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Составил: педагог дополнительного образования Картавенко М.П.
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Пояснительная записка

Рабочая программа по гольфу, предназначенная для спортивных секций и для внеурочной формы дополнительных занятий по физическому воспитанию общеобразовательных учреждений, разработана на основе учебных программ, авторами которых являются Жеребко Д.С. (руководитель), к.т.н. Корольков А.Н., Сокол К.К., Губарев Д.А.Программа  обеспечивает достижение планируемых результатов основной образовательной программы по «Физической культуре»  и дополнительных занятий по физическому воспитанию в МБОУ СОШ д.Мокшино.
Гольф – один из немногих видов спорта  с сочетанием физической и интеллектуальной составляющими, формирующими всесторонне развитую гармоничную личность.

Гольф помогает развить такие качества, как дисциплинированность, самообладание, стремление к победе, умение выбирать правильную стратегию, сконцентрироваться на достижение поставленной цели.

Для занятий гольфом в условиях школы успешно используется программа обучения игре в гольф с использованием методики и оборудования SNAG: Starting New At Golf – Начинаем новое в гольфе. SNAG давно уже получил широкую международную известность в мире гольфа. SNAG – это увлекательная и простая в освоении спортивная игра, которая содержит все основные элементы гольфа и позволяет в увлекательной игровой форме освоить этот прекрасный вид спорта.

Тренировочная методика SNAG имеет ряд важнейших преимуществ:

· Занятия и турниры по SNAG-гольфу могут проводиться на небольших территориях, в закрытых помещениях или на открытом воздухе, в спортивном зале школы, на школьном стадионе, в парке, на пляже, на снегу, т.е. в любое время года.

· SNAG-снаряжение компактно, мобильно, просто в установке и максимально безопасно для детей.

· В системе обучения SNAG используются необычные обучающие инструменты, которые позволяют добиться быстрого прогресса и видимого результата в освоении основных приемов игры в гольф. 

· Это игра для всех возрастных групп со своими правилами, терминологией - SNAGология, благодаря чему обучение и игра проходят в интересной атмосфере. 

· SNAG не имеет физических ограничений: занятия полезны детям независимо от пола, возраста и состояния здоровья - они развивают координацию движений, подвижность, точный расчет, умение выбирать правильную стратегию, сконцентрироваться на достижении поставленной цели; SNAG позволяет обучать гольфу детей с разным уровнем здоровья и с ограниченными возможностями.

Актуальность программы: включение гольфа в программу Олимпийских игр требует развития массовости при занятиях данным видом спорта, а, значит, возникает необходимость содействовать развитию и росту популярности российского гольфа, следуя мировым традициям в подготовке спортсменов будущего.
Новизна программы: гольф как вид спорта и досуговой деятельности еще не получил широкого развития в нашей стране и является новым в системе общего образования; 

в программе не ставится целью узкая специализация по данному виду спорта и подготовка спортсменов профессионалов, но гольф дает возможность учителю моделировать индивидуальные траектории развития каждого ребенка и коллектива в целом, формировать современную культуру: ведь гольф — это игра культурных, интеллигентных, образованных людей.

Общая характеристика учебного предмета на основе гольфа.

Основные формы учебных занятий в общеобразовательных учреждениях: урок в виде учебно-тренировочных занятий в секции, участие в спортивных соревнованиях. 

Исходя из целей, занятия могут быть учебными, учебно-тренировочными, контрольными, соревновательными. 

Цель обучающих уроков: усвоение нового материала, закрепление пройденного, формирование общей и специальной работоспособности. 

Контрольные уроки в конце прохождения разделов учебной программы: зачёты по технике, тестирование, что позволяет наглядно представить качество проведённой работы.

Эффективность тренировки зависит от степени рациональной организации плотности занятий, оптимальной дозировки нагрузки, учёта индивидуальных особенностей учащихся.

