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1. PREFACIO

Manuel Agrellos

Presidente da Federacdo Portuguesa de Golfe

O Golfe é uma moddalidade desportiva que
tfransmite um conjunto de valores fundamentais a
sociedades desenvolvidas, tal como a integridade,
respeito pelos adversdrios, auto regulacdo e uma
enorme preocupacdo com o meio ambiente.

Estima-se que mais de 70 milhdes de pessoas joguem Golfe em todo mundo,
sendo que 10% sdo praticantes residentes na Europa. Estes nimeros sdo o
exemplo pratico de que o Golfe ndo € uma modalidade elitista.

Porém, estamos convictos que é fundamental desenvolver um frabalho de
fundo para levar o Golfe s camadas socioecondmicas mais abrangentes da
sociedade portuguesa, pois s6 assim poderemos transformar o Golfe numa
modalidade popular.

O Projeto Drive nasce dessa mesma vontade, a vontade de que todos os
portugueses que desejem jogar Golfe o possam fazer de forma desinibida,
informal e a baixo custo. O Projeto Drive vai levar o Golfe a centenas de
escolas em todo o pais para que os alunos possam disfrutar dos beneficios
desta modalidade.

Este € um projeto que conta com muitos parceiros, sejam eles patrocinadores,
parceiros estratégicos, escolas, municipios e, por fim, as infraestruturas de Golfe
que ir&o acolher os jogadores despoletados pelas acdes do Projeto Drive. E um
enorme esforco em momentos de dificuldades acrescidas, mas € um esforco
que trard beneficios a todos através de uma modalidade desportiva
sustentavel no futuro.

O Projeto Drive € um projeto de todos para todos.
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José Correia

Presidente PGA de Portugal - Associacdo de
Profissionais de Golfe de Portugal

E com orgulho que a PGA Portugal apoia e
colabora numa iniciativa com a importdncia do
Projeto Drive.

b

Este manual serd certamente uma ferramenta de trabalho e um apoio ao
conhecimento dos Professores de Educacdo Fisica e Desporto relativamente
ao Golfe, mas ndo sé, procuramos também melhorar o conhecimento dos
nossos profissionais e treinadores, é importante desenvolver um trabalho
conjunto para que possamos levar esta modalidade ao maior nUmero de
jovens possiveis.

O objetivo da PGA Portugal e Federacdo Portuguesa de Golfe é desenvolver
atividades e iniciativas que promovam o aumento o nimero de pratficantes de
golfe em Portugal e com isso, no futuro, termos mais amadores e profissionais a
representar as cores nacionais.

O Golfe € uma modalidade Olimpica a partir de 2016, logo urge a
necessidade de a desenvolver como tal.

Espero que encontrem a paixdo no jogo e no ensino do Golfe, esta
modalidade tem a particularidade de poder ser praticada nas varias fachas
etdrias, promove o convivio, o contacto com a natureza, e poderd ser um
futuro de carreira.

Aproveito para agradecer a todos os envolvidos neste projeto, estamos
certamente a colaborar para um quadro desportivo mais ambicioso No Nosso
Pais.
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2. HISTORIA DE GOLFE

As origens do golfe ndo sdo perfeitamente conhecidas. Estas definem-se
consoante os historiadores e tém por base similitudes com outros jogos
praticados em vdarias épocas. A mais antiga origem remonta ao Império
Romano em que o poeta Marcial falava num jogo denominado "Paganica".

Outros falom do "Cambuca", jogo praticado
em Inglaterra, no século XIV, observando-se
imagens deste jogo num dos vitrais da Catedral
de Gloucester, onde aparece uma
personagem com um taco na mdo em atitude
de quem vai bater uma bola.

Séculos mais tarde apareceram em Franca e
na Holanda jogos com taco e bola que devem
ter feito a ligacdo entre o "Paganica” e o atual
golfe.

Todos estes jogos tinham em comum com o golfe o serem jogados com um
pegueno objeto esférico que era batido com um taco, desenhado de
forma especial, para o projetar em linha reta e em determinada direcdo.

Sobre todas estas conjeturas sobre a origem do golfe prevalece a teoria de
que o golfe atual decorre de um processo evolutivo de um jogo praticado
no gelo, denominado "Kolven", que os holandeses frouxeram para a
Escdécia, no fempo do comércio das especiarias, entre os portos holandeses
e os da costa leste da Escocia.

O considerar-se o golfe como um jogo escocés, resulta da enorme
popularidade que este atingiu entre os habitantes da Escécia. Dois fatores
contribuiram para o éxito do jogo, o muito tempo livre que

as tripulacdes dos navios dispunham para o praticar - enfre

os desembarques e embarques das mercadorias - € as
condicoes naturais dos terrenos arenosos do leste da <
Escocia, os conhecidos “links” escoceses. Estes ferrenos ndo
possuiom aptiddes agricolas e apresentavam vegetacdo
rastejante onde, com faciidade, se faziom covas, e se [
infroduziom as bolas - feitas com penas de ganso e envoltas
de couro - batidas com tacos de madeira. O objetfivo do
jogo era conseguir infroduzir a bola, em cada cova, com o =4 -
menor nuUmero de pancadas. Os campos maiores finham, regra gerol cinco
buracos e 500 metros de comprimento.

A Escocia, possui alids a mais antiga prova escrita da existéncia do golfe,
quando o Rei Jaime Il, em 1457, decidiu proibir o jogo por considerar que
este prejudicava o freino militar necessdrio a defesa do reino, contra os
ingleses.

A proibicdo oficial sé¢ foi levantada em 1502, quando da assinatura do
tratado de Glasgow, por Jaime IV (Jaime | da Inglaterra).
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O Rei Carlos I, em Inglaterra e a Rainha Mary, da Escocia, fomentaram muito
0 jogo. A Rainha, que era francesa, introduziu o jogo em Franca, quando ai
estudava.

O primeiro campo de golfe foi construido em Leith, perto de Glasgow. O Rei
Carlos I quando jogava golfe naqguele campo quando tomou
conhecimento da rebelido na Irhlanda em 1641.

O Clube tomou depois o nome de Honorable Company of Edinburg Golfers.
The Gentlemen Golfers of Leith, foi, em 1744 foi o primeiro clube de golfe a
ser constituido que entdo promovia uma competicdo anual em gque era

disputada uma Taca em prata.

A primeira referencia que relaciona o golfe com St.
Andrews, surge em 1552.

Em 1754, a St. Andrews Society of Golfers & |
constituida e organiza a sua primeira competicdo [pils=
oficial utilizando as regras de Leith.

O jogo veio entdo a popularizar-se a partir do século ERSTALIIPIATAS
XVI embora muito limitado as classes mais ricas. T

Em 1880 o golfe atravessou fronteiras, vindo a instalar-se primeiro na
Inglaterra, sendo infroduzido depois na Ameérica e Canadd e mais tarde na
India podendo dizer-se que, em 1860, era jd um jogo conhecido em todo o
mundo.

Os campos de golfe, mantiveram a mesma estrutura bdsica até aos finais
do sec. XVII. A partir desta época surge um novo elemento - o green-
keeper - que tem como tarefa fundamental, garantir o bom estado do
campo, efetuando, para tanto, a manutencdo adequada.

Os campos de golfe, sdo hoje construidos em locais muito diferentes dos
primitivos, em terrenos montanhosos, obrigando a grandes movimentacoes
de fterras, exigindo drenagens e sistemas de rega, mais ou menos
sofisticados, devido 4 auséncia da humidade minima exigivel pela
vegetacdo, agora semeada.

Construir um campo de golfe de 18 buracos, implica um investimento
avultado, que varia com o tipo de terreno, podendo oscilar entre os 650 mil
e os dois milhdes de contos. A manutencdo anual pode custar de 80 a 150
mil contos.

O muais celebre clube de golfe inglés, o Royal and Ancient Golf Club of St.
Andrews, e a United States Golf Association (USGA), sdo hoje as entidades
reguladoras do golfe mundial, competindo-lhes a definicdo das regras do
jogo, bem como as especificacdes técnicas do equipamento a utilizar por
todos os jogadores, ao nivel mundial.
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O golfe foi difundido no continente Europeu, bem como, na América e na
Asia, pelos emigrantes escoceses e ingleses, que ao chegar aos seus
destinos, procuravam criar um clube e obter um terreno para construir o seu
campo de golfe.

Ao nivel mundial, embora ndo se conheca com exatiddo, o niUmero de
jogadores de golfe, calcula-se que deverd rondar os 52 milhdes de
praticantes. Destes, 26 milhdes encontram-se nos Estados Unidos da
América, 14 milhdes no Japdo e é milhdes na Europa. Os restantes 6 milhdes
encontram-se disseminados pelo resto do mundo, com especial significado,
no Canadd, 2,6 milhdes e quase um milhdo na Austrdlia.

Em termos de crescimento de jogadores, entre 1991 e 1995, os EUA,
apresentavam a taxa del5%. No Japdo essa taxa, fixava-se em 25%. No
entanto, a maior taxa de crescimento de jogadores, no mundo, foi de 45%,
verificada na Europa.

No continente Europeu, o ritmo de crescimento de campos, €, em diversos
paises, de algumas dezenas por ano. Nos EUA o nUumero anual de
construcdo de novos campos € de 200, prevendo-se que venha a atingir um
ritmo de construcdes de um campo, por dia.

