Golfitreenerite tasemekoolituse 6ppekava

Abitreener golfis, treeneri lll tase
maht 34 tundi (h)

Eesmark:

Golfiharrastuse juhendaja- abitreener ja aktiiv saavad koolituse abil Uldised teadmised
golfist, vdimalused arendada oma juhendamise oskusi Uksikisiku ning rihma tasandil.
Teadmised golfikeppidest, Uldisest aritegevusest, rahvusvahelisest PGA struktuurist,
golfi ajaloost, terminoloogiast, karjaari tlesehitusest.

Saavad tundma golfi treenimise pdhieesmarke ja kuidas mangureegleid kasutada.
Saavad aru positiivsest hoiakust ja tagasiside saamise tahtsusest.

Kursus annab teadmisi klubitegevusest laiale likmete arvule, Uksikute valdkondade
juhtidele, tootajaskonnale, kaptenitele ja golfi harrastavate noorte vanematele.

Oppemetoodika:

« loeng (L)

« teooria (T)

« praktiline tegevus riihmades (P)
e seminar (S)

Teemad:

Golfi, kui harrastuse tutvustus 4h (L+S)
« golfi ajalugu

mis on golf, miks on golf

« miks harrastada golfi

golfi terminoloogia

juhendamise ettevalmistud, motivatsioon
golfiharrastuse véimalused Eestis

Golfiharrastuse ohutus 6h (L+S)
golfimang

ohutus dpetamisel ja treeningprotsessil
golfikepid

golfikeppide kasutamise pdhimaotted
ohutus harjutusvaljakul

ohutus manguvaljakul



ohtude jaotus manguvaljakul, valjaspool valjakut e rangel
riskide hindamine, analUus Uksikharrastajal ja grupis
varustuse valik

ajafaktori olulisus ja arvestamine mangides 9 véi 18 rada

Rihmaharjutuste psiihholoogia ja ohutuse tagamine 5h (S+P)

« ruhmatreeningute distsipliini tagamine

« ruhmatreeningute eesmark ja selle taitmine rihmas ja individuaalselt
« ohtlike olukordade lahendamine

« video

Pedagoogika opetamise alused 3h (L+S)

- erinevad sihtgrupid (lapsed, taiskasvanud, erivajadused)
» Opetamine harjutusvaljaku keskkonnas

» dpetamise meetodid (millises vanuses ja mida)

Treeningtunni tlesehitus 6h (L+P)

- abitreeneri roll PGA Pro treeningu ettevalmistamisel ja labiviimisel
treeningu eesmargid erinevate 160kide puhul, kestvus
ettevalmistus ja treeningu I6petamine

« soojendus, venitused, joud, vastupidavus, koordinatsioon

« taastumine ja vigastuste valtimine

Golfitehnikate 6petus 6h (L+S+P)

« ruht, raskuskese ja tasakaal

« kehaasendid erinevatel 160kidel

jalgade t66

ligutuste dinaamika (dun. liigutusest tekib joud)
motoorika treening ja liigutuse alustamise tahtsus
videoanallus

keha tasakaalu saavutamise votted

puhkamine, I6dvestav treening harjutusvaljakul
ligutuste (swingi) visualiseerimine

Iseseisva manguplaani koostamine 4h (S+P)

- raja I6ikudeks jagamine ja labito6tamine

« manguplaani metoodika omandamine ja praktiseerimine
+ hinnangu andmise kriteeriumid



Soovituslik kirjandus:

- “Voimlemine”, EOK, Eesti Voimlemisliit 2012

- “Kehalise kasvatuse méangud ja harjutused”2012-2014, Pille Juus, Kai Randrtidit
- “Venitusharjutuste anatoomia” 2012, Craig Ramsay, Jerry Mitchelli

- “Parempaa golfia” 2005 Péaivi Frantsi

- “EGA handicap system” 2012 Malcolm Gourd

- “Golf lessons” 1968 Lorraine Luch

- “Venitusharjutused” Kipka 2010, OU Kipka



Nooremtreener golfis, treeneri IV tase
maht 50 tundi (h)

Eesmark:

Nooremtreener golfis omab sportlase arendamiseks vajalikke erialaseid teadmisi.
Sissejuhatus golfi dpetamisse, reeglid, etikett. Noorte treenimine ja golfiklubi sisesed
toimingud.

Oppemetoodika:
loeng (L)

teooria (T)
praktiline tegevus ®
Seminar (S)

Teemad:

Fusioloogia 8h (L+T+S)

« golfi juhend juunioridele ja taiskasvanutele

« tehnilised teadmised golfist (eelswingi alustded)

uldised 6petamise oskused golfis

sporditeadus ja selle rakendamine golfis

juunioride fuusiline treening erinevates vanusegruppides
energia tootmise protsessid, taastumine, llekoormus
S00-, vanuse-, ja kogemustepdhised erinevused

Golfi tehnilised teadmised 8h (T+P)

golfiterminoloogia tegurid

fookus eesmargil, gripp, joondumine (suund), palli asukoht, asend tasakaal

keha ja meele teadlikkus ning motoorika (asendid, likumine)

visualiseerimine ja Oppemeetodid l|ahtuvalt radade suundadest ja Id60giasendi
varieerimisest

pallilennu seadus ja golfi terminoloogiast

Treeningu planeerimine, juhtimine ja labiviimine 8h (T+P)
individuaalne lahenemine

treeningmetoodika

opilase jaoks flitsilise treeningu programmi koostamine ja arendamine
golfimangu toetavad teised spordialad

golfi toetus teistele spordialadele

golfimangu ja golfil66gi psuhholoogia



Golfiklubi funktsioon 2h (L)

oma golfiklubi esitlus

klubi ideoloogia ja vaartused

golfiklubi tegevuste arendamine

klubi tasandil valjaku hindamine ja tunnustamine
etikett ja reeglid tegevuseks ning harjutusteks