Организационные формы занятий: 

· групповая форма обучения создаёт хорошие условия для микросоперничества во время занятий, воспитывает чувство взаимопомощи при выполнении упражнений; 

· индивидуальная форма обучения: учащиеся получают задания и работают самостоятельно, что даёт возможность воспитывать у них чувство самоконтроля и творческого подхода к занятиям;

· фронтальная форма обучения позволяет учителю одновременно контролировать выполнение задания всеми учениками, так как одно и то же упражнение выполняется всеми одновременно.

Гольф, как вид спорта, относится к классу индивидуальных спортивных игр без контактного противодействия сопернику, как, например,  теннис, керлинг, шахматы и т.п.

Игровая площадка в гольфе – это специально подготовленный участок, на котором обычно расположены  игровые зоны – лунки.

Игровая зона  - вытянутый участок, включающий стартовую зону (ти площадку в гольфе, коврик Лаунч Пэд в SNAG-гольфе ) и финишную зону (грин) на которой расположена лунка (имитация лунки - Флэгстики в SNAG-гольфе). 

В пределах игровой зоны располагаются искусственные преграды, затрудняющие совершение ударов по направлению и дальности: "водные" преграды (ручьи и водоемы), "песчаные" (бункеры), "раф" (высокая трава), деревья и кустарники.

Игровое действие в гольфе - свинг (колебание – англ.) - основное движение удара всеми клюшками, кроме паттера, которое состоит из отведения клюшки (замаха), движения вниз (маха), непосредственно удара и завершения. удар клюшкой по мячу.

Основные виды ударов:

· Драйв (drive) - первый удар на лунке, выполняется драйвером.

· Питч (pitch) - недалекий удар с высокой траекторией, после которого мяч почти не катится; обычно применяется при игре в непосредственной близости от грина.

· Чип (chip) - невысокий короткий удар, после которого мяч прокатывается относительно большое расстояние; обычно применяется при игре в непосредственной близости от грина.

· Патт (putt) - катящий удар, выполняемый на грине. 

Цель игры в гольф – забить мяч в лунку ударом, либо серией ударов клюшкой в соответствии с правилами.

Для определения победителей сравнивается количество ударов, затраченных на прохождение одинакового количества лунок, количество выигранных лунок  или количество очков.  

Форматы соревнований: 

Строук плей - вид состязания, при котором подсчитывается общий результат игры, а побеждает гольфист, сделавший на поле наименьшее количество ударов.

Матч плей (match play) - вид состязания, при котором результат подсчитывается отдельно на каждой лунке, а побеждает гольфист, выигравший больше лунок. 

Форсом (foursome) - формат, при котором гольфисты играют «пара на пару», при этом партнеры используют один мяч, выполняя удары по очереди. 

Форбол (four-ball) - формат, при котором игра ведется «пара на пару», при этом каждый из партнеров играет своим мячом; в зачет команде идет лучший результат, либо для каждого последующего удара выбирается лучший мяч одного из игроков. 

Игровой метод - основной в тренировочном процессе. Игра – ведущий вид деятельности ребёнка школьного возраста: с элементами случайного выбора количества игровых действий, с перемещением мяча в заданную область с логическим выбором, с изменением дальности перемещения мяча, командные игры с перемещением мяча в заданную область, с преднамеренным столкновением мяча с целью или с мячами соперника. 

В результате регулярных занятий гольфом развиваются скоростно-силовые качества, специфические координационные способности и аэробная выносливость, а целенаправленные регулярные тренировки перечисленных качеств способствуют прогрессу результатов в гольфе.

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: 7-13 лет
Цель программы: вовлечение школьников к занятиям гольфом, приобщению к ЗОЖ. 

Задачи:

· создание условий, обеспечивающих возможность для занятий гольфом в школе; 

· развитие и популяризация олимпийского вида спорта;

· формирование представлений о значении занятий гольфом для укрепления здоровья человека, об их позитивном влиянии на развитие человека, о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;

· овладение умениями и навыками игровых действий в гольфе, основами специальных технических действий, умение использовать их в разнообразных формах учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

· приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий гольфом с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма, а также занятий гольфом как формой активного отдыха и досуга;

· формирование навыков выполнения комплексов общих и специальных развивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.