Em fins de 1995 o niUmero de campos conhecidos, ao nivel mundial, era de
cerca de 25 mil. Os EUA, o Reino Unido, o Canadd, o Japdo e a Austrdlia
possuiam, respetivamente, as seguintes quantidades de campos: 14.321;
2.536; 1.950; 1.850; 1.560. Em Espanha e Portugal o nUmero de campos no
fim daquele ano era de 97 e 41, respetivamente.

2.1. Histéria de golfe em Portugal

Assim aconfeceu em Portugal em fins do Sec. XIX. A coldnia inglesa, que
vivia no Porto, e se dedicava a producdo e comércio do vinho do Porto,
infroduziu o golfe em Portugal ao criar, em 1890, em Espinho, o Oporto
Niblicks Club. Em Lisboa, sdo os funciondrios britGnicos das companhias de
telefones e dos transportes ferrovidrios que fundam, em 1922, o Lisbon Sports
Club, hoje sediado em Belas.

Os primeiros 60 anos do golfe em Portugal, estdo historicamente ligados &
vida destes dois clubes e de mais dois outros, fundados em 1934, os golfes
de Miramar e Vidago.

Nas llhas da Madeira e dos Acores (Ilha de S. Miguel), surgem mais dois
campos, respetivamente, em 1937 e 1939. O Santo da Serra Favelas Golf
Club, mandado construir pela colénia britGnica do Funchal e o campo de
golfe Terra Nostra, cuja existéncia se deve a Vasco Bensaude.
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2.2. Lendas de golfe masculinas (2

O conhecimento e a cultura sobre os melhores jogadores mundiais da
modalidade, fazem com que muitos jogadores queiram bater recordes no
sentido de serem os melhores do mundo.

No golfe masculino existem 4 provas por ano que sdo considerados “Mojors”,
elas sdo consideradas as provas com mais prestigio a nivel individual:

The Masters (USA);

PGA Championship (USA).

The Open Championship (U.k.);
US Open Championship (USA);

Depois dos “Majors” a Ryder Cup € um torneio bastante respeitado e visto por

milhares de pessoas em todo o
enfre outras modalidades com
mais espectadores. Este torneio
confronta uma equipa dos USA
confra uma outra da Europa.
Cada equipa é composta por
12 jogadores e um capitdo. E
jogado em
Foursomes, 4 Ball Better Ball e
Singles. A equipa com mais
match ganhos ao fim de 3 dias,
leva o troféu.

Match-play - |

mundo, sendo o ferceiro evento desportivo

Lendas de golfe

Factos Historicos

Harry Vardon (UK) o

7 Major Championship 1896-1914;
Inventou Vardon Grip e muito conhecido
pela consisténcia no seu jogo com os ferros.

Walter Hagen (USA) o

11 Major Championship 1914-29;

Em 1922 foi o primeiro americano a ganhar
o British Open e fez durante 4 anos;

Primeiro desportista a ganhar milhdes de
ddlares.

Bobby Jones (USA) .

13 Major Championship 1923-30;

1° Jogador a ganhar dos 4 majors num so
ano, (The Grand Slam - British AM/British
Open/ US AM/ US Open);

Gene Sarazen (USA) o

7 Majors Championship 1922-35;

1° Jogador a ganhar (Carrer Grand Slam),
1935 fez um albatross para ganhar. Jogador
de estatura baixo mas com muita poténcia
e com um bom jogo curto fantdstico;
Inventou o Sand Wedge e “provavelmente
o mais lutador de todas lendas do golfe”
disse Jack Nicklaus.

10
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Byron Nelson (USA)

5 Majors Championship 1937-45;

Em 1945 em 18 torneios seguidos ele ganhou
11 consecutivos;

Aos 34 anos deixou de competir e foi
comentador do 1° PGA Champ. Tour Event
que teve o seu nome. Em 1974 recebeu de
Bob Jones Award um prémio de honra da
US Golf Assoc. como o melhor desportista
americano.

Sam Snead (USA)

7 Majors Championship 1942-1954;
Excelente swing e timming (Longa
Dist@ncia); tinha problemas no Putt e pouca
habilidade;

Aos 62 anos ficou em 3° lugar no PGA 1974
atrds de Lee Trevino e Jack Nicklaus;

Rival de Ben Hogen na vitéria ao US Open

Ben Hogan (USA)

9 Majors Championship 1946-1953;

2° Jogador a ganhar (Carrer Grand Slam);
Inventou o Plano Swing (Hogan Plan), que
produzia e produz uma boa consisténcia de
voo de bola e de jogo;

Em 1953 foi o seu melhor ano ao ganhar The
Masters/ US Open/ British Open.

Peters Thomson (AUS)

5 Majors Championship 1954-65;

Ganhou 5 vezes o British Open (1954, 55, 56,
58, e 65) e superou a Harry Vardon;

O jogador mais Internacional: 26 vitérias na
Europa, 19 na Austrdlia, 11 na Asia, 1 nos US,
isto porque tinha enfradas limitadas;

No Senior PGA aos 56 anos bateu recorde
ao ganhar 9 vezes num s6 ano.

Arnold Parmer (USA)

7 Majors Championship 1958-64;

Venceu US Open 1960 com uma volta de 64
pancadas e comecou com 7 pancadas
atrds;

Jogador com um bom jogo de putt, uma
grande foca interior e uma grande auto-
estima e atitude exemplar.

Gary Player (SA)

9 Majors Championship 1959 -1978;

3° Jogador a ganhar (Career Grand Slam)
em 1965;

Jogador de estatura baixa mas com grande
determinacdo e dedicacdo. Como ndo era
um jogador com talento natural tfrabalhava
muito.

Lee Trevino (USA)

6 Majors Championship 1968-74;

Nasceu em Dallas no Texas numa familia
Mexicana e foi conhecido pelo seu voo de
bola em fade;

Em 1970 o seu rival era Jack Nicklaus;

11
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Sempre bem-disposto e com sentido humor,
em 1971 no Play-off US Open atirou uma
cobra de borracha ao Jack Nicklaus.

Jack Nicklaus (USA)

18 Majors Championship entre 1962 e 1986;
4° Jogador a ganhar (Career Grand Slam);
Ganhou o seu primeiro US Open ao Gary
Player aos 22 anos;

6 Masters (ultimo em 1986 — 46 anos), 4 US
Open, 3 British Open e 5 US PGA;

Jogador com um conhecimento em
estratégia de jogo, leitura de greens jd mais
conhecido.

Tom Watson (USA)

8 Majors Championship 1975-83;

Ganha o seu 1° British Open em 1977 em
Turnberry ao seu rival Nicklaus;

5 British Open, 1 US Open (1982), 2 Masters;
“Swing"” compacto, boa postura em campo
€ uUma enorme paciéncia em jogo. A
habilidade do putt foi a que comecou a
perder mais cedo na sua carreira.

Greg Norman (AUS)

2 Majors Championship 1986-93

O 1% jogador no Tour a ganhar mais de 10
milhdes $ no Tour;

Ganhou 2 British Open 1986 (Turnberry) e
1993 (Royal St, George’s);

Ganhou 86 eventos no Tour por todo
mundo, 20 US PGA Tour e 29 vezes TI10
finnish em Majors.

Nick Faldo (England)

6 Majors Championship 1987-96

3 British Open Championships;

3 Masters Championship;

Um dos mais bem-sucedidos golfistas
europeus, ja foi considerado o melhor do
mundo (Ganhou mais Majors entre 1987 e
96), considerado um bom jogador sobre
pressdo e com capacidades de intimidar o
adversdario.

Atualmente comentador de Tv e autor de
livros de golfe.

Tiger Woods (USA)

14 Majors Championships 1997 até ao
momento;

5° Jogador a ganhar (Career Grand Slam) -
2000;

Profissional desde 1996, ganhou mais de 60
torneios no PGA Tour incluindo os Masters
1997,2001, 2002 e 2005;

PGA Championships em 1999 e 2000, US
Open em 2000 e 2002;

British Open em 2000, 2005 e 2006;

Tiger a partir na sua vitéria no Masters de
2001 passou a ser na histéria do golfe

12
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mundial o jogador de golfe mais bem pago
do mundo;

e Tiger foi o jogador mais novo de sempre a
ganhar um Masters com 21 anos e 14 dias.

Tony Lema (USA) ¢ 1 Majors Championship 1964

e Jogador nascido na Califérnia mas fiho de
pais Portugueses (Acores).

e Ganhou o seu Maijor British Open em 1964.

e Venceu 19 torneios como profissional de
golfe 12 foi no circuito PGA Tour.

e Faleceu num acidente de avido juntamente
com 4 sud esposa, quando finha 32 anos.

2.3. Lendas de golfe femininas (2

As senhoras no golfe estdo em menor niUmero, mas elas também tém os seus
“Majors”, as suas lendas, e a sua “Ryder Cup” que se chama Solheim Cup.

Os “Majors” femininos atuais sdo:

Kraft Nabisco Championship;
LPGA Championship;

U.S. Women's Open;
Women's British Open;

The Evian Championship.

Annika Sorenstam (1995-2007)

Uma golfista da Suécia, uma das melhores do mundo no
circuito feminino (LPGA). Comecou a jogar aos 12 anos
de idade e profissionalizou-se em 1992. Foi nUmero um do
ranking mundial e foi a primeira mulher a jogar um torneio
masculino.

