zzmian 5% zmian
Gra
Gra na polu - - - 25% zmodyfikowa 30% Gra wtasciwa
na
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Mezocykl: Startow kontrolnych Startowy Przejsciowy Regeneracyjny
% % % %
objetosci cel gtowny | objetosci | cel gtowny | objetosci cel gtowny | objetosci cel gtéwny
treningu treningu treningu treningu
Zakres
Podstawa
programowa 10% - 5% - 30%
WF
Inne . : 5 : .
dyscypliny 10% Regeneracja 15% Regeneracja 20% Regeneracja 30% Regeneracja
Przygotowanie Y oy Y e
motoryczne 10% Gibkosc 20% Gibkos¢ 20% Gibkos¢ 25% Gibkos¢
Trening . Utrzymanie . 3 )
krétkiej gry 7.5% Rozwéj formy 7.5% formy 7.5% Rozwdj formy
Trening " Utrzymanie .
puttowania 7.5% Rozwdj formy 7.5% formy 7.5% Rozwdj formy
Trening . Utrzymanie .
diugie] gry 10% Rozwdj formy 10% formy 10% Rozwdj formy 5% Zabawa
s Utrzymanie Utrzymanie Utrzymanie )
Nauka techniki 5% Zmian 5% Zmian 5% Zmian
Rozwdj Rozwoj Zabawa,
Gra na polu 40% taktyczny 30% taktyczny 30% Zabawa 10% regeneracja

Przyktadowy roczny plan szkolenia na etapie ukierunkowanym, przyktadowy rozktad zaje¢ w ciagu
jednego mikrocyklu oraz przyktadowa jednostka treningowa dostepne w Zataczniku 8.
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C .

12. Dobre praktyki rekomendowane przez polski zwiagzek
sportowy

Narodowy Program Rozwoju Juniorow

Nauczyciele-trenerzy w celu uatrakcyjnienia zaje¢ moga korzystac z systemu “kolorow” golfowych i
sprawnosciowych bedacych czescig NPRJ.

Kadra szkoleniowa

Zaleznie od etapu, mozliwosci i rozwoju zawodnikow do kadry szkoleniowej lub kadry
konsultacyjnej nalezy zaprosi¢ specjalistow roznych dziedzin - fizjoterapeute, trenerdw-
specjalistow konkretnych czesci gry, biomechanika, sedziego, trenera przygotowania motorycznego
(np. trenera z certyfikatem TPI).

Rekomenduje sie bliska wspotprace lub prowadzenie programu trenerom o tytule “Fully Qualified”
Stowarzyszenia Instruktoréw Golfa PGA Polska lub innego PGA rozpoznawanego przez PGAs of
Europe.

Rozwéj kadry szkoleniowej

Nauczyciele-trenerzy powinni regularnie podnosi¢ swoje kwalifikacje i uczestniczy¢ w szkoleniach i
kursach doszkalajacych dotyczacych rozwoju umiejetnosci golfowych a takze szerszych,
dotyczacych pracy z dzie¢mi i mtodzieza.
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Zatacznik 1 - Rekomendowane dtugosci pol golfowych

Aby gra byta jak najbardziej reprezentatywna dla mtodych golfistéw, nalezy dopasowal dtugosc
pola golfowego do ich mozliwosci fizycznych (obliczane poprzez dystans sredniego uderzenia
driverem w powietrzu) zgodnie z ponizsza tabela.

Wszystkie pomiary w metrach.

Diugosé
uderzenia Dtugosé Minimalna Srednia Maksymalna Srednia
driverem w uderzenia 7 | dilugosé pola | dlugosé pola | diugosé pola | diugosé pola
powietrzu iron (okoto) | 18-dotkowego | 18-dotkowego | 18-dotkowego | 9-dotkowego
(carry)
90 57,6 2750 3000 3250 1500
100 64 3150 3400 3650 1700
125 80 3650 3900 4150 2000
150 96 4550 4800 5050 2400
175 112 5150 5400 5650 2700
200 128 5550 5800 6050 2900
225 144 5950 6200 6450 3100
250 160 6350 6600 6850 3300
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Zatacznik 2 - Test Podstawowych Umiejetnosci Ruchowych

Testy nalezy przeprowadzac na ptaskiej nawierzchni.

Do przeprowadzenia testow potrzebne beda:

- wyznaczony tor o dtugosci 10 metrow

- wyznaczony tor o dtugosci 5 metrow

- pitka golfowa / tenisowa / palantowa do rzutu jednoracz

- w miare mozliwosci - podstawka pod miekka pitke do baseballa, miekka pitka do baseballa i

miekki kij do baseballa

Testy lokomocyjne i kontroli obiektu ocenia sie na trzech poziomach - podstawowy,
sredniozaawansowany i zaawansowany.
Testy gibkosci ocenia sie w punktach - maksymalnie cztery punkty za kazde ¢wiczenie, 20 punktow
tacznie.

1. Lokomocja

a. Przeskoki z nogi na noge (dystans ok. 10 metrow)

i. Poziom podstawowy - nie ma wyraznego i zaakcentowanego przeskoku z
nogi na noge, konczyny gorne nie skoordynowane z dolnymi, ta sama
koniczyna gorna co dolna idzie w przdd.

ii. Poziom S$redniozaawansowany - widoczne rozroznienie skok - wyskok,
rytmiczna praca ramion, ladowanie na ptaska stope.

ifi. Poziom zaawansowany - krok- wysoko ptynny i skoordynowany,
naprzemianstronna i skoordynowana praca ramion, miekkie ladowanie na
stopy.

b. Przeskoki na 1 nodze (dystans ok. 5 metrow):

i. Poziom podstawowy - ciato zbyt wyprostowane, minimalna wysoko$¢ skoku,
noga w powietrzu wyprostowana i niewykonujaca ruchu i nie z tytu ciata,
ramiona proste, brak balansu

ii. Poziom Sredniozaawansowany - lekkie pochylenie ciata w przod, ramiona
lekko zgiete wykonuija lekkie ruchy, nadal staby balans, noga w powietrzu z
tytu ciata zaczynajaca wspierac ¢wiczenie, podczas ladowania nastepuje w
niej zgiecie kolana.

jii. Poziom zaawansowany - ciato pochylone w przéd, ramiona zgiete,
wykonujace ruchy podczas odbicia, noga w powietrzu z tytu ciata dziatajaca
jak koto zamachowe ze zgieciem kolana przy ladowaniu, dobry balans.

c. Krok dostawny (dystans ok. 10 metrow):

i Poziom podstawowy - ciato nie jest zwrdcone w przdd przez caty czas,
stopy sie krzyzuja i nie odrywaja w zblizonym czasie. Ramiona nie sa
skoordynowane z praca nog, problem z poruszaniem sie w obu kierunkach

i, Poziom sredniozaawansowany - ciato zwrocone w przdd wiekszosé czasu
wykonywania ¢wiczenia, lepsze przenoszenie ciezaru ciata, stopy sie nie
krzyzuja, caty czas widoczna lekka asymetria w zaleznoéci od kierunku
poruszania, lepsza praca ramion.

ii. Poziom zaawansowany - ciato caty czas zwrocone w przod, dobry ruch
boczny nogi wiodacej a po nim skoordynowane przejscie nogi tylnej.,
symetryczny ruch w obu kierunkach, dobra i skoordynowana praca ramion.