Формы организации деятельности: индивидуальная, групповая, индивидуально-групповая, фронтальная, игровая, тренировочная, соревновательная.

Результативность программы: в процессе учебно-тренировочных занятий занимающиеся овладевают техническими и тактическими навыками игры с соблюдением правил техники безопасности; получают знания о популярном мировом и олимпийском виде спорта, о значении занятий гольфом для укрепления физического, социального и психологического здоровья; овладевают умениями организовывать жизнедеятельность направленные на саморазвитие, самосовершенствование, посредством занятий гольфом. 

Ожидаемые результаты: в процессе занятий, овладев навыками игры в гольф, дети становятся физически и психологически здоровыми, развитыми, социально активными личностями, несмотря на возраст, пол и группу здоровья; регулярный тренировочный процесс приведёт к прогрессу результатов в гольфе и к их профессиональному росту.

Контроль результатов освоения программы: выполнение нормативных показателей общей и специальной подготовки, игровой практики.

Оборудование и инвентарь: комплект SNAG
Планирование прохождения программы
	№
	виды деятельности
	кол-во часов

	I
	Теоретическая подготовка.  
	6

	II
	Практическая подготовка
	

	1
	Общая физическая подготовка
	78

	2
	Специальная физическая подготовка
	28

	3
	Техническая подготовка
	22

	4
	Участие в соревнованиях
	10

	
	Всего часов:
	144


Календарно-тематический план внеурочных занятий (по 2 часа)

	№
	содержание 
	сроки

	сентябрь

	1
	Введение в гольф (видеоролик). Мастер- класс 
	05.09

	2
	Бросок и катание мяча по разным траекториям
	05.09

	3
	Тест на гибкость, ловкость 
	12.09

	4
	Бросок и катание мяча руками в мишень
	12.09

	5-7
	Патт
	19.09

	8
	Рисунки и поделки на тему "гольф"
	26.09

	октябрь

	9-11
	Короткий патт
	03.10

	12
	Патт (контроль). Игра
	10.10

	13-14
	Средний патт
	17.10

	15
	Средний патт (контроль). Игра
	24.10

	16
	Соревнования
	24.10

	ноябрь

	17-19
	Длинный патт
	07.11

	20
	Длинный патт (контроль). Игра
	14.11

	21
	Патт (практика)
	21.11

	22
	Игровая практика "патт"
	21.11

	23
	Патт (контроль)
	28.11

	24
	Соревнования
	28.11

	декабрь

	25
	Патт
	05.12

	26-27
	Игры с элементами гольфа
	12.12

	28-30
	Чип. Игровая практика
	19.12

	31
	Чип (контроль) 
	26.12

	32
	Соревнования
	26.12

	январь

	33-34
	Патт и чип в комплексе
	16.01

	35-36
	Соревнования
	23.01

	37-40
	Питч
	30.01

	февраль

	41-42
	Питч (контроль) Игровая практика
	06.02

	43
	Совершенствование техники питча
	13.02

	44-48
	Патт, чип, питч. Соревнования
	20.02, 27.02

	март

	49-55
	Совершенствование техники ударов
	06.03,13.03

	56
	Соревнования
	20.03

	апрель

	    57-63
	Игровая практика
	03.04,10.04,17.04

	      64
	Соревнования
	24.04

	май 

	    65-72
	Игровая практика
	08.05,15.05,22.05

	
	Летняя практика (+драйв)
	лето

	
	Итого: 144 часа
	


Методическое обеспечение программы

Гольф - один из самых популярных и массовых видов спорта во всем мире. Официально зарегистрированных игроков в гольф составляет около 70 миллионов человек.

Гольф по особенностям содержания - индивидуальная спортивная игра без контакта с соперником, спортивная игра с ситуационной, алгоритмической тактикой.

По цели игры гольф относится к игре - попадание в цель мячом клюшкой.

По степени влияния на системы организма гольф определяется как двигательная деятельность с ассиметричным влиянием на опорно-двигательный аппарат спортсмена, с низкой статической и динамической нагрузкой на сердечнососудистую систему.