Venceu 10 “Majors” e possui 85 fitulos na carreira sendo
69 da LPGA TOUR.

13
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Mickey Wright (1954-1969)

Nasceu na Califérnia, foi camped mundial quando era amadora. Em 1954
tornou-se profissional venceu “13 Majors”, ganhou 82 torneios no LPGA. Ben
Hogan descreveu o seu swing como o melhor de todos os tempos.

Kathy Whitworth (1958-2005)

Cresceu no Texas, venceu “6 Majors”, venceu no LPGA 88 vezes, foi
considerada jogadora do ano entre 1966 e 1973, bateu o recorde em numero
de pancadas numa volta de golfe 7 vezes e foi a primeira capitd da equipa
USA na Solheim Cup.

Babe Didrikson Zaharias (1947-1956)

Atleta americana (Texas), onde na
década 1930, destacou-se como
jogadora de basquete, golfe e atletismo.
Medalha de ouro nos Jogos Olimpicos
1932 nos 80m barreiras, lancamento de
dardo e salto em altura. No golfe, brilhou |,
como amadora, em 1947 tornou-se
profissional e venceu 10 “Majors”,
ganhou 48 torneios de golfe sendo 41 no
LPGA.

Nancy Lopez (1977-2003)

Mais uma jogadora americana (Califérnia). Com apenas 12 anos ganhou um
torneio internacional amador no méxico, aos 15 anos jogou o seu primeiro U.S.
Women's Open e aos 18 anos terminou empatada em segundo lugar neste
mesmo forneio. Estou e jogou pela Universidade de Tulsa e em 1977 tornou-se
profissional. Venceu apenas “3 Majors”, 48 vitérias no LPGA Tour, foi a primeira
jogadora a fazer resultados na casa dos 60 durante 4 dias consecutivos.

JoAnne Gunderson Carner (1970-2004)

E de Washington, estudou na Universidade de Arizona e como amadora foi a
Unica jogadora a conseguir ganhar no mesmo ano como amadora o U.S. Girls
Junior, U.S. Women's Amateur e U.S. Women's Open. Venceu 2 “Majors” e
ganhou 43 torneios no LPGA.

Karrie Webb (1999-2002)

Nasceu na Austrdlia e € a golfista mais bem-sucedida no seu pais. Mora nos
US. na Fdrida e sempre jogou regularmente no LPGA Tour. Tornou-se
profissional em 1994, teve 55 vitdrias, onde 39 foi no LPGA. Venceu 7 “Majors”
entre os anos de 2000 a 2002. Ganhou o prémio de jogadora do ano, durante
dois anos consecutivos. Em 2002, foi a primeira jogadora a ganhar os 5 Major's
consecutivos no mesmo ano.

14
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Betsy King (1977-2002)

Americana, estudou na Furman University, tornou-se profissional em 1977, teve
39 vitérias, onde 34 foi no LPGA. Venceu é “Majors” entre 1987 a 1997. Em 5
anos ganhou 20 torneios do LPGA, ninguém o conseguiu fazer, incluindo no
golfe masculino. Foi a primeira jogadora a quebrar a barreira dos 5 milhdes de
$ ganhos em prémios de jogo.

Lovise Suggs (1948-1962)

Mais uma jogadora dos USA, desta vez do Sul (Flérida), Louise Suggs era
conhecida por bater a bola muito comprido e dai a sua alcunha “Miss Sluggs”.
Como amadora ganhou U.S. Women's e o British Ladies Amateur. Venceu 61
vezes no LPGA e ganhou 11 “Majors” as suas rivais naquela altura, era a Patty
Berg e a Babe Zaharias.

15
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Jogo na Natureza

16
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3. 0 JOGO DE GOLFE

O golfe é jogado em campos relvados ou em parques apropriados, com um
ou mais percursos delimitados. O objetivo do jogo consiste em sair de um local
terminado e enfiar a bola num menor nimero possivel de tacadas, em
buracos estrategicamente colocados em distGncias variados. O jogo
normalmente é disputado em percursos de 18 buracos e numa competicdo o
jogador que totalizar um menor numero de tacadas € o vencedor. Para
dificultar a tarefa, o trajeto até ao buraco é variado, joga-se com vdarios tacos
e durante o percurso, inclui obstdculos: com dgua, drvores, areia e vArios
tamanhos de relvas.

O "fair-play” e a atitude em jogo € algo que simboliza muito esta modalidade,
o golfe foi inventado por cavalheiros, logo o jogador tem que ser o seu préprio
drbitro, tendo consigo a honestidade e o respeito pelos outros jogadores e
pelo campo.

O que torna este jogo mais interessante, é o facto de ndo haver nenhum
campo com buracos (percursos) iguais, o que forna muito motivante jogar em
campos diferentes, por este mundo. Existem vdrios tfipos de buracos, os
chamados Par 3, Par 4 e Par 5.

e PAR 3 - Buraco com um comprimento mdximo mais ou menos até 200
metros. Os “par 3" sGo os buracos mais curtos e possibilitam ao jogador
chegar com uma pancada ao “green”, dai por vezes acontecer o tal
“Hole in One™;

e PAR 4 - Varia entre os 250 e os 400 metros de
comprimento, normalmente o jogador s6
consegue chegar ao green com duas
pancadas, exceto nos “par 4" curtos onde os
jogadores que batem na bola e esta atingir
grandes distGncias. Como a distGncia do
ponto de partida até ao buraco ja € maior, os
arquitetos criam por vezes os chamados
“doglegs” (curvas) no percurso, para ndo ser
sempre a direito.
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e PAR 5 - Pela logica dos pares anteriores, € logico que este tipo de
buraco ainda é mais comprido, onde poderd ter 450 a 600 metros de
distncias. Como nos “par 4" também pode ter "doglegs” que permite
também ao jogador ter a sua estratégia de jogo, tfambém definia pelos
obstdculos que vdo aparecendo durante o jogo.

Como todos os jogos tém as suas regras, no golfe existem muitas, que
iniciaclmente é muito dificil de sabe-las todas. Por isso, em quase todos os
torneios, existe um drbitro que os jogadores podem e devem recorrer quando
tém duvidas.

18



PGA Portugal

3.1. Regras de Golfe

Uma vez que o golfe € um jogo auto regulado, todos os golfistas devem ter um
bom entendimento do fundamental das Regras, tal como consta neste Guia.
Contudo, este Guia ndo substitui as Regras de Golfe que devem ser
consultadas sempre que houver qualquer divida. Para mais informagdes sobre
os pontos cobertos por este Guia, procure por favor na Regra aplicavel.

e

Rules f Golf

and the Rules of fmatcur Status 2

EM GERAL

Antes de comec¢ar a sua volta:

Leia as Regras Locais no cartdo de jogo ou
no quadro das nofticias.

Faca uma marca de identificacdo na sua —
bola. Muitos jogadores jogam com bolas da
mesma marca e, No caso de ndo ser capaz
de identificar a sua bola ela é considerada
perdida. (Regras 12-2 e 27-1)

Conte os seus tacos. SO estd autorizado a
levar 14. (Regra 4-4).

Durante o Jogo

N&o peca qualguer "conselho" a ninguém a ndo ser ao seu parceiro (ou seja
jogador do mesmo lado) ou ao seu "caddie". NGdo dé qualquer "conselho" a
ninguém a ndo ser ao seu parceiro. Pode pedir informacdes sobre Regras,
dist@ncias ou a posicdo dos obstdculos, da bandeira, etc. (Regra 8-1).

N&o dé qualquer pancada de prdtica enquanto estd a jogar um buraco.
(Regra 7-2).
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No Final da Volta

Em jogo por buracos, assegure-se que o resultado esta
afixado.

Em jogo por pancadas, assegure-se que o seu cartdo
estd corretamente preenchido e enfregue tdo depressa
quanto possivel (Regra 6-6).

AS REGRAS DO JOGO

Pancada de Saida (Regra 11)

Jogue a sua pancada de saida entre as
marcas de saida, mas ndo & suad frente. Pode
jogar atrds das marcas, dentro da dist@ncia
de dois tacos medidos a partir da linha da
frente das marcas de saida. Se jogar a
pancada de saida fora dessa drea, em jogo
por buracos ndo tem penalidade, mas o seu
adversdrio pode requerer que repita a sud
pancada; em jogo por pancadas, tem duas
pancadas de penalidade e tem de corrigir o erro jogando dentro dessa drea.

Jogar a Bola (Regras 12, 13, 14 e 15)

Se julga que uma bola é a sua, mas ndo
consegue ver a sua marca de identificacdo,
pode, com autorizacdo do seu marcador ou
adversdrio, marcar a bola e levantd-la para a
identificar. (Regras 12-2)

Jogue a bola tal como ela estd. Nado melhore a
posicdo da bola, a zona onde vai tomar posicdo
ou da trajetéria normal do taco ou a linha de
jogo, movendo, dobrando ou partindo o que
estiver fixo ou em crescimento, exceto ao tomar
posicdo ou a fazer o movimento para dar a
pancada devidamente apropriados as
circunst@ncias. Nado melhore a posicdo da bola
pressionando coisa alguma confra o chdo.
(Regra 13-2)

Se a sua bola estiver num Obstdculo de Areia ou de Agua, ndo toque no chéo
em ambos os obstdculos com a mdo ou com o taco antes de comecar o seu
movimento para baixo com o taco, nem na dgua no Obstdculo de Agua e
nAdo mexa em impedimentos soltos. (Regra 13-4).