2. Kontrola obiektu
a. Rzut jednoracz:
i Poziom podstawowy - stopy nieruchomo, tutéw skierowany w kierunku

uderzenia (prostopadle do linii rzutu), bardzo mata rotacja ciata podczas
rzutu, brak przeniesienia ciezaru ciata i wykonczenia rzutu
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il.  Poziom sredniozaawansowany - tutdow rownolegle do kierunku uderzenia,
ciato obraca sie w przdd, lepsze przeniesienie ciezaru ciata jednak ta sama
reka i noga idzie w przod zbyt obszerne zakonczenie rzutu.

ii. Poziom zaawansowany - tutéw rownolegle do kierunku uderzenia, ramie z
pitka idzie w tyt przed rzutem, drugie ramie w celu utrzymania balansu
idzie w przdd, znaczna rotacja tutowia i miednicy, dobre przeniesienie
ciezaru ciata, noga naprzemianstronna do rzucajgcego ramienia idzie w
przdd.

b. Uderzenie poziome oburacz:

Gibkosc

(pitke mozna ustawic¢ na gumowym wysokim tee lub na shafcie na wysokosci
pasa. Pamietamy, aby zarowno patka jak i pitki byty miekkie).

i. Poziom podstawowy - Stopy nieruchomo, tutéw skierowany w kierunku
uderzenia (prostopadle do linii rzutu), bardzo mata rotacja ciata podczas
uderzenia, wigkszo$¢ uderzen nie trafionych.

ii.  Poziom sredniozaawansowany - tutow réwnolegle do kierunku uderzenia,
tutow i miednica obracaja sie przy uderzeniu, lepsze przeniesienie ciezaru
ciata przy niektérych uderzeniach, lepszy kontakt patki z kijem.

iii. Poziom zaawansowany - ciato ustawione bokiem, ciezar przenoszony
najpierw na tylna potem na przednig noge, ciato obraca sie podczas
uderzenia, powtarzalne trafienia w pitke.

Test SFMA (Selective Functional Movement Assessment)

a.

Skton
Dziecko stoi ze ztaczonymi nogami z palcami stop skierowanymi w przdd, nastepnie
wykonuje skton w przod zginajac sie w biodrach starajac sie dotknac palcow stép o
wyprostowanych nogach.
Punktacja:

Jeden punkt za spetnienie kazdego z warunkow:

1. Przeniesienie $rodka ciezkosci w tyt (co najmniej kilkanascie cm)

2. Dotkniecie palcow u stop

3. Prawidtowa krzywizna kregostupa

4. Brak bocznych rotacji kregostupa

Odchylenie

Dziecko stoi ze ztaczonymi nogami z palcami stop skierowanymi w przdd, nastepnie
unosi wyprostowane ramiona nad gtowe z tokciami na wysokosci uszu. Nastepnie
wykonuje odchylenie tak daleko jak moze w tyt starajac sie, aby biodra szty w
przod a ramiona w tyt w tym samym czasie.

Punktacja:
Jeden punkt za spetnienie kazdego z warunkow:
1. Ramiona sa dalej niz uszy
2. Przdd miednicy znajduje sie przed palcami stop
3. Symetryczna krzywizna kregostupa
4. topatki znajduja sie za pietami.

Skret tutowia

Dziecko stoi ze ztaczonymi nogami z palcami stop skierowanymi w przéd z
ramionami wzdtuz tutowia. Nastepnie wykonuje maksymalny skret catego ciata
(biodra, ramiona, gtowa) w lewo i w prawo.

Punktacja:
Jeden punkt za spetnienie kazdego z warunkéw (punktujemy w obie strony):
1. Miednica skreca sie o 50 Stopni
2. X factor (skret ramion w stosunku do miednicy) jest ponad 45 stopni
3. Zachowana wysokos$¢ ciata podczas skretu
4. Broda skreca sie poza obojczyk (rotacja szyi ok. 65 stopni)
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d. Stanie na 1 nodze
Dziecko stoi ze ztaczonymi nogami z palcami stop skierowanymi w przod z
ramionami wzdtuz tutowia jednak nie dotykajacymi tutowia. Nastepnie unosi jedna
noge do momentu az udo i podudzie nie s zgiete pod katem 90 stopni. W tej
pozycji stara sie utrzymac przed 10 sekund. Je$li cwiczenie jest wykonane
poprawnie i bezbolesnie prosimy o zamkniecie oczu na 10 sekund w tej samej

pozycji.

Punktacja:
Jeden punkt za spetnienie kazdego z warunkdw (punktujemy w obie strony):
1. Utrzymuje pozycje przez 10 s. z otwartymi oczami
2. Utrzymuje pozycje przez 10 s. z zamknietymi oczami
3. Miednica jest stabilna i na jednym poziomie
4. Nie ma utraty lub zmiany wysokosci czy postawy ciata

e. Przysiad
Dziecko stoi w rozkroku na szerokos¢ barkow ze stopami lekko skierowanymi na
zewnatrz. Nastepnie unosi ramiona nad gtowe i wykonuje petny przysiad z rekoma
nad gtowa.

Punktacja:
Jeden punkt za spetnienie kazdego z warunkdow:
1. Ramiona i dtonie sa caty czas nad gtowa lub na wysokosci stop
2. Uda przekraczaja pozycje rownolegta do podtoza
3. Palce u stop i stopy przez caty czas skierowane sg w przdd
4. Ciezar ciata jest roztozony rownomiernie podczas przysiadu.

Zgodnie z efektami szkolenia, na koniec etapu ukierunkowanego zawodnicy powinni zaliczyc
wszystkie powyzsze testy na poziomie “Sredniozaawansowanym” NPRJ PZG, tj.:

- Cwiczenia lokomocji i kontroli obiektu na poziomie zaawansowanym

- Cwiczenia gibkosci (TEST SFMA) z maksymalna liczba punktow - 20 pkt.
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Zatacznik 3 - Test sprawnosci golfowej

Most z wyprostowana nogg - test ten polega na jak najdtuzszym utrzymaniu pozycji mostu
(bridge).