Voistlemine 2h (L)

« vdistlusjuhend, regulatsioonid

- strateegia ja taktika

« erinevad voistluse HCPd

- isiklik areng ja arengu suunamine

Reeglid ja etikett 7h (S+P)

« klubi tasandil valjaku hindamine

- etikett ja reeglid juunioride tegevuseks ja harjutusteks
« personaalse arengu maaratlemine igas olukorras

Juhendaja golfis koolituse labiviimise ettevalmistus 15h (L+S+P)

« dppematerjalide ja kirjanduse labitodtamine

« juhendamise metoodikateoreetilisest ja praktilisest aspektist

« hindamise kriteeriumid: grupitlesande lahendamine; praktika; juhendaja, mentori
tegevus 6-el rajal

Soovituslik kirjandus:

- “Golf lessons” 1968 Lorraine Luch

- “Kolme kentééa” 1964-2008 Eero Niku

- “Sportlase ettevalmistus” 2007 Jaan Loko
- “Go golf’ 2006 Cavin Newsham



Treener golfis, treeneri V tase
maht 80 tundi (h)

Eesmark:

Arendada teadmisi kuidas Opetada algajaid, tdsta entusiasmi golfikirjanduse ja PGA
poolt koostatud koolitusprogrammide suunas, et jbuda PGA Pro tasemele.

Osata selgitada golfiharrastuse mojust inimese kehalisele arengule.

Oppemetoodika:

« loeng (L)

« teooria (T)

« praktiline tegevus (P)
« seminar (S)

Teemad:

EGA voistlusmaarused ja osalemine erinevate kategooriatega voistlustel 6h (L)
« regulatsioonid, astmed PGA koolituses

« litsentsid, koost66 EGLi ja EPGAga

« EPGA vadistluste susteem golfis

« organisatoorsed aspektid voistlustele minekul (sportlane, treener)

Treeningu aastaringne ja mitmeaastane planeerimine 6h (L+S)
« tsUkliline lahenemine ja talvine treening

« individuaalne plaan

« eesmarkide seadmine ja nende taitmise analtusimine

Oppimise ja 6petamise oskused 20h (L+S+P)
Opetamise vormid

Opetamise meetodid

motoorika kontroll ja dppimine

Oppimise meetodid

treeningkavadesse dunaamiliste muutuste tegemine

Golfi tehnilised teadmised 6h (L+S+P)
« pallilennu seadused

joud mis mdjutavad golfiswingi

swingi tegurid

swingi mehhaanika

puttamine

lahimang

abivahendid golfi 6petamisel
videoanallus



Meditsiinilised ja fiisioloogilised aspektid, nende rakendamine treeningprotsessis
ja voistlustel 4h (L+S)

« sportlase toitumise alused golfis

toidulisandid ja nende kasutamine

« doping

tippvormi ajastamine

vigastuste teke ja Uletreenimise probleemid

Spetsiifilised, pedagoogilised ja mentaalsed aspektid, nende rakendamine

treeningprotsessis 6h (L+S+P)

- sportlase motiveerimine ja eesmarkide pustitamine pika ja vdistlustiheda
voistlushooaja jooksul

« liigutuse biomehhaaniline analtus

+ narvislisteem

« motoorika dppimine ja kontroll

Praktiline treening 6h (T+P)

iseseisev 166 PGA Pro osalusel

« golfi dpetamise planeerimine ja selle rakendamine

« teemad ja mangu &petamine golfivaljakul PGA Pro juhendamisel
videoanallus

Abipersonali koosseis ja roll tulemuse saavutamisel 4h (L+S)
+ kaastreenerid, massoor, arst
- abipersonali Ulesanded, tegevuse ajastamine, juhtimine, koosseis

Treener, sportlane ja perekond 4h (L+S)
« erinevad rollid

« vbimalikud valjakutsed

« kommunikatsiooni roll

Méng - Golf 6h (L+S+P)

« golfitehnika areng 1800-2018

« green cardi susteem ja selle taitmine
- algaja teekond oma keskkonda

« mentorlus

Esmaabi sertifikaat
Praktika - eesmargid ja tegevus séltuvalt klubide eesmarkidest
Voistluste organisaatorid 6h (L+P)

« ohutus
- vabatahtlikud, pealtvaatajad, abikohtunikud



« tingimused, vdistlusjuhend
« voistluspaik
« meedia

Treeneri eneseareng 6h (S+P)

- enesetaiendamise meetodid (koolitused, kirjandus, videomaterjalid jne)
« mangupraktika

« tehnika arendamine

NB! Golfitreeneri koolituse areng jatkuvalt rahvusvaheliste PGA programmide
alusel!

Soovituslik kirjandus:

- “Mité flow - kokemukset ovat?” 1991 Raimo Silkelé

- “Spordimeditsiini kdsiraamat” Eesti Sporditeabe Sihtasutus
- “Golfiproffide saladused” 2010 David Charles

- “Golf basics” 2005 Graham McColl

- “Golfarin opas” 2004 Jussi Kaarenmaa

- “Go golf” DVD 2006 Gavin Newsham

- “Rethinking golf’ 2001 Chuck Hogan

- “Sportlase ettevalmistus” 2007 Jaan Loko

- “Golf lessons”1981 Lorraine Lush

Rein Auvéart
PGA PRO
Kvalifikatsioon AA
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