O taco tem de ser movido e a bola francamente batida. Ndo é permitido
empurrar a bola, nem arrastd-la, nem levd-la com o taco como se fosse uma
colher. (Regra 14-1)

Se jogar uma bola errada, em jogo por buracos perde o buraco. Em jogo por
pancadas tem 2 pancadas de penalidade e tem de corrigir o erro jogando a
bola correta. (Regra 15-3)
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No "Green" (Regras 16 e 17)

Pode levantar e limpar a bola. Tem de
a recolocar exatamente no mesmo
local onde estava. (Regra 16-1b.)

Pode reparar marcas de bola ou de
buracos antigos, mas ndo qualquer
outra  iregularidade como, por
exemplo, dos "spikes" de sapatos Regra
16-1c.

Ao dar uma pancada no "green", deve certificar-se que a bandeira foi retirada
ou estd assistida. A bandeira pode ser retirada ou assistida mesmo que a bola
esteja fora do "green". (Regra 17)

Bola Parada, Movida (Regra 18)

Em geral, quando a bola estd em jogo, se acidentalmente provocar que ela
se mova, se a levantou quando ndo era permifido ou a moveu depois de
preparar a pancada, tem de acrescentar uma pancada de penalidade e
recolocar a bola. Deve, porém, ver as excecdes na Regra 18-2a. (Regra 18-2)
Se alguém mover a sua bola parada ou ela for movida por outra bola
recologue-a, sem penalidade para si.

Bola em Movimento, Deflectida ou Parada (Regra 19)

Se a bola que jogou for deflectida ou parada por si, pelo seu parceiro, pelo
seu "caddie" ou pelo seu equipamento tem de adicionar uma pancada de
penalidade e a bola tem de ser jogada tal como ficou. (Regra 19-2)

Se a bola que jogou for deflectida ou parada por outra bola parada, ndo hd
penalidade e a bola deve ser jogada tal como ficou. Porém, em jogo por
pancadas, se antes de ter jogado as duas bolas j& estavam no "green”, tfem 2
pancadas de penalidade. (Regra 19-5a.)

Levantar, Deixar Cair e Colocar a Bola (Regra 20)

Sempre que a bola possa ser levantada para depois ser recolocada (por ex:
bola levantada no "green" para ser limpa), antes de a levantar a bola tem de

ser marcada. (Regra 20-1)
. A 'f’,; S

Sempre que a bola seja levantada para ser
deixada cair ou colocada noutro local (por
ex: deixar cair a bola dentro da distancia de
2 tacos, ao abrigo da regar de bola
injogdvel), ndo €& obrigatério marcar a
posicdo original, mas é recomendado que tal
seja feito.

Para deixar cair uma bolag, figue em pé e
direito, segure a bola a altura do ombro e &
distncia do braco estendido e deixe cair a
bola.

A bola deixada cair tem de ser de novo
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deixada cair se rolar e ficar parada numa posicdo onde hd interferéncia da
situacdo que se, sem penalidade, se quis evitar, (por ex: uma Obstrucdo Fixa)
se fica parada a mais de dois tacos de distancia do local onde primeiro bateu
no chdo, ou se fica parada mais perto do buraco do que o local onde a bola
estava, do que o ponto mais proximo que evita a interferéncia ou do que o
ponto onde a bola cruzou, pela Ultima vez, a margem do obstdculo de agua.
Ao todo, e de acordo com a Regra 20-2c., hd nove situacdes em que o deixar
cair a bola tem de ser repetido.

Se a bola deixada cair pela segunda vez volta para qualquer dessas situacoes,
cologue a bola no local onde, nessa segunda vez, a bola bateu a primeira vez
no chdo. (Regra 20-2c.)

Bola Que Favorece ou Interfere com uma Jogada (Regra 22)

Pode levantar a sua bola ou mandar levantar qualquer outra bola se entender
que a bola favorece a jogada de outro jogador.

Ndo deve fazer qualquer acordo para deixar uma bola em posicdo que
favorece outro jogador.

Pode mandar levantar qualquer outra bola se ela interfere com o seu jogo.
A bola que for levantada em qualguer destas situacdes ndo pode ser limpa, a
ndo ser que esteja no "green"

Impedimentos soltos (Regra 23)

Pode remover impedimentos soltos (objetos
naturais como pedras, folhas e ramos soltos)
exceto se a sua bola e o impedimento estiverem
no mesmo Obstdculo. Se ao remover qualquer
impedimento solto causar que a sua bola se
desloque, a bola tem de ser recolocada mas, (a
ndo ser quando a bola esteja no "green") tem
uma pancada de penalidade. (Regra 23-1)

Obstrugoes Moveis (Regra 24-1)

Obstrucdoes Moveis (objectos artificiais
amoviveis tais como ancinhos, latas, etc)
localizadas em qualquer parte, podem ser
retiradas sem penalidade. Se a bola se
mover. Deve ser recolocada, sem
penalidade.

Se a bola estd sobre a obstrucdo, deve ser
levantada, retirada a obstrucdo e a bola R T :
deixada cair, sem penalidade, no ponto do chdo imediatamente abaixo do
ponto em que ela estava em cima da obstrucdo, mas se estiver no "green" a
bola deve ser colocada nesse ponto.
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Obstrugoes Fixas e Condicoes Anormais do Terreno (Regras 24-2 e 25-1)

Uma obstrucdo fixa € qualquer objeto artificial
inamovivel tal como um edificio ou um
caminho com a superficie artificial. (verifique
nas Regras Locais o estatuto das estradas e
caminhos)

Uma condicdo anormal do terreno é ou dgua
casual, ou ferreno em reparacdo ou buraco,
desperdicio ou rasto feito por um animal
lurador, um réptil ou uma ave.

A ndo ser quando a bola estiver num obstdculo de dgua, pode evitar-se a
interferéncia de uma obstrucdo fixa ou de condicdo anormal do terreno
sempre que interfiram fisicamente com a posicdo da bola, o fomar a posicdo
ou a frajetdria do taco para bater na bola. Pode levantar a bola e deixd-la
cair dentro da disténcia de um taco medido a partir do ponto mais préximo
que evite aquela interferéncia (ver Definicdo de Ponto Mais Proximo de Ndo
Interferéncia), mas ndo mais perto do buraco.

Se a bola estiver no "green" deve ser colocada no ponto mais proximo de ndo
interferéncia.

Ndo hd interferéncia da linha de jogo a ndo quando a bola e a condicdo que
se quer evitar estejam ambas no "green”.

Se a bola estiver num Obstdculo de Areia, tem ainda a opcdo adicional de
deixar cair a bola fora do obstdculo, mas com uma pancada de penalidade.
O diagrama ilustra a no¢cdo de "ponto mais proximo", referido nas Regra 24 e
25, no caso de um jogador dexiro.

Obstdculos de Agua (Regra 26)

Se a sua bola estd num Obstaculo de Agua (estacas e/ou linhas amarelas),
pode jogar a bola tal como estd ou, com uma pancada de penalidade:
e Jogar uma bola do ponto onde bateu a bola para denfro do obstdculo,
e Deixar cair uma bola num ponto atrds do obstdculo, mantendo em linha
reta esse ponto, o buraco e o ponto onde a bola cruzou o obstdculo
pela Ultima vez.
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Se a bola estd num Obstdculo de Agua Lateral (estacas e/ou linhas
vermelhas), pode, além das opgdes indicadas, deixar cair uma bola ndo mais
perto do buraco, dentro da distGncia de dois facos medidos a partir:
e do ponto onde a bola cruzou o obstdculo pela Ultima vez,
e do ponto da margem oposta equidistante do ponto onde a bola cruzou
o obstdculo pela Ultima vez.

LATERAL WATER HAZARDS ARE DEFINED WATER HAZARDS ARE DEFINED BY
A BY RED STAKES OR LINES. YELLOW STAKES OR LINES.

Bola Perdida ou Fora de Limites. Bola Proviséria (Regra 27)

Confira nas Regras Locais a definicdo do Fora de
Limites do Campo.

Se a sua bola estiver perdida fora de um Obstdculo
de Agua ou estiver fora de limites, tem de jogar
outra bola, com uma pancada de penalidade, do
local de onde jogou a Ultima pancada
(penalidade de pancada e distancia).

Tem cinco minutos para procurar a bola, apds os g
quais se sua bola, ndo foi enconfrada ou identificada, a bola é considerada
perdida.

Se depois de dar uma pancada, pensar que a sua bola possa estar perdida
fora de um Obstaculo de Agua ou fora de limites, deve jogar uma "bola
provisoéria". Tem de afirmar que € uma bola proviséria e jogd-la antes de ir para
a frente procurar a bola original.

Se a bola original estiver perdida ou fora de limites, tem de continuar, com
uma pancada de penalidade, com a bola proviséria. Se a bola original for
encontfrada dentro de limites, tem de continuar a jogar com ela, parando de
jogar com a provisoria.