По характеру совершения действий и проявлению координационных способностей гольф - это ациклический вид спорта с преимущественным проявлением точности, координации.

 По характеристикам конфликтности гольф относится к видам деятельности с очень низким уровнем конфликтности: существует конфликт с общей для всех участников целью, в который участники включаются по очереди.

По характеристикам нагрузки - гольф как вид деятельности с аэробно-анаэробной и программно- ситуационной сенсомоторной нагрузкой.

По особенностям определения спортивного результата гольф относится к видам спорта, результат в которых определяется конечным счетом, с непостоянными внешними условиями соревнований. 

По затратам энергии гольф сочетает в себе элементы пешеходного туризма, легкоатлетических метаний  и стрельбы.

Принципы и закономерности обучения движениям в гольфе описываются формулой: знания - умения – навыки.

Фазовый состав ударного движения в гольф

	замах
	разгон
	торможение

	1. Отведение верхних конечностей
	1. Супинация голени и бедра (левые)
	1. Пронация и разгибание голени и бедра (правые)

	2. Отведение кистей
	2. Разгибание плеч
	2. Супинация и разгибание голени и бедра (левые)

	3. Пронация голени и бедра (левые)
	3. Супинация туловища
	3. Отведение верхних конечностей

	4. Супинация голени и бедра (правые)
	4. Приведение верхних конечностей
	4. Пронация кистей

	5. Пронация туловища
	5. Приведение кистей
	5. Разгибание туловища

	6. Сгибание плеч
	
	6. Сгибание плеч 

	
	
	7. Сгибание кистей


Первое занятие в обучении гольфу и начало следующих занятий необходимо посвятить формированию стойки игрока и способу удержания клюшки (хвату). 

Попарное освоение элементов свинга необходимо осуществлять по элементам, приведенным в таблице, сериями по 12-18 повторов в каждой. Количество серий 5-8. 

На этапе формирования двигательного умения в гольфе необходимо использовать различные ограничители движения по направлению и усилию - тренажеры с фиксаторами внимания в виде акустических сигналов, сигнализирующих о неверном совершении движения. Регулярность упражнений в гольфе имеет приоритет перед объемом - лучше совершать по 20 упражнений через день в течение недели, чем 100 один раз в неделю.

 На начальном этапе обучения (7- 11 лет), когда эффективность средств гольфа еще незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и в игре), объем подготовки доходит до 50% времени, отводимого на занятия.

Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для группы.

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением обучающихся технике и тактике гольфа. Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой игры: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приемов, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, специальную выносливость и специальную гибкость. 

Формирование тактических умений начинается с развития у обучающихся ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для игровой деятельности. Сюда относится умение принять правильное решение в различных играх, умение оценить степень риска при совершении технического действия, оценить дальность и т.д.; по мере изучения технических приемов гольфа учащиеся изучают тактические действия.

Большое место в подготовке гольфистов занимает интегральная подготовка: упражнения, при помощи которых решаются вопросы физической и технической подготовки (развитие качеств в рамках структуры приема, развитие специальных физических качеств посредством многократного выполнения приемов); технической и тактической подготовки; переключения в выполнении технических приемов и тактических действий. Учебные игры, контрольные игры и соревнования - формы интегральной подготовки.

Спортивные соревнования - эффективное средство специальной подготовки, обязательное условие для того, чтобы учащийся приобретал и развивал необходимые соревновательные качества, волю к победе, повышал надежность игровых навыков. Соревновательная подготовка имеет целью научить игроков, в полной мере используя свои физические кондиции, уверенно применять изученные технические приемы и тактические действия в сложных условиях соревновательной деятельности. Соревнования по физической, технической, интегральной подготовке регулярно проводят на учебных занятиях, используя игровой и соревновательный методы, применяя тестирующие  упражнения. 

Гольф - сезонный вид спорта, предусматривающий реализацию специальной двигательной активности на открытом воздухе в теплое время года. Учебный процесс по гольфу целесообразно разделить на 4 мезоцикла, соответствующих учебным четвертям.