Instrukcje:

Ktadziemy sie na plecach na cienkim materacu lub na ziemi, stopy ktadziemy ptasko na ziemi.
Zginamy kolana, unosimy ramiona w gore i taczymy dtonie jak do modlitwy.

Unosimy biodra do gory, tak, aby byty w jednej linii z barkami i kolanami, wykonujemy 2-3 kroki w
miejscu i nastepnie prostujemy jedna noge tak, aby byta przedtuzeniem bioder.

Jesli lewa noga jest prosta, to badamy prawy posladek.

Zwracamy uwage na pozycje tutowia, biodra nie powinny opadac w dot.

Liczymy czas stoperem od momentu wyprostowania nogi w prawidtowej pozycji.

Odliczanie nalezy przerwa¢ w momencie, gdy forma ¢wiczenia przestaje by¢ idealna (tj. pozycja
tutowia).

Po 2 minutach przerwy powtarzamy test na druga noge.

Zapisujemy oba wyniki (uniesiona prawa i lewa noga).

Rzut z lezenia pitka lekarska - test mocy miesni tutowia i gorsetu.

Instrukcje:
Wybieramy pitke lekarska o wadze 1/20 ciezaru ciata wykonujacego ¢wiczenie.

Zaczynamy w pozycji lezacej ze stopami ptasko na ziemi i zgietymi kolanami. Trzymamy pitke
lekarska za gtowa. Nastepnie przechodzac do pozycji siedzacej wykonujemy rzut pitki zza gtowy.

Odlegtos¢ mierzymy od mostka wykonujacego test bedacego w pozycji siedzacej do miejsca, gdzie
wyladowata pitka.

Oddajemy dwa rzuty i zapisujemy lepszy wynik.

Zaciskanie reki - test sity miesni ramion (i sity ogélnej).

Test wykonujemy zgodnie z instrukcjami wykonywania testu Eurofit.

Dosiezny skton tutowia w przéd w siadzie - test gibkosci.

Test wykonujemy zgodnie z instrukcjami wykonywania testu Eurofit.

Przysiad z ramionami w gorze - test gibkosci, mobilnosci i stabilnosci wielu segmentéw ciata

Test wykonujemy zgodnie z instrukcjami wykonywania testu SFMA (Zatacznik 2).
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Tabela dla chtopcow

Most Rzut z lezenia
Poziom 4
sredniozaawansowany 43 sekund 300 cm
Poziom 5
sredniozaawansowany 60 sekund 420 cm
I?ozwrn 6 90 sekund 510 cm
sredniozaawansowany
Poziom 7
zaawansowany 120 sekund 570 cm
Poziom § 160 sekund 660 cm
Zaawansowany
Poziom 9 180 sekund 720 cm
Zaawansowany

Tabela dla dziewczat

Most Rzut z lezenia
I?ozmyn 4 45 sekund 270 cm
Sredniozaawansowany
Poziom 5 60 sekund 390 ¢m
sredniozaawansowany
Poziom 6 90 sekund 480 cm
sredniozaawansowany
Poziom 7 120 sekund 540 cm
Zaawansowany
Poziom & 160 sekund 600 cm
Zaawansowany
Poziom 9 180 sekund 680 cm
Zaawansowany

Zgodnie z efektami szkolenia, na koniec etapu ukierunkowanego zawodnicy powinni zaliczy¢
wszystkie powyzsze testy na poziomie co najmniej “Sredniozaawansowanym” NPRJ PZG, tj. co
najmniej na poziomie 4 zgodnie z powyzszymi tabelami.
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Zatacznik 4 - Bateria testow golfowych

Nalezy pamigtac o standardach, jesti chodzi o odlegtosci od dotkow i przede wszystkim szerokos¢
fairwayu i Srednice greenu.

Jesli na obiekcie nie ma greenu o $rednicy 18 m, mozna oznaczy¢ go sznurkiem lub innym
znacznikiem. Fairway powinien miec¢ szerokos¢ 25 m.

Jesli na obiekcie green jest zbyt twardy (pitki nie zatrzymuja sie na nim), za wynik mozna uznaé
punkt tadowania pitki, zamiast punkt jej zatrzymania.

Wokot jednego dotka wyznaczone 12 miejsc:
e 4 miejsca w odlegtosci jednego kija od dotka (,,godzina” 3, 6, 9, 12)
e 4 miejsca w odlegtosci dwoch kijow (1, 4, 7, 10)

Putting e 4 miejsca w odlegtosci trzech kijow (2, 5, 8, 11)

Do wyznaczania odlegtosci uzywamy standardowego puttera.

“Puttujesz raz z kazdego miejsca. Dostaniesz punkt za kazde trafienie.”

Zagraj 9 dotkow do konca (3 chip, 3 pitch, 3 z piasku). Pitke w piasku
Krotka gra dropujemy lub toczymy (nie wolno poprawiac potozenia).

Sprawdzamy, ile uderzen potrzebnych jest, aby zakonczy¢ gre.

Zagraj pitke na fairway z tee uzywajac wooda. Szeroko$¢ fairwayu to 25
Dtuga gra ; . . : )

metrdow, wyznaczone znacznikami lub obiektami.
Umiejetnosc Umiejetnos¢ zmiany i kontrola lotu pitki. Green lub cel znakowany moze miec
uderzenia maksymalng szerokosc¢ 18 metrow.

Zawodnicy podchodzi¢ beda do zadan na kolejne “Poziomy” zgodnie z ponizsza tabela.
Do zaliczenia danego poziomu niezbedne jest zaliczenie poprzednich.
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POZIOM POCZATKUJACY

Poziom 1
Putting: 4 trafienia
Krotka gra: 36 uderzen
Dtuga gra: Zagraj 1 z 5 pitek na fairway z tee uzywajac dowolnego wooda (5,3 lub driver)
Umiejetnosc
uderzenia:
Poziom 2
Putting: 5 trafien

Kroétka gra:

32 uderzenia

Dtuga gra:

Zagraj 2 z 5 pitek na fairway z tee uzywajac dowolnego wooda (5,3 lub driver)

Umiejetnos¢
uderzenia:
Poziom 3
Putting: 6 trafien
Krétka gra: 28 uderzen

Dtuga gra: Zagraj 3 z 5 pitek na fairway z tee uzywajac dowolnego wooda (5,3 lub driver)
Umiejetnosc
uderzenia: -
POZIOM SREDNIOZAAWANSOWANY
Poziom 4
Putting: 7 trafien
Krotka gra: 26 uderzen

Dtuga gra:

Zagraj 2 z 5 pitek na fairway z tee uzywajac 3 wood lub drivera

Umiejetnosc

Zagraj 3 z 5 pitek na green (approach) ze 120 m dla chtopcéw/ 100 m dla

uderzenia: dziewczat

Poziom 5
Putting: 8 trafien
Krétka gra: 25 uderzen

Dtuga gra: Zagraj 3 z 5 pitek na fairway z tee uzywajac 3 wood lub drivera
Umiejetnos¢ |Zagraj 3 z 5 pitek na green (approach) ze 140 m dla chtopcow/ 120 m dla
uderzenia: dziewczat

Poziom 6
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Putting:

9 trafien

Krétka gra:

24 uderzen

Dtuga gra:

Zagraj 4 z 5 pitek na fairway z tee uzywajac 3 wood lub drivera

Umiejetnos¢
uderzenia:

Zagraj 3 z 5 pitek na green (approach) ze 160 m dla chtopcow/ 140 m dla
dziewczat

POZIOM ZAAWANSOWANY

Poziom 7

Putting:

10 trafien

Krotka gra:

23 uderzenia

Dtuga gra:

Zagraj 3 z 5 pitek na fairway z tee uzywajac drivera

Umiejetnos¢ |Umiejetnos¢ uderzania z wysoka, Srednia i niska trajektorig tym samym kijem do
uderzenia: tego samego celu

Poziom 8
Putting: 11 trafien

Krétka gra:

22 uderzenia

Dtuga gra: Zagraj 4 z 5 pitek na fairway z tee uzywajac drivera
Umiejetnos¢ |Umiejetnos¢ uderzania z fade, draw oraz prosto tym samym kijem do tego
uderzenia: samego celu
Poziom 9
Putting: 12 trafien
Krotka gra: 21 uderzen

Dtuga gra: Zagraj 5 z 5 pitek na fairway z tee uzywajac drivera
Umiejetnos¢ |Umiejetnos¢ uderzania z wysokiego i niskiego fade, wysokiego i niskiego draw
uderzenia: oraz wysoki i niski strzat prosto tym samym kijem do tego samego celu
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Zatacznik 5 - Podstawa programowa wychowania fizycznego na
etapie drugim?'

KLASA IV

l. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne cztowieka;

2) rozrdznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
3) wymienia cechy prawidtowej postawy ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz z pomoca, nauczyciela interpretuje wyniki;

2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomoca, nauczyciela interpretuje wyniki; 3) wykonuje
prébe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci motoryczne; 5) wykonuje
¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

Il. Aktywnosé¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) opisuje sposdb wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;

2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

3) rozréznia pojecia technika i taktyka;

4) wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna wykorzysta¢ do
aktywnosci fizycznej;

5) wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada i igrzyska olimpijskie.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga, podanie
pitki oburacz i jednoracz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzat pitki do bramki z miejsca,
odbicie pitki oburacz sposobem gornym;

2) uczestniczy w mini-grach;

3) organizuje w gronie réwiesnikow wybrang zabawe iub gre ruchows, stosujac przepisy w formie
uproszczone;j;

4) uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

5) wykonuje przewr6t w przod z réznych pozycji wyjsciowych;

6) wykonuje dowolny uktad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasna ekspresje ruchowa;

7) wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego;

8) wykonuje marszobiegi w terenie;

9) wykonuje rzut z miejsca i z krétkiego rozbiegu lekkim przyborem;

10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;

2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;

3) wymienia osoby, do ktérych nalezy zwréci¢ sie o pomoc w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

M podstawa programowa ksztatcenia ogélnego z komentarzem - szkota podstawowa (wychowanie
fizyczne), Osrodek Rozwoju Edukacji 2017, Warszawa.
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1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zaje¢ ruchowych; 2) wybiera bezpieczne
miejsce do zabaw i gier ruchowych;

3) postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) opisuje jakie znaczenie ma aktywnosé fizyczna dla zdrowia;

2) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;

3) opisuje zasady zdrowego odzywiania,

4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zajeé ruchowych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczef:
1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;
2) przyjmuje prawidtowa, postawe ciata w réznych sytuacjach.

KLASY Vi Vi

I. Rozwdj fizyczny i sprawnosé¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera);

2) wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity miesni
brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

3) wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje préby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site i gibkos¢ oraz z
pomoca, nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2) demonstruje ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne i éwiczenia gibkosciowe, indywidualne i z
partnerem;

3) demonstruje ¢éwiczenia rozwijajgce zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie i z
partnerem.

ll. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych;

2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;

4) wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej Organizacji
Zdrowia lub Unii Europejskiej);

5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;,

6) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze: koztowanie pitki w ruchu ze zmiana, tempa i kierunku, prowadzenie
pitki noga ze zmiana, tempa i kierunku, podanie pitki oburacz i jednoracz w ruchu, rzut pitki do
kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz
sposobem gornym i dolnym, rozegranie ,na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odlegtosci, rzut i
chwyt ringo;

2) uczestniczy w mini-grach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzgcej z innego kraju europejskiego;
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4) organizuje w gronie rowiesnikéw wybrang gre sportowa lub rekreacyjna;

5) wykonuje przewrot w przod z marszu oraz przewrdt w tyt z przysiadu;

6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
gtowie z asekuracja, przerzut bokiem);

7) wykonuje uktad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

9) wykonuje proste kroki i figury taricéw regionalnych i nowoczesnych;

10) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego;

11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

12) wykonuje rzut mata, pitka z rozbiegu;

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegal ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowej; 2)
omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;,

4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gérach w réznych porach roku.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zajec¢ ruchowych;

2) korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych; 3) wykonuje elementy samoobrony (np.
zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia pojecie zdrowia;

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

4) omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niska temperatura;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci fizycznej dla
swojego wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje ¢wiczenia ksztattujace nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie stojacej,
siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;

2) wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

3) podejmuje aktywnos¢ fizyczng w roznych warunkach atmosferycznych.

KLASY VIl i Vil

I. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej w okresie dojrzewania
ptciowego;

2) wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

3) wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wtasnego rozwoju fizycznego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
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1) dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciata oraz samodzielnie interpretuje wyniki; 2) wykonuje
wybrane préby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych; 3) ocenia i interpretuje
poziom wtasnej sprawnosci fizycznej;

4) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne;

5) demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtowa postawe ciata.

Il. Aktywnosé¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;

2) wskazuje korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej w terenie;

3) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny dziennej aktywnosci
fizycznej;

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba, nordic walking);

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;

6) wyjasnia idee olimpijskg, paraolimpijska i olimpiad specjalnych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce, pitce recznej i
pitce noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkdowce: wystawienie, zbicie i odbidr pitki;
ustawia sie prawidtowo na boisku w ataku i obronie;

2) uczestniczy w grach szkoinych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy z kazdym”;

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gtowie z
asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub trojkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;

7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uktad tanca z
wykorzystaniem elementdw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

8) wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie,

9) wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technikg naturalng;

11) diagnozuje wiasna, dzienna, aktywnos$c¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne technologie (np.
urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazdéw w czasie zaje¢ ruchowych,
omawia sposoby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
2) potrafi zachowac sie w sytuacji wypadkéw i urazéow w czasie zaje¢ ruchowych.