Bola Injogavel (Regra 28)

Se a sua bola estiver denfro de um Obstdculo de Agua, a regra da bola
injogdvel ndo se aplica e tem de proceder em conformidade com a Regra
dos Obstdculos de Agua. Em qualquer outro ponto do campo, se entender
que a sua bola estd injogdvel, pode, com a penalidade de uma pancada:

e jogaruma bola do local de onde foi jogada a Ultima pancada,
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e Deixar cair uma bola num ponto para trds do local onde a bola estd,
mantendo em linha recta esse ponto, a bandeira e o local onde estd a
bola,

e deixar cair uma bola dentro da distancia de dois tacos medidos a partir
do local onde estd a bola, mas ndo mais perto do buraco.

Se a bola estd num Obstdculo de Areia, pode proceder da mesma maneira
apenas com a limitacdo que na segunda e na terceira hipdtese, a bola tem
de ser deixada cair dentro do obstaculo.

Etiqueta; Comportamento no Campo

Se ainda o ndo fez, deve ler com atencdo a Seccdo de Comportamento no
Campo que constitui uma guia prdtico para estar em campo com seguranca,
sem demora, com consideracdo pelos outros jogadores e cuidando do
campo.
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3.2. Glossdario de golfe

ALBATROZ: Expressdo usada para indicar a concretfizacdo de 3 pancadas
abaixo do “Par” (apenas 2 hum Par 5 ou 1 num Par 4).

APPROACH: Pancada de aproximacdo para colocar a bola no “green”.

BACKSPIN: Efeito que a bola ganha no contacto com a face do taco de golfe
quando é batida. As ranhuras (grooves) da face do taco em contacto com as
inUmeras pequenas concavidades (dimples) da bola ajudam a impelir a bola
para o ar, produzindo o efeito de rotacdo contrdria da bola. Se esse efeito
ndo fosse criado, a bola, ao cair no “green”, dificimente parava.

BACKSWING: 1° parte do swing. E o arco que o taco descreve, em sentido
ascendente até atingir o topo. Quando atinge esta posicdo inicia-se o
“downswing”.

BIRDIE: Resultado que consiste em se conseguir fazer uma pancada abaixo do
“Par” de um determinado buraco.

BOGEY: Este resultado corresponde a uma pancada acima do “Par” de um
determinado buraco.

BUGGY: Carro de golfe para transporte de jogadores e material de jogo.

BUNKER: Obstdculo de areia num campo. Sdo normalmente fundos e/ou
estrategicamente colocados junto aos greens, a frente, nos lados e atrds.

CADDIE: Pessoa que ajuda o jogador. Nomeadamente carregando os seus 0s
tacos, pode também dar informacdes Uteis sobre o campo, dicas como
executar certo tipo de pancadas, taco a utilizar etc. Ao nivel do golfe
profissional exerce uma funcdo de grande responsabilidade e estd
infimamente ligado aos éxitos dos jogadores. A este nivel j& ganha muito bem.
Além do ordenado ganha uma percentagem de cerca de 10% sobre o valor
do “prize-money”.
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COURSE: Campo de golfe.

CUT: Numa competicdo de vdrios dias pode haver uma pré-qualificagcdo em
que as primeiras voltas qualificam jogadores para as Ultimas, essa qualificacdo
é feita pela ordem de classificacdo até um limite definido pelo regulamento
da prova. No caso de algumas competicoes de profissionais os que
conseguem essa qudlificacdo, ou seja, os que fazem o ‘“cut”, j& ganham
dinheiro.

DIVOT: Pedaco de relva que ¢é
normamente arrancado do chdo quando
se dd a pancada na bola. Em Portugal hd
quem lhe chame "bife" e deve ser reposto
no sitio onde ficou a pelada para que a
relva volte a criar ai raizes.

DOGLEG: buraco que curva a esquerda ou a direita em forma de cotovelo.

DORMIE: Num jogo por buracos (match-play) diz-se que um lado estd “Dormie”
quando estd tantos buracos acima quantos os que faltam jogar.

DOWNSWING: 2° parte do “Swing”. Depois de completado o “backswing”
inicia-se 0 movimento descendente do taco com o objetivo de bater a bola.

DRAW: Ordem de jogo em competicdo, normalmente é divulgada com
antecedéncia para que cada jogador possa programar a hora de chegada
ao campo e tempo de aguecimento.

DRIVER: Taco especial com uma cabeca mais
volumosa utilizado quando se pretende atingir a
maxima disténcia. Os melhores profissionais do
mundo conseguem bater a bola a cerca de 300
metros de distncia, o equivalente ao comprimento
de frés campos de futebol.

DRIVING RANGE: Campo de treino para se freinarem as pancadas € as
distancias atingidas por cada taco.

DROP: Ato de esticar o braco a altura do ombro e deixar cair a bola na drea
determinada pelas regras.

EAGLE: Resulfado que consiste em fazer duas pancadas abaixo do “Par” de
um determinado buraco.

FAIRWAY: Zona de relva bem tratada e de corte baixo,
que separa o ftee de saida (ponto de partida) do
“green”.
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FERRO COMPRIDO: Hesitem trés tipos de tacos de golfe, madeiras, hibridos e
ferros. Os ferros compridos tém uma vareta mais comprida, sendo a face do
taco mais fechada (menos anglo), permitindo assim bater a bola com um voo
mais baixo e atingir maiores distancias.

FINISH: E a posico final no “Swing” de Golfe.

FOLLOW-THROUGH: E a passagem da cabeca do taco em baixo depois de
bater na bola.

FORE: Quando ouvir este grito proteja-se. Ele significa que uma bola vai
"perdida" no ar, podendo atingir alguém.

FOURSOME: E uma partida em que dois jogadores jogam contra outros dois e
em que cada lado joga uma bola. Os parceiros jogam alternadamente dos
pontos de partida e alternadamente durante o jogo de cada buraco.

GREEN: Superficie de relva especialmente fratada e de corte muito baixo,
onde se encontra o buraco assinalado com uma bandeira.

GREEN FEE: £ o0 que cada golfista paga para ter direito a jogar no campo.

GRIP: Expressdo técnica que define as formas como colocamos as mdos na
pega do taco. Corresponde também a pega do taco normalmente em couro
ou borracha.
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GROSS: E o resultado total do niUmero de pancadas no final do jogo antes de
lhe ser deduzido o “handicap” de cada golfista.

GUR: Iniciais da expressdo inglesa “Ground
under repair” que significa terreno em
reparacdo. Corresponde a qualquer parcela
de campo marcada como tal pela ComissGo
Técnica ou assim classificada por um seu
representante autorizado.

HANDICAP: Abono atribuido a um golfista em funcdo do seu nivel de jogo. O
mdaximo de handicap permitido em competicdes € de 36 pancadas na
categoria de clube para senhoras e homens. Quanto mais alto € o
“handicap”, pior é o nivel de jogo.

HANDICAP DE JOGO: Cada jogador deve encontrar o seu handicap de jogo
para o campo onde vai jogar ou competir. Para isso deve utilizar seu handicap
EGA e as tabelas de transformacdo do campo em causa.

Zona Neutra Resultados

Categoria Handicap “Stableford” Subtrair por cada

de Exato abaixo da ponto acima da

Zzona

Handicap EGA Voltas de zona

Voltas de e

18 buracos neutra
buracos

Somar apenas:

] plus - 4,4 35- 36 - 0,1
2 45-114 34-36 - 0.1 0.2
3 115-184 | 33-36 | 35-36 0.1 0.3
4 185-264 | 32-36 | 34-36 0.1 0.4
5 265-360 | 33-36 | 33-36 0.2 0.5

HOLE IN ONE: Resultado que consiste em terminar um buraco com apenas
uma pancada. E um auténtico feito.

HOOK: E 0 nome dado a uma pancada com a bola a descrever uma sUbita
curva da direita para a esquerda.
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LIE: Corresponde & posicdo da bola no campo. Quando se fala
de equipamento, o significado passa entdo a ser o dngulo que
a cabeca do taco forma com a respetiva haste.

LINKS: Campo de golfe situado nos terrenos entre o mar e os terrenos de
cultivo.

LOFT: Expressdo que designa o dngulo da face do taco. Este adngulo influéncia
a frajetdria da bola (altura e comprimento). Quanto maior for o “loft” (Gngulo)
mais alta e mais curta serd a trajetdria da bola.
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Pitching  S-iron
wedgs

-iron

MATCH PLAY: CompeticGo por buracos.

NETT: E o resultado referente ao nimero de pancadas no final do jogo depois
de deduzido o "handicap” de cada golfista.

OUT OF BOUNDS: Fora dos limites. E qualquer zona para além dos limites do
campo ou qualguer parte do campo marcada como tal pela comissdo
técnica.

OVER-SWING: Ocorre quando um jogador perde o controlo do taco no “top-
swing”, entfre o fim do "backswing” e o inicio do “downswing”. O taco pode
ultrapassar a horizontal e nGo ocorrer “overswing” e por outro lado, pode ndo
chegar a horizontal e ocorrer “overswing”.