1-й мезоцикл (сентябрь-октябрь) – «втягивающий» посвящен адаптации детей к физическим нагрузкам и учебной деятельности после летнего отдыха. Основные методы обучения периода: игровые методы и командные соревнования на открытом воздухе. Мезоцикл направлен на развитие аэробной выносливости и гибкости, закаливанию. Основные упражнения: общеразвивающие и подводящие, содержащие ведущий элемент техники совершения игровых действий в гольфе. Этот мезоцикл также посвящен повторению пройденного материала по предмету в предыдущем учебном году в виде тестов физической и технической подготовленности.
2-й мезоцикл (ноябрь-декабрь) - подготовительный, направлен на развитие физических качеств и координационных способностей сенситивных возрасту учеников, где  характерны общеразвивающие и специальные упражнения малой интенсивности и большого объема. Мезоцикл направлен на развитие силы, гибкости и совершенствование координации; завершается проведением тестов физической и координационной подготовленности.

3-й мезоцикл (январь-март) – специальный подготовительный - освоение и развитие техники совершения игровых действий и развитие скоростно-силовых способностей: спец. упражнения, выполняемые с большей быстротой и меньшим числом повторений. Акцент смещается в сторону технической подготовки на освоение новых элементов движений их совершенствование, тестирование технической подготовленности учеников.

4-й мезоцикл (апрель–май) – соревновательный. Занятия в это период рекомендуется проводить на открытом воздухе: организация, проведение и участие в соревнованиях с совершением элементов игровых действий в гольфе по упрощенным правилам. 

Учебный год рекомендуется завершать соревнованиями по упрощенным правилам.
Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение

1. Настольная книга учителя физической культуры/ Под ред. Л.Б. Кофмана. – М., Тера-Спорт, 2005.

2. Корольков А.Н. История гольфа и олимпийское движение. Олимпийский бюллетень № 13» - сборник научных материалов «Международное спортивное и олимпийское движение: история и современность». http://olymp_conf.sportedu.ru/content/korolkov-istoriya-golfa-i-olimpiiskoe-dvizhenie 2012

3. Корольков А.Н. Методические указания и учебная программа по мини-гольфу для детско-юношеских спортивных школ. Инновации и качество лицейского образования: идеи, практика/ № 1-2, 2010 г. С.60-72.

4. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры / - 3-е изд., перераб. и доп. – М.: Физкультура и Спорт, СпортАкадемПресс, 2008. – 544с., ил. (Корифеи спортивной науки).

5. Лях В.И. Двигательные особенности школьников: основы теории и методики развития. М.: Терра-Спорт, 2000.- 192 с.

6. SNAG Russia. Обучающая система.  http://snagrus.com/

7. http://www.rusgolf.ru/ru/school-golf
8. Цветков С.В. Адаптированная образовательная  программа дополнительного образования детей «Секция гольфа» 2015г.
Материально-техническое обеспечение включает набор спортивного оборудования.  

	Спортивный инвентарь

	Комплект SNAG (1- 4-е классы).

	Большая сумка для оборудования
	1
	

	Клюшка айрон (лаунчер) 
	5
	для правши

	Клюшка айрон (лаунчер)
	1
	для левши

	Клюшка паттер (роллер)
	4
	

	Коврик (лаунч пэд)
	6
	

	Мячи (разных цветов)
	50
	

	Мишень (роллерама)
	2
	

	Надувная круглая мишень
	1
	

	Флаг
	2
	

	Ручной тренажёр «СНЕГазу»
	2
	

	Ручной тренажёр «Снепер»
	2
	

	Ручной тренажёр «Снегоматик»
	2
	

	Обруч 
	8
	

	Щетка для роллера
	2
	

	Спортивный инвентарь для гольфа 

	Клюшки Pw, 16, 17, I8, 
	4
	для правши

	Технические средства обучения

	Компьютер
	1
	


Приложение №1. Инструктаж.