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia czynniki, ktdre wptywaja, pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie, oraz
wskazuje te, na ktore moze miec wptyw;

2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny;
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3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych w odniesieniu
do podejmowania aktywnosci fizycznej;

4) wymienia przyczyny i skutki otytosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie i uzywania sterydow
w celu zwiekszenia masy miesni;

5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzgcych w organizmie w okresie dojrzewania.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem
umystowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym wykonywaniu pracy
zawodowej;

2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wtasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotdw o réznej wielkosci i réznym
ciezarze.

Klasy IV-VIII

Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady ,czystej
gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepisow gry, podporzadkowania sie decyzjom sedziego,
potrafi wtasciwie zachowac sie w sytuacji zwycigstwa i porazki, podziekowac za wspdlna, gre;

2) petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawoddw sportowych;

3) wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

4) wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnos$cig taneczna;

5) omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz

réowiesnikami tej samej i odmiennej ptci;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wtasnej wartosci, planuje sposoby rozwoju
oraz ma swiadomosc stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac;

7) wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

8) wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuacji problemowych;

9) wspotpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnos¢ i empatie;
10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem osdb o
nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby niepetnosprawne,
osoby starsze).

Warunki i sposob realizaciji

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogélnego dla
szkoty podstawowej wymagan szczegOtowych, ktére nalezy traktowaé jako wskazniki rozwoju
dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celow ksztatcenia na danym etapie edukacyjnym.

W podstawie programowej ksztatcenia ogoélnego dla szkoty podstawowej wymagania szczegdtowe
odnosza, sie do zajec prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwiazane z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju
fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ kryterium oceny z
przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawdw
sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla sie znaczenie tych zagadnien
w kontekicie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Zwraca sie uwage na
rozroznienie pojec diagnozowanie i ocenianie.

2. Aktywnosé¢ fizyczna.
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W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form
rekreacyjno-sportowych. Uktad treSci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwoj
psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci fizyczne
z innych krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i
planowania aktywnosci fizycznej.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca ¢wiczen,
doboru i wykorzystania sprzetu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan zwiazanych z
wtasna osoba, przez wspodlne formy dziatania do swiadomosci odpowiedzialnosci za zdrowie innych.

4. Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w kontekscie
przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. taczenie tresci z tego bloku z wdrazaniem kompetencji
spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wtasne i innych ludzi,
wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniaja,
znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia w celu jak najdtuzszego zachowania sprawnosci i
zdrowia.

Kompetencje spoteczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia sie zdolnosci
ksztattowania wtasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w Zyciu
spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wtasnego postepowania. Wychowanie fizyczne
powinno by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie przygotowanym pomieszczeniu zastepczym
badz na boisku szkolnym. Szczegélnie istotne sa zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w
Srodowisku naturalnym, rowniez w okresie jesienno-zimowym. Szkota w miare mozliwosci powinna
zapewni¢ urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez ucznidow umiejetnosci i
wiadomosci oraz kompetencji spotecznych okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia
ogolnego dla szkoty podstawowej.

Realizacja podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej z przedmiotu
wychowanie fizyczne w bloku tematycznym edukacja zdrowotna powinna by¢ dostosowana do
potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do mozliwosci organizacyjnych
szkoty. Warunkiem skutecznosci realizacji tego bloku jest integrowanie tresci z innymi
przedmiotami, w tym np. biologia, wychowaniem do zycia w rodzinie, wiedza o spoteczenstwie,
edukacja, dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspoétdziatania nauczycieli réznych przedmiotdw,
wspdtpracy z pielegniarka albo higienistka, szkolna oraz z rodzicami. Niezbedne jest takze
skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia i profilaktyki
zachowan ryzykownych lub chordb, oferowanymi szkotom przez rézne podmioty. Do realizacji tresci
nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne, nalezy wtacza¢ ucznidw czasowo lub czesciowo
zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku
tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegélnym uwzglednieniem
bloku edukacja zdrowotna.

W trosce o prawidtowy rozwéj ucznia nie nalezy zapominac o dziataniach szkoty wspomagajacych
korygowanie i kompensowanie wystepujacych u dzieci wad postawy.

69



| —

Zatacznik 6 - Podstawa programowa wychowania fizycznego na
etapie trzecim??

Tresci nauczania - wymagania szczegétowe:

l. Rozwoj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia zwiazek miedzy sprawnoscia fizyczna a zdrowiem i dobrym samopoczuciem;
2) wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej;

3) omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we wszystkich okresach zycia;
4) definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla
kategorii wiekowej;

2) dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan i charakteru
pracy zawodowej;

3) ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o rdéznej intensywnosci;

4) wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dia kategorii wiekowej.

Il. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznosci od ptci, okresu zycia, rodzaju
pracy zawodowej, pory roku, srodowiska;

2) wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne od rodziny,
kolegow, mediow i spotecznosci lokalnej oraz warunkdw Srodowiskowych;

3) opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

4) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej aktywnosci
fizycznej;

5) wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacja sportu w tym ruchu olimpijskiego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) diagnozuje, planuje i organizuje wtasng, tygodniowa aktywno$é fizyczng (trening zdrowotny), z
uwzglednieniem sportow catego zycia przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urzadzenia
monitorujace, aplikacje internetowe) i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO tub UE);

2) przeprowadza rozgrzewke ukierunkowang na wybrana forme aktywnosci fizycznej;

3) stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych i zespotowych formach
aktywnosci fizycznej (z uwzglednieniem form nowoczesnych i form z innych kregéw kulturowych,
np. capoeira, frisbee ultimate, lacrosse, kabbadi, korfball, tchoukball);

4) planuje i wspoétorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,kazdy z
kazdym”;

5) wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;

6) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad tanca towarzyskiego
lub nowoczesnego;

7) wykorzystuje Srodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np. programowanie $ciezki
zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem zastosowania nowoczesnych technologii;

8) wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

22 Rozporzqdzenie Ministra Edukacji Narodowe z dnia 30 stycznia 2018r. Zatqcznik nr 1 - Podstawa
programowa ksztatcenia ogolnego dla czteroletniego liceum ogdblnoksztatcqcego i piecioletniego
technikum, 2018, Warszawa.
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lll. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, na czym polega umiejetnosC oceny stopnia ryzyka wystapienia urazu zwigzanego z
niektorymi sportami lub wysitkami fizycznymi;

2) wyjasnia, na czym polega umiejetno$¢ planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej dla siebie i
innych;

3) opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;

4) opisuje zasady asekuracji i pomocy w réznych sytuacjach zyciowych osobom mtodszym,
seniorom, osobom z niepetnosprawnoscia;

5) wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzetu sportowego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa wynikajace z uprawiania turystyki rowerowej,
zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania sie na drodze;

2) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w roznych sytuacjach zyciowych;

3) potrafi zachowad sie w sytuacji wypadkow (w tym komunikacyjnych) i urazow w czasie zajeé
ruchowych - udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie wiedzy z przedmiotu
edukacja dla bezpieczenstwa);

4) opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub korzystania z wybranego
obiektu sportowego;

5) organizuje bezpieczng impreze rekreacyjno-sportowa (np. festyn, turniej).

IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi;

2) wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym i rodzajem pracy
zawodowej;

3) wyijasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz dokonuje krytycznej
analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce zywieniowe);

4) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu, nieodpowiednim
odzywianiem, w szczegdlnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu i otytos¢, oraz omawia
sposoby zapobiegania im;

5) wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich a zdrowiem, w tym
omawia problem dopingu;

6) wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartosciag dla cztowieka i zasobem dla spoteczenstwa oraz na
czym polega dbato$¢ o zdrowie w roéznych okresach zycia;

7) omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy aktywnego
wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu zycia;

8) wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy poddawa¢d
sie badaniom profilaktycznym w okresie catego zycia;

9) omawia przyczyny i skutki stereotypow i stygmatyzacji osob z niepetnosprawnoscia, chorych
psychicznie i dyskryminowanych;

10) omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwiazane z paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu i
uzywaniem innych substancji psychoaktywnych;

11) wyjasnia, dlaczego i w jaki sposob nalezy opieral sie presji oraz namowom do uzywania
substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu energetycznego
i zgodny z planem treningu zdrowotnego;

2) opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje na sposoby
pozyskania sojusznikow i wspotuczestnikow projektow w szkole, domu lub w spotecznosci lokalnej;
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3) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob konstruktywny;
4) opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujacych i kompensacyjnych w zakresie treningu
funkcjonalnego, ze szczegolnym uwzglednieniem profilaktyki boléw kregostupa oraz rodzaju pracy
zawodowej.

V. Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) wyjasnia, na czym polega praca nad soba dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia wtasnej
wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;

2) wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych i negatywnych
informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

3) petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w zawodach sportowych i imprezach
rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe;

4) wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania sie kibicow
sportowych;

5) wskazuje zwiazki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym;

6) omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkow dopingujacych.

Warunki i sposéb realizacji

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla
szkot ponadpodstawowych wymagan szczegotowych, ktore nalezy traktowacd jako wskazniki rozwoju
dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celéw ksztatcenia na danym etapie edukacji.

W podstawie programowej ksztatcenia ogolnego dla szkét ponadpodstawowych wymagania
szczegotowe odnosza sie do zajed prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych.

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwiazane z diagnozowaniem i interpretowaniem rozwoju
fizycznego i sprawnosci fizycznej. Podkresla sie znaczenie tych zagadnien w kontekscie zdrowia, a
nie oceny z wychowania fizycznego. Zwraca sie uwage na rozrdznienie pojec¢ diagnozowanie i
ocenianie. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢ przedmiotem (kryterium) oceny z
wychowania fizycznego. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych i stabych przejawodw sprawnosci
ucznia w celu planowania ich zmian w kontekscie catozyciowej aktywnosci fizycznej.

Aktywnos¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci doskonalace indywidualne i zespotowe formy rekreacyjno-
sportowe. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, formy z innych kregow
kulturowych oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu monitorowania i planowania
aktywnosci fizycznej. Zwraca sie uwage na koniecznos¢ wykorzystywania réznorodnych form
aktywnosci, dajacych uczniom mozliwos¢ dokonywania wyboréw dla zdrowia, z uwzglednieniem
takze przysztych rol zawodowych i rodzinnych.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace dziatan zwigzanych z umiejetnoscig okresienia
ryzyka dotyczacego planowania i organizacji aktywnosci fizycznej dla siebie i innych. W tresciach
zawarto zagadnienia dotyczace zasad ergonomicznej organizacji stanowiska pracy oraz udzielania
pierwszej pomocy przedmedycznej w sytuacji wypadkow (w tym komunikacyjnych) i urazow.

Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania w kontekscie
przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym i zawodowym. Laczenie tresci z tego bloku z
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wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie
wiasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci.

Kompetencje spoteczne

Dotycza rozwijania w toku uczenia sie zdolnoSci ksztattowania wtasnego rozwoju oraz
autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia w zyciu spotecznym, z uwzglednieniem
etycznego kontekstu wtasnego postepowania.

Wychowanie fizyczne dla ucznidw szkét ponadpodstawowych powinno by¢ realizowane w formie
zaje¢ klasowo-lekcyjnych i zaje¢ do wyboru przez ucznia, w tym: zaje¢ sportowych, zajeé
rekreacyjno-zdrowotnych, zajec tanecznych lub aktywnej turystyki.

Zajecia z wychowania fizycznego zaréwno te realizowane w formie zajec klasowo lekcyjnych, jak i
te prowadzone do wyboru przez ucznia prowadzg nauczyciele wychowania fizycznego zatrudnieni w
szkole.

Wymagania szczegotowe podstawy programowej odnosza sie do zaje¢ w systemie klasowo
lekcyjnym. W ramach zaje¢ do wyboru realizacja tresci moze wykraczaé poza podstawe
programowa.

Zajecia wychowania fizycznego powinny by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegdlnie zalecane sg
zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w srodowisku naturalnym, rowniez w okresie
jesienno-zimowym. W wychowaniu fizycznym nalezy uwzglednia¢ interdyscyplinarne zajecia
terenowe. W tym celu mozna wykorzystywac baze rekreacyjng tworzona na terenach lesnych.

Szkota powinna zapewnic¢ urzadzenia i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniow
umiejetnosci i wiadomosci oraz kompetencji spotecznych okreslonych w podstawie programowej
ksztatcenia ogblnego dla szkot ponadpodstawowych.

Realizacja podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla liceum ogédlnoksztatcacego i technikum
w zakresie edukacji zdrowotnej powinna by¢ dostosowana do potrzeb ucznidéw (po przeprowadzeniu
diagnozy tych potrzeb) oraz do mozliwosci organizacyjnych szkoty.