PAR: Iniciais da expressdo inglesa “Profissional Average Result”. E o nimero de
pancadas definido para cada um dos buracos de um campo de golfe, em
funcdo do comprimento desse buraco. Um buraco «Par 3» mede até 229
metros, um buraco «Par 4y mede entre 201 e 457 metros e um «Par 5» mede
mais de 402 metros. O somatdrio dos «Par’sy dos 18 buracos define o «par do
campon que em geral, &€ de 72 pancadas.
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PITCH-WEDGE: Um dos 14 tacos que compdem um set de golfe. Desigha-se
também por ferro curto. Tem uma vareta mais curta e a face do taco € mais
aberta. E utilizado para pancadas a distdncias mais curtas e de maior
precisdo. O dngulo da face (cerca de 48 graus) dd origem a um voo da bola
mais alto.

PLAY-OFF. Competicdo extra usada como sistema de desempate. Buraco a
buraco no caso de competicdo em “Match-play”, ou por pancadas no caso
de “Stroke-play”.

PUTT: Pancada efetuada com um taco especial, o “putter”,
quando a bola se encontra no “green”.

PUTTING-GREEN: Uma das infraestruturas de treino nos campos de
golfe. Serve para treinar o "“Putt”, ou o “Chipping run” quando € permitido.

PRO-AM: Competicdo em que participam profissionais € amadores. Jogando
na mesma formacado.

ROUGH: Relva densa e de corte alto que ladeia o “fairway”.

SAND-WEDGE: Um dos 14 tacos que compdem um “set” de golfe. Faz também
parte dos ferros curtos. Tem a vareta mais curta e a face do taco tem um
grande “loft”. E essencialmente utiizado para pancadas de dentro dos
“bunkers” ou outras situacoes de dificuldade.

SET-UP: Postura ou posicdo do jogador quando estd colocado & bola,
preparado para iniciar o “swing”.

SHANK: Pancada defeituosa com o taco e que é considerada a pior no jogo
de golfe: a bola vigja totalmente para a direita.

SHOT: Pancada.

SLICE: Os principiantes incorrem frequentemente neste ermro em que a bola
descreve uma curva para a direita.
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STABLEFORD: Tipo de competicdo em que o resultado é encontfrado por
pontos. Os pontos sdo atribuidos por comparagcdo com o resultado fixado
para cada buraco (Par). Duas ou mais pancadas acima do Par = 0; Uma
pancada acima do Par = 1 ponto; Par = 2 pontos; uma pancada abaixo do
Par = 3 pontos e assim sucessivamente.

STANCE: Posicdo dos pés.
STROKE PLAY: Competicdo por pancadas.

SWING: Movimento completo de rotacdo do corpo, durante o qual o taco
descreve um arco, culminando com a batida na bola.

TEE: Pequena base em madeira ou pldstico onde se apoia a bola na primeira
pancada de cada buraco.

TEE DE SAIDA: Ou ponto de partida é a uma drea normalmente elevada,
assinalada com marcas de vdarias cores (brancas, amarelas e vermelhas),
onde é executada a primeira pancada de cada um dos buracos do campo
de golfe. Esta drea é delimitada pelos limites exteriores das duas marcas
(frente e lados) e pela profundidade de dois tacos de golfe.

THREESOME: E uma partida em que um jogador joga contra outros dois € em
que cada lado joga uma bola. Os parceiros jogam alternadamente dos
pontos de partida e alternadamente durante o jogo de cada buraco.
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INSTALACOES E
NORMAS

Comportamento e Respeito
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4. INSTALACOES E NORMAS

Chegar a um campo de golfe em Portugal € bem mais simples do que se
imagina, a maioria dos campos sdo abertos ao publico, apesar de alguns dos
nossos campos mais antigos, ainda sdo exclusivos aos seus sécios. Em geral,
qualquer pessoa pode entrar no campo e praticar ou jogar desde que faca o
pagamento do “green free” bilhete para jogar no campo ou efetue o
pagamento de uma ficha para poder bater umas bolas no “Driving Range”. A
parte da restauracdo e muitas vezes a utilizacdo do “Putting Green”, assim
como as zonas de jogo curto sdo livres de pagamentos, isto se for
individualmente, j& se for grupos grandes, como levar uma turma de criangas,
o professor deve pedir permissdo ou saber quais as condicdes financeiras para
poder utilizar o espaco de prdtica.

Jogar golfe no campo a sério, apenas pessoas j& com handicap podem faze-
lo, isto porque os jogadores j& tém que ter um nivel de jogo aceitdvel, para
ndo danificarem o campo. Normalmente a primeira fez de um jogador no
campo, deve ser feita sobre o visionamento de um Profissional de golfe.

Como muitos campos de golfe, servem turistas & necessdrio os treinadores ou
professores controlarem o elevado ruido, criado naturalmente pelo entusiasmo
dos alunos.

Todos os desportos tém o seu vestudrio apropriado e o golfe ndo foge a regras.
E sempre preferivel que os alunos ndo frazerem calcas de ganga e “t-shirt”
para a prdtica do golfe, € preferivel usarem um polo e calcas classicas ou
desportivas. Os sapatos devem ter aderéncia, confortdveis que possibilitem
longas caminhadas e que ndo tenham tacdo, pois danifica os greens. Existe
sapatos de golfe préprios, mas o uso de sapatilhas para o exterior servem
perfeitamente.

4.1. Clube House

“Clube House" significa o edificio do clube ou do campo, nele deve encontrar
uma zona de restauracdo, loja de golfe, rececdo, sanitdrios, parque de
estacionamento, “caddy masters”, “buggies”, “trolleys”.

Muitos clubes de golfe criaom um espaco especifico para jovens, com jogos e
espacos proprios, para que se sintfam em casa.
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4.2. Campo de Treino

O campo de treino é toda a drea num campo de golfe reserva a melhorar os
vdrios aspetos de treino no golfe, tal como “putting”, “chipping”, “pitching” e
“full swing".

Devemos sempre praticar da mesma forma como jogamos, por isso é
necessdrio que os alunos se divirtam, mas ao mesmo tempo tenham um bom
comportamento denfro de um plano de aula seguro e organizado, para que
os alunos estejam o mdaximo de tempo em prdtica.

Quando o grupo ja oferece experiéncia e confianca ao professor este pode
dividir o grupo em pequenos grupos e consoante a disponibilidade do campo,
pode dividi-los pelos variados espacos de pratica, desde que haja sempre um
contato visual.

4.2.1. Putting Green

A finalidade do “putting green” é treinar a pancada correta para conseguir
enfiar a bola no buraco em menos tacadas possiveis. E um green com muitos
buracos, identificados com bandeiras pequenas.

Como temos muitos buracos, o professor tfem hipodteses de fazer um freino em
circuito, com exercicios variados em cada estacdo, pode fazer uma
competicdo de golfe com saidas em “Shot Gun” na perspetiva de poupar
tempo.

O movimento deve ser curto para trds e para a frente, fazendo a bola rolar.
Para que isso aconteca, os jogadores devem ter um cuidado especial quando
est@o em cima do green, pois € uma superficie como uma alcatifa, mas de
relva natural.

Devemos evitar sentar, correr, saltar, arrastar os pés, atirar objetos, pisar a bola
e firar a bola dentfro do buraco com a cabeca do taco.
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4.2.2. Driving Range

Existem vdrios tipos de “Driving Range” uns sdo de relva e outros com tapetes
sintéticos para bater as bolas, que ndo podem ser recolhidas pelos jogadores.
Os espacos com tapetes sintéticos sdo mais faceis de identificar os locais de
batimento, locais estes que deve ter uma atencdo redobrada pelo freinador
no sentido de evitar graves acidentes. E muito frequente, os alunos ndo
respeitarem as normas de seguranca e ao passarem perto de outfro colega
que estd a fazer o movimento para bater a bola, sem intencdo de magoar ao
colega, acaba por atingi-lo.

O professor deve criar um comedor de passagem segura, explicar e
demonstrar logo no inicio da aula. As bolas e o espaco devem ser requisitados
com antecedéncia, para quando a aula comecar, as bolas e o espaco
estejam reservados para a aula. Normalmente, o funciondrio do “Drive Range™
coloca um biddo cheio de bolas perto do professor e os alunos
individualmente com um cesto prépria levam as bolas para a sua zona de
batimento.

Depois das normas de seguranca e a disposicdo segura dos alunos, o professor
deve dar “feedbacks” individualmente ou em grupo se for aspetos técnicos
em geral.

4.2 3. Short Game

A drea de “short game” ou de jogo curto € uma zona onde podemos treinar
aspetos de jogo, tal como o “Pitching”, “Chipping” e “Bunker”. Quando o
green desta mesma drea estd em boas condicdes, também podemos praticar
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o putt, embora ndo seja recomendado por questdes de seguranca se houver
mais jogadores a utilizar a mesma drea de treino e porque em geral, € um
green muito castigado pelos “Pich” das bolas, logo o rolar da bola é bastante
iregular. De qualguer forma, quando a drea é reservada para uma aula, onde
0s alunos ndo estdo ainda familiarizados com o0s bons comportamentos no
golfe, é preferivel utilizar esta zona para treino, incluindo o “putt” do que outras
dreas em excelentes condicdes, de forma a ndo prejudicar o proprietdrio do
campo.

Os freinos em circuito funcionam bem nestas zonas, o professor deve evitar
colocar estacdes em que os alunos tém como alvo uma bandeira, que se
encontre em linha com uma outra estacdo, a fim de evitar situacdes de risco.