Инструкция по охране труда «гольф»

1. Общие требования безопасности

· К занятиям допускаются лица, прошедшие медосмотр и инструктаж по ТБ.

· При проведении занятий должны соблюдаться режимы занятий и отдыха.

· Руководитель  занятий и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения средств пожаротушения.

       Требования безопасности перед началом занятий.

· Надеть спортивную форму и спортивную обувь.
· Проверить исправность  инвентаря.

· Проверить отсутствие посторонних предметов на полу или площадке.

· Провести разминку.

Требования безопасности во время занятий

При выполнении упражнений в движении учащийся должен:

· избегать столкновений с другими учащимися

· перемещаясь спиной, смотреть через плечо

· исключать резкое изменение своего движения, если этого не требуют условия 

· соблюдать интервал и дистанцию

     Учащийся должен:

· выполнять упражнения гольф - клюшками только в рабочей зоне

· выполнять упражнения с гольф - мячом в строго отведенном коридоре

· после выполнения упражнения оставить  мяч и клюшку в стартовой зоне 

     Удар по  мячу клюшкой АЙРОН (ЛАУНЧЕР) учащийся должен:

· выполнять упражнения гольф клюшкой только в разрешённой зоне 

· при замахе не отводить клюшку выше уровня головы

· при завершении упражнения оставлять клюшку и мяч в стартовой зоне 

      Удар по мячу клюшкой ПАТТЕР  (РОЛЛЕР) учащийся должен:

· выполнять упражнения гольф клюшкой только в специальной зоне 

· при замахе не отводить клюшку выше уровня колена.

· при завершении упражнения оставлять клюшку и мяч в стартовой зоне.

Не рекомендуется:

· толкать игроков

· размахивать клюшками в не зоны выполнения упражнений

· не разговаривать, когда учащийся готовится и выполняет упражнение

· посещать занятия в неопрятном виде

Во время игры учащийся должен:

· честно записывать свои результаты в счетную карточку

· не разговаривать и не отвлекать игроков от игры

· не заходить в игровые зоны

· по окончании игры обязательные слова партнерам «СПАСИБО ЗА ИГРУ».

Требование безопасности по окончании занятий

Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.

Приложение №2. Нормативы

Контрольные нормативы по специальной физической и тактико-технической подготовке для ступени начального общего образования
	№
	норматив
	класс
	отметки

	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Прокручивание гимн.палки снизу вверх через голову прямыми руками, держась:

а) за края, б) отступя на 5 см от края, в) отступя на 10см 
	1
2

3-4
	в
	б
	а
	в
	б
	а

	2
	Броски теннисного мяча на точность попадания в мишень 1х1 на стене с расстояния:
1класс - 2м; 2кл - 3м; 3-4кл - 4м

(количество попаданий из 5 попыток)
	1
2

3-4
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	3
	Набрасывание левой (правой) рукой кольца на вертикальную стойку высотой 30см с расстояния:
1кл - 2м; 2кл - 3м; 3-4кл - 4м (из 5 попыток)
	1
2

3-4
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	4
	Демонстрация на оценку техники выполнения полного свинга клюшкой:
1кл - без мяча; 2кл - с волейб.мячом; 
3-4 кл - резин.мяч

(сумма баллов в трёх попытках)
	1
2

3-4
	14
	11
	8
	13
	10
	7

	
	Контрольные нормативы по специальной физической и тактико-технической подготовке для ступени основного общего образования



	1
	Подъёмы туловища со скручиванием до касания локтями колена разноимённой ноги из и.п. - лёжа на спине руки за головой, стопы зафиксированы, ноги шире плеч. (кол-во движений за 30 сек.)
	5
6

7


	22
23

24
	20
21

22
	18
19

20
	20
21

22
	18
19

20
	16
17

18

	2
	Стоя боком катание хоккейного мяча по полу на точность попадания в квадрат размером 05х05м

 с 3-х расстояний (3,4,5м)

Количество попаданий в 3 сериях по 3
	5

6

7
	4

5

6
	3

4

5
	1

2

4
	4

5

6
	3

4

5
	1

2

4