Warunkiem skutecznoSci realizacji bloku tematycznego Edukacja zdrowotna jest integrowanie
tresci z innymi przedmiotami, w tym np. biologii, wychowania do Zycia w rodzinie, wiedzy o
spoteczenstwie, edukacji dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspotdziatania nauczycieli réznych
przedmiotdw, wspotpracy z pielegniarka albo higienistka szkolna oraz z rodzicami. Niezbedne jest
takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia i profilaktyki
zachowan ryzykownych lub choréb, oferowanymi szkotom przez rézne podmioty.

Do realizacji tresci wychowania fizycznego, nalezy wtaczaé ucznidw czasowo lub czeSciowo
zwolnionych z ¢éwiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu wiedzy w kazdym bloku
tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejetnosci ze szczegolnym uwzglednieniem
bloku edukacja zdrowotna.
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Zatacznik 7 - Przyktadowy plan szkolenia - etap ukierunkowany

Ponizej przyktadowy plan szkolenia, sktadajacy sie z informacji o hipotetycznym osrodku szkolenia,
rocznego makrocyklu dla klasy VII SP, planu tygodniowego mikrocyklu oraz planu jednostki
treningowej.

Zatozenia:
oddziat sportowy w szkole podstawowej
klasa VI
grupa 12 zawodnikow i zawodniczek
$redni handicap na poczatku roku - 18
cel grupowy na koniec roku - sredni handicap 15
- dostepna infrastruktura:
- pole golfowe 15 minut jazdy od szkoty
18-dotkowe pole klasy mistrzowskiej
- zadaszony, nieocieplony driving range - 15-stanowiskowy
- treningowy putting green, chipping green i bunkier
3-dotkowa akademia pitch&putt
hala sportowa
- sitownia
- boisko wielofunkcyjne typu “Orlik”
- basen w okolicy
mozliwosci logistyczne:
dwa tygodniowe zgrupowania w ciagu roku
zimowe zgrupowanie w Hiszpanii w trakcie ferii zimowych
- letnie zgrupowanie na innym polu w Polsce
kadra szkoleniowa:
trener-nauczyciel z podstawowymi kwalifikacjami golfowymi
trener-konsuttant - PGA Fully Qualified Golf Professional

74



auy|
Auejzpmesdsg

03pu BZYEUY
29000 ¢ ¥nd
0Ip BZYRUY

amoj09
Auejzpmesds

o0w | 9$0jeWAZIAM

yoin3
Auejzpmesdg
BIURpRY
z )
.m ] ejuemodnibz
: :

arauowod vy

MOIONNY N

noy sowey

a0 ) JOWNF
T TRy

i)

001, soung

Moy sonng

Amognpy (g
omoqnpy 16y Ay
Awoqep; fanuny

75

w sumoiB Aueis
093IMOLUOdS VINVMOLODAZUL O0DINTQO0 VINVMOLODAY sanjopod
ANOLHVLS ANOLISFIZH ANOLYVLS
AZOMVYMOL0DAYd SO
m »
a 8 3 .
JINLIT 334 2 § wm uloyzs sezn
H H
to | = =11, e ] - e 1o | = [ = wl=1=1. 2 119 | = iz 2lizslo . Bilal=t=i2{3lsivI3igls]=u]e]z -
ﬂ.wMﬂwwuuwww.m.ﬁw.ﬂmﬂwwNnmﬁnwnxnﬁn"umwvnmmmnummwummmmmuﬁwe viea
vejeejze| Lefoel 62| 82| 2| 9z| Sz| vz ezl ez|j1zjoz|et|stjze]otiseiviferizifii|orl 6| 8| 2| 9|s|v]|c|z]| v]|esies]is|os|ser|sy|sr|ov|sr]ve]|evizrl ir]or]sc|se|se]|oe nyoJ atupobA)

Amouods jejzppo - 4s lIA esep - Amobujualy yAsouew

Roczny makrocyk! treningowy




Tygodniowy mikrocykl

Jednostka treningowa oznacza jedna godzine WF-u.

Klasa: VI Data: | 13 tydzien roku Etap: | Przygotowania sportowego
jednostka . . : .
treningowa Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek [Weekend]
Driving Range - - i B Gra na polu -
doskonalenie Basen - D”V't?g ni?ﬁnge WF/rsapalrt doskonalenie [Sobota - gra na
1 techniki nawroty w stylu redk osgc i kosg Kowk kontroli polu - 18
uderzen grzbietowym [?jr?verem 23’ /3v3 ¢ odlegtosci - gra dotkéw]
driverem potowg zestawu
Krétka gra - WF - Krétka gra - Motoryka - S;?kgi;?nuié
zadanie na zwody w rywalizacja w X N X [Niedziela -
2 A trening gibkosci kontroli -
punkty na koszykowce parach na : dlegtosci stretching]
chipping greenie akademii Z gumanmi odlegtoscl - gra
potowa zestawu
Sobota -
e : . : . ¢ . Duze
Obcigzenie: Srednie Mate Maksymalne Srednie Srednie Niedziela -
Wypoczynek
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Jednostka treningowa

PLAN TRENINGU

Data: Etap:

Typ jednostki:

30 marca 2020, poniedziatek Przygotowania sportowego

Kroétka gra

CEL

Cel gtowny etapu: Cel gtowny jednostki na tym etapie:

Cel gtéwny jednostki
(efekt szkolenia):

Nauka i rozwoj umiejetnosci

techniczno-taktycznych Kontakt

Zawodnik potrafi wykonac czyste
uderzenie chip z réznych pozycji

STRUKTURA | ORGANIZACJA

Czas i tresc:

Notatki:

5’ - rozgrzewka specjalistyczna - wolna gra wokot treningowego chipping greenu

Obserwacja trenera, w razie potrzeby
pomoc w postaci pytan
nakierowujacych

3’ - wyttumaczenie zadania

10’ - zadanie krétkiej gry - 9 startow oznaczonych markerami do 9 roéznych
dotkdw z odlegtosci 10-25 metréw - 3 z fairwaya, 3 z semi-roughu, 3 z roughu. Z
kazdego dotka dwie pitki - liczymy lepszg. Punktacja - 1 pkt na greenie, 2 pkt w
odlegtosci 3 kijow, 4 pkt w odlegtosci 2 kijow, 5 pkt w odlegtosci 1 kija, 10pkt w
dotku

Gra w parach - bez rywalizacji.
Trener obserwuje decyzje i reakcje.
W razie potrzeby rozmowa o roli

rutyny przed uderzeniem w krotkiej
grze.

5’ - dyskusja grupowa nt. taktyki uderzenia na trzech dotkach

Dotki wybrane przez zawodnikow jako
najtrudniejsze.

Oméwienie wptywu dtugosci trawy i
nachylen na taktyke.