4.2.4. Course

Todos os aspetos anteriormente referidos tém o objetivo de melhorar as
capacidades motoras desportivas dos alunos, no senfido de estarem
preparados para poderem jogar o verdadeiro golfe. O Professor ou o
Profissional do campo, deve estar sempre presentes quando houver
disponibilidade do campo, em permitir o jogo dos nossos alunos no campo. SO
podem jogar no campo, alunos que os professores ou profissionais, acordarem
que preenchem todos os requisitos iniciais para poderem jogar. Este requisito &€
bastante importante para garantir a manutencdo do campo e a seguranca
dos alunos ou dos clientes que o campo possa ter.
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E recomenddvel que os alunos antes de jogarem no campo, j@ tenham
passado por uma experiencia de jogo, ou seja o professor pode criar um
percurso de golfe simulado dentro ou fora da escola, para que os alunos
desenvolvam comportamentos e rotinas que sdo importantes durante um
jogo. Podem ser utilizados os parques municipais ou outros jardins, para criar
um campo de golfe.

Num campo de golfe verdadeiro, o vestudrio j&@ é mais importante, assim
como, cada jogador ja deve ter em jogo, um saco de golfe com alguns tacos.

O professor deve saber quais os tempos disponiveis para o inicio do jogo e
deve estar com os seus alunos no ponto de partida “Tee Ground” 10 minutos
antes da hora de saida. Quem chegar fora de tempo, perde a sua vez de
jogar.

Ndo se deve correr no campo, muito menos em cima dos greens, mas
devemos encoragjar os alunos a caminhar rdpido entre pancadas para ndo
perderem muito tfempo durante o jogo. Se uma grupo de jogadores manter
um ritmo de jogo lento, todos os oufros que vém atrds vao ser lentos e o jogo
ird demorar mais tempo do que o normal. Por isso, os professores devem
constantemente quando € necessdrio, corrigir as rofinas dos alunos para que
estes ndo demorem mais que 2 horas a jogar 9 buracos. Numa fase inicial, por
falta de habilidades desportivas, € normal que haja a tendéncia para perder
bolas ou outras situacdes que facam perder tempo, por isso o professor deve
optar por uma forma de jogo, como o “stableford” que apds muitas pancadas
o jogador deve levantar a bola e seguir, com o objetfivo de ndo atfrasar o jogo.
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ARTE DO TREINADOR

Comunicag¢ao e Continuvidade
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5. O TREINADOR (1)

5.1. Infrodugdo

Esta seccdo deste manual gjuda a preparar individuos para infroduzirem a
modalidade nas escolas a novos alunos num ambiente seguro e divertido,
idealmente e quanto praticdvel aulas no campo de golfe, com a supervisdo
de freinadores mais experientes.

5.2. Resultados Esperados

Com o redlizagdo destes Primeiros Passos Para Um Programa de Treino um
Infrodutor deverd ser capaz de:

Estabelecer um ambiente de trabalho seguro.

Preparar os alunos para atividade de freino.

Apoiar o comportamento do aluno.

Entregar atividades preparadas.

Concluir as atividades.

Demonstrar e descrever habilidades introdutérias em “putting”, “pitching” e
“full swing” numa maneira que maximiza a oportunidade para uma
aprendizagem independente.

Infroduzir alunos ao golfe e mostra-lhes as regras bdsicas e elementos da
etigueta na modalidade de uma forma divertida e desafiante.

Conduzir jogos divertidos e seguros.

Ganhar uma compreensdo bdsica da terminologia do golfe e ser capaz de
a transmitir ao aluno.

Avaliar habilidades, fornecer feedback, demonstrar e dar instrucdo.

5.3. Habilidades a serem desenvolvidas (Skills)

Durante estes Primeiros Passos Para um Programa de Treino, vai ser introduzido
a dois conceitos que ajudardo a infroduzir a modalidade a novos alunos.
Aprenderd alguns elementos de:

“O Que Treinar”
“"Como Treinar”
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Habilidade de “O Que Treinar”

Fitching

Treinar

Habilidade de “Como Treinar”

Como

Treinar

vl
55&0
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5.4. PLANEAMENTO DA SESSAO DE TREINO

Para um bom planeamento de aula, a formacdo do treinador € bastante
importante. Treinar jovens requer um elevado nivel de conhecimento e
formacdo, pois a progressdo no treino dos atletas € crucial.

Todas as boas e seguras aulas, requerem sempre um bom planeamento da
aula. Os alunos tendem a desmotivar rapidamente e a ficarem aborrecidos
das aulas, quando estas ndo satisfazem as suas necessidades pela atividade.

Para que o planeamento da aula corra da melhor forma, previamente temos
que ter algumas informacgdes bdsicas sobre os nossos alunos. Assim, o treinador
pode estar confiante e tem a certeza que as atividades escolhidas sGo
apropriadas para o grupo. Em baixo deixamos algumas perguntas como
exemplo que o treinador pode fazer a simesmo antes de planear a sua aula:

Ja tiveram alguma experiencia anteriormente no golfe?

Serd mais importante a parte ludica ou técnica, para a idade do grupo?
Que experiéncias desportivas tém?

Haverd alguém com lesoes fisicas ou mentais?

Alguém tem asma ou estd medicado?

Qual serao os objetivos dos alunos?

42



PGA Portugal

PLANEAMENTO DAS ATIVIDADES

Os pontos em baixo, servem para ajudar ao treinador a planear as atividades.

Formacdo;
Conhecimento dos alunos: Numero,
PREPARACAO Comportamento, Idades, Problemas;
Familiarizacdo do freinador com o espaco de
prdtica.
Quais os exercicios que vais ensinare
INFORMAGCAO Tens conhecimento das responsabilidades?

Tens toda a informacdo que precisase

ORGANIZACAO

Que equipamento vai precisar?
Que espaco vai ser necessario?

Quanto tempo de aula, temos?

O equipamento € apropriado?

SEGURANCA Qual o ponto de socorro mais proximo?
Espaco de seguranca entre os alunos € suficiente?
O aguecimento e o reforno d calma devem ser
completos?

CONTEUDO

A informacdo é clara e objetiva?

Que jogos, testes ou progressdes vai infroduzire

TREINO COM OBJETIVOS

Um treino planeado com objetivos, € uma estratégia utilizada pelos treinadores
de topo, para maximizar as performances dos alunos para que estes possam
progredir. Estes objetivos devem ser realistas e adequados a cada aluno ou

equipa.

Estes sdo os beneficios de treinos com objetivos:

e Treino e pratica mais eficaz;
e Melhor concentfracdo;

e Aumento das performances;
e Maior satisfacdo e orgulho;
e Melhora a autoconfianca;
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e Menos “stress” e ansiedade.

Como freinador de jovens, estamos constantemente a ensinar aspetos bdsicos
para que possam desenvolver aspetos técnicos bdsicos. Neste nivel, é facil
identificar qual o objetivo que o aluno estd a tentar alcancar, o que vai
facilitar o professor na definicdo dos objetivos individuais e coletivos. Estes irdo
ser os beneficios:

e Maior motivacdo;

e Mais orientacdo;

e Capacidade de persisténcia;
e Boas performances;

e Sucesso.

PLANO DE AULA

Bons treinadores fazem o plano das suas aulas. Para além da boa impressdo
que o freinador faz & sua equipa em ter tudo organizado, essa organizacdo ird
ser recompensada pela boa prdtica. Durante a aula o treinador ird ser
requisitado para organizar, controlar, explicar e utilizar modelos técnicos para
demonstrar, observar, analisar e dar “feedbacks” ou reforcos positivos aos
alunos. Todos estes pontos sdo partes importantes no processo de
aprendizagem dos alunos.

Exemplo - Estrutura de um plano de aula

o0 @ /s

Infrodugcao em Semi-Circulo (3 a 5 minutos) ®
e Boas vindas; ®
¢ Chamada de presencas; .
e O que vamos fazer hoje; Treinador

Regras e regulamentos. .
Aquecimento - (10 minutos)
e Exercicios de coordenacdo, forca, cdardio, alongamentos dindmicos;
e Explique, demonstre e seja energético.

Pratica - (30 minutos)

e Treinos em circuito sdo ideais, pois 0s alunos ndo estdo muito tempo na
mesma estacdo, concentram-se mais, € mais divertido e estdo mais
tempo em pratica;

e Divida o grupo em mini grupos;

e Expligue e demonstre o que tém que fazer em cada estacdo e qual o
sentido de rotacdo, assim que o treinador de o sinal;

e Cologue um mini grupo em cada estacdo e informe que o material teve
estar arrumado como estava, antes de trocarem para outra estacdo;

44



PGA Portugal

e Seja energético e positivo.

NOTA: Para aulas de 2 horas, aconselhamos fazer um jogo coletivo de
20 minutos depois da primeira fase de prdatica de 30 minutos. Na
segunda hora o treinador pode repetir mais uma vez a prdtica anterior,
mudar os exercicios das estacdes ou fazer um freino em circuito de
habilidades motoras ou desportivas bdsicas.

Retorno @ calma - (5 minutos)
e Exercicios de adlongamentos;
e Questionar os alunos sobre o que aprenderam na aula, saber se
gostaram;
e Encerrar a aula, agradecendo e relancando o seu esforco feito pelos
alunos;
e Cumprimentar os alunos num bom espirito de equipa.