10’ - powtorka zadania - tylko jedna pitka

Zmiana par

7’ - gra matchplay 3 dotki w parach - kto blizej

Pary dobrane na podstawie wynikow
poprzedniego ¢wiczenia

5’ - zakonczenie i zebranie sprzetu
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Zatacznik 8 - Przyktadowy plan szkolenia - etap specjalny

Ponizej przyktadowy plan szkolenia, sktadajacy sie z informacji o hipotetycznym osrodku szkolenia,
rocznego makrocyklu dla klasy Il LO, planu tygodniowego mikrocyklu oraz planu jednostki
treningowej.

Zatozenia:
oddziat sportowy w liceum ogolnoksztatcacym
klasa Il
grupa 12 zawodnikéw i zawodniczek
$redni handicap na poczatku roku - 8
cel grupowy na koniec roku - sredni handicap 6
dostepna infrastruktura:
- pole golfowe 15 minut jazdy od szkoty
- 18-dotkowe pole klasy mistrzowskiej
zadaszony, nieocieplony driving range - 15-stanowiskowy
- treningowy putting green, chipping green i bunkier
- 3-dotkowa akademia pitch&putt
hala sportowa
sitownia
boisko wielofunkcyjne typu “Orlik”
- basen w okolicy
- mozliwosci logistyczne:
cztery tygodniowe zgrupowania w ciggu roku
zimowe zgrupowanie w Hiszpanii w trakcie ferii zimowych
letnie zgrupowania na innym polu w Polsce
kadra szkoleniowa:
trener-nauczyciel z podstawowymi kwalifikacjami golfowymi
trener-konsultant - PGA Fully Qualified Golf Professional

Makrocykl stworzony z mysla o graczu-mezczyznie.
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Tygodniowy mikrocykl

Jednostka treningowa oznacza jedna godzine WF-u.

Klasa: |l Data: | 16 tydzien roku Mezocykl: | Przedstartowy
jednostka . . : .
treningowa Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek [Weekend]
Technika - WF - Krotka gra - Gra na polu - [Sobota]
doskonalenie doskonalenie Trening stacje  Na pou - {Gra na polu -
1 as . p trening krétkiej g
techniki przerzutu sprintowy treningowe od presi gra wtasciwa 36
pitchowania bokiem puttowania 8ry pod presja dotkow]
Trening . DR - trening 9
) Driving Range - . > Gra na polu - o
2 z?gzﬁgc;vg R Gra w unihokej zawody longest tirrao]::;qoir;l trening krotkiej [N[1Be::;ﬁ§a]
wytrzymatosé drive driverem gry pod presja
posturalna
Sobota -
Obciazenie: Duze Mate Maksymalne Umiarkowane Duze Maksymalne

Niedziela - Mate
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Jednostka treningowa

PLAN TRENINGU

Data:

Etap / Mezocykl:

Typ jednostki:

19 kwietnia 2020, poniedziatek

Przygotowawczy / Przedstartowy

Krétka gra / Przygotowanie
motoryczne

CEL

Cel gtdwny etapu:

Cel gtéwny jednostki na tym etapie:

Cel gtowny jednostki
(efekt szkolenia):

Przygotowanie motoryczne i
techniczno-taktyczne

Kontrola trajektorii / szybkos¢

Zawodnik potrafi kontrolowac
trajektorie uderzenia typu pitch i chip
podczas zmeczenia

STRUKTURA | ORGANIZACJA

Czas i tresc:

Notatki:

5’ - przygotowanie i wyttumaczenie zadania

Rozgrzewka wykonana na poprzedniej
jednostce

35’ - trening obwodowy:
1.

utrzymanie pozycji most z jedna noga w gorze lezac na reczniku na
trawie

chip do celu - trening blokowy

przysiady z kijem nad gtowa

pitch do réznych celéw - trening losowy

¢wiczenie posturowe z guma na wysokosci kolan - utrzymanie
prawidtowej pozycji wyjsciowej poruszajac sie z nogi na noge
utrzymujac jednoczes$nie napiecie gumy

pitch niski i wysoki do celu - oznaczone strefy ladowania i strefy
zatrzymania

ugiecia ramion w podporze

chip & run i flop do celu - oznaczone strefy ladowania i stefy
zatrzymania

Pierwszy obwod - 2 minuty ¢wiczenia, 20 sekund na zmiane stacji i regeneracje
Przerwa 2 minuty

Drugi obwéd - 1.5 minuty ¢wiczenia, 20 sekund na zmiane stacji i regeneracje

Trener obserwuje forme wykonania
¢wiczen fizycznych i rezultaty uderzen
golfowych

5’ - cool down, zakoriczenie i zebranie sprzetu

3 ¢wiczenia rozciagajace wybrane
przez jednego z zawodnikow
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Polski Zwigzek Golfa
e Lim Center, Al. Jerozolimskie 65/79
) 00-697 Warszawa

Tel: +48 22 6305560,
Fax: +48 22 6305561

RPW/8308/2018 N Warszawa, dnia 18 Iutego 2019 .

Data:2019-02-18

- 01- DEFAKTAMENT
PZG- 01-18/02/2019 POkf[Eﬁﬁi'F7Z'ff)Y_?G
d-mg U?_ 2019
Golf. Pan 1 g -7 “"J
Polski Zwigzek Golfa e
LM CENTER,A?JZrozoIimskie 8579 Marcin Nowak P w
oo 60, 1o 55 630 55 61 £
I.: 22 630 55 60, fax: 5

NP 118-13-89-478, REGON: 010345636 Dyre ktor M\/

KRS Nr 6000117289

Departament Sportu Wyczynowego
Ministerstwo Sportu i Turystyki

Szanowny Panie Dyrektorze,

Polski Zwigzek Golfa sktada niniejszym w celu zatwierdzenia ,Wieloletni program szkolenia
sportowego w golfie dla szkét i oddziatéw sportowych oraz szkédt i oddziatéw mistrzostwach” zgodnie
z rozporzgdzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatow i szkot

sportowych oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego (Dz.U. z dnia 29 marca 2017 r.)

Z wyrazami szacunku,

STARZ GENERALNY

artlomiej Chetimecki

Do wiadomosci:

- Pani dr Urszula Wtodarczyk, Dyrektor Instytutu Sportu — Pafistwowego Instytutu Badawczego w
Warszawie.

Polski Zwigzek Golfa z siedzibg w Warszawie, LIM Center, Al. Jerozolimskie 65/79, 00-697 Warszawa, Polska. NiP 118-13-89-478.
KRS 00000117289 prowadzony przez Sad Rejonowy dla m.st. W-wy. Xl wydz. KRS. REGON: 010345636.


http://www.pzeolf.pl