CRIAR BOA IMPRESSAO

Chegar antes da aula comecar! Sim, é bastante importante para preparar a
aula e para dar o exemplo de disciplina no cumprimento de hordrios. Quando
os alunos chegam tudo estd preparado para que a aula possa decorrer
conforme planeado e assim aproveitar o tempo para a prdtica.

Como treinador, todos os anos conhecemos novos alunos, logo a impresséo
gue vamos dar no inicio deverd ser positiva. Um bom relacionamento entre
alunos e ftreinadores € fundamental para o sucesso. A nossa linguagem
corporal e o0 nosso tom de voz é tdo importante como as nossas palavras.

Perguntas e respostadas dos alunos € uma ferramenta valiosa que o professor
pode utilizar a seu favor. Como por exemplo, perguntar quais as regras de
seguranca, ou qual o equipamento apropriado a ser utilizado no exercicio.

Boa pratica inclui Ma pratica inclui

Usar telemdével durante a  aula.

Chegar a tfempo. a .
(exceto em caso emergéncia).

Ter a aula preparada. Usar equipamento inapropriado.

Estabelecer regras de seguranca. Fumar & frente dos alunos.
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ORGANIZACAO DO GRUPO

A maioria dos freinadores tem que trabalhar em grupo, logo € necessdrio
entender e como firar proveito do trabalho em grupo. Em baixo deixamos
algumas ideias para que se possa fer sucesso.

Inicio da aula

Ter o plano de aula por perto para ajudar na organizacdo inicial da aula. Por
vezes, acontecem situacoes durante a aula que o treinador tem que estar
preparado para adaptar o fempo que tinha planeado para as atividades. As
necessidades dos grupos podem variar e femos que estar preparados.

Ganhar atencdo do grupo
Se precisar de interromper a aula e juntar o grupo para dar uma instrucdo,
tenha atencdo alguns destes pontos:

e Ter atencdo ao que vai dizer antes de chamar o grupo;

e Ter atencdo se € a altura correta para interromper a atividade. Convém
esperar a altura certa, esperar o momento certo, quando o grupo ndo
estd a ter boas performances;

e O freinador deve-se colocar num sitio onde todos os alunos o possam
ouvir e ver a sua intervencdo;

e Ter um sinal sonoro previomente combinado com os alunos, em que
eles saibam o que significa;

e Encorgjar o grupo a parar a atividade assim que o treinador dizer algo
pois € sinal de perigo.

Consequir reunir 0 grupo

e ReUna o grupo apenas se quiser dar alguma informacdo que deve vista
e ouvida por todo o grupo de uma forma curta e simples;

e Quando falar, fale para todos e certifique-se que todos o ouviram;

e Cologue sempre o grupo de uma forma que todos o possam ver;

e Se a explicacdo for demorada € melhor mandar sentar os alunos
especialmente se forem alunos muito novos;

e Por vezes, quando o treinador chama os alunos, os equipamentos que
estavam a usar, devem ficar no sitio onde estava.

Voltar & prdtica
e Quando o treinador informa o grupo para regressar aos seus lugares,
antes deve informar que ninguém recomeca até o treinador dar um
sinal sonoro que informa o recomeco da prdtica. Assim, temos a certeza
que a seguranca estd garantida;
e Acima d tudo, mantenha o comando no grupo de uma forma rigorosa,
ninguém gosta de ser mandado, mas os alunos irdo ter respeito.
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Concluir a aula

Termine a aula sempre a tempo, pois o proximo grupo ndo se pode
atrasar ou alguém va precisar do material que estd a utilizar;

Utilize exercicios de retorno & calma para baixar a energia dos alunos e
aproveite para fazer uma conclusdo da aula, dar feedbacks, fazer
perguntas ou até saber se aprenderam alguma coisa ou se divertiram;
Tentar envolver todos os alunos no recolher dos equipamentos utilizados
na aula, pois € mais rdpido e ndo custa nada quando o esforco é
dividido por todos. E algo simples e promove o espirito de equipa;
Aproveitar este momento para informar onde vai ser a préxima aula e
gue equipamento é necessdrio frazer;

A forma como decorreu a aula, € uma conclusdo da qualidade do
trabalho que foi planeado e comandado pelo treinador. Se algo ndo
correu bem, este deverd replanear uma melhor forma para ter sucesso
na proxima aula.
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5.5. ENSINAR E TREINAR HABILIDADES

A forma simples de resumir todo o processo do ensino de habilidades sdo as
seguintes:
1. Faca uma introducdo do que se vai fazer durante a aula;
2. Demonstre ou use alunos que o consigam demonstrar o que pertente
que eles facam;
3. Observe os alunos durante a pratica;
4. Dé feedbacks positivos de como eles devem fazer.

INTRODUCAO - DEMOSTRACAO — OBESERVACAQO E ANALISE - FEEDBACK

1° Passo - Introdugdo
A infroducdo é importante, pois todos os alunos estdo envolvidos na aula e é
importante que todos tenham uma “imagem mental” do que vao fazer.

e Verifigue que todos o ouvem;

¢ Mantenha a informacdo simples e curta;

e Focar os pontos mais importantes;

e Verifiue que todos alunos entenderam.

2° Passo — Demonstracao
Para além da explicacdo verbal, a demonstracdo € crucial para completar a
“Imagem mental” para a tarefa.

e Verifigue que todos o vém;

e Se necessdrio, demonstre mais devagar para que seja mais facil os

alunos entenderem;
e Demonstre o exercicio em diferentes dngulos;
e Se ndo tiver capacidades de demonstrar, peca a um aluno que o faca.

3° Passo - Observagao, Analise e Comparagao

Esta € uma drea em que envolve a prdtica dos alunos e a observacdo do
treinador. E importante que o treinador tenha planeado o tempo suficiente
para que os alunos possam treinar.

E importante que o freinador possua boas capacidades de observacdo para
que seja dito ao aluno exatamente o que tem de melhorar. E essencial que o
treinador observe o aluno em acdo para que seja possivel observar aspetos
técnicos. A capacidade de observar ndo é fdcil, mas melhora com a
experiéncia. Os principiantes ao sentirem que estGo a ser observados pelo
treinador, s estdo & espera de feedbacks do que estdo afazer mal, mas
qguando possivel dar alguns feedbacks do que fazer bem.

e Observe as vezes que for necessdrio até perceber o que estd a

acontecer;
e Observe de uma forma estruturada;
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e Comece do mais bdsico/fundamentos;
e Diga ou escreva apenas 0 que observou.

4° Passo — Feedbacks/Correcoes
Para ajudar os alunos a desenvolveram as suas habilidades técnicas, fisicas o
mentais, os feedbacks sdo fundamentais. Eles devem ser dados baseados no

U

gue o treinador observou anteriormente durante a prdtica. O feedback deve

ser construtivo.

De realcar que o feedback deve ser visto em dois sentidos. Treinador para
Aluno e vice-versa.
e Feedback deve ser positivo;
e Feedback deve ser preciso;
¢ Manter o feedback simples e focado em um ou dois pontos-chave;
e Faca perguntas aos alunos para receber feedbacks.

Depois de termos identificado o problema, termos dado o feedback o aluno
vai precisar de exercicios, progressdes para que possa treinar no sentido
correto e assim ultrapassar o problema e chegar ao sucesso.
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5.6. AVALIAR A APRENDIZAGEM

E necessdrio que o treinador saiba se os alunos estdo aprender e a evoluir.
Podemos sempre observar se os movimentos técnicos estdo melhores.

Para verificar isso, 0 aluno precisas de saber que o freinador precisa de usar
alguns tipos de questiondrios ou baterias de testes para poder avaliar o
processo de aprendizagem ou de performances fisicas. E também uma
ferramenta muito importante para o freinador, pois assim poderd ajudar o
aluno na drea mais débil. SGo tantos os alunos que por vezes os professores
ndo se lembram de tudo, logo a importdncia de se registar.

Assim que forem terminados os testes ou questiondrios o freinador pode
arquiva-os e passado algum periodo poderd compara-los com o presente, na
perspetiva de mostrar ao aluno e aos seus pais, se houve ou NGO progresso.

5.7. QUESTIONARIOS

Todos os alunos sdo diferentes em todos os niveis. Ter conhecimento do tipo de
aluno, quando estamos a dar feedbacks é bastante poderoso no sentido de
tirar o maximo aproveitamento de cada aluno.

Existem alunos que respondem melhor a nivel da audicdo, outfros a nivel visual,
enfim cada um tem algo diferente. Se o treinador souber como tirar o melhor
aproveitaomento de cada um, os feedbacks podem ser diferentes e o0s
resultados com tendéncia a melhorar.

Podem ser utilizados questiondrios de personalidade, mas saber ouvir e

observar a linguagem corporal, talvez seja o método mais usado pelos
treinadores. Embora ouvir ndo seja um processo facil.
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5.8. ESTILOS DE COMUNICACAO

A comunicacgdo é a arte de trocar informacdo com outros. Desenvolver uma
comunicacdo efetiva é criar canais entre o treinador e os alunos, o que é
crucial para o desenvolvimento, sucesso e relacdo de ambas as partes.

E importante que a comunicacdo seja num processo de 2 senfidos. A do
treinador se expressar e fazer passar a sua mensagem, assim como o aluno
tem o direito de se expressar e passar a informacdo ao treinador.

5.8.1. COMUNICACAO VERBAL E NAO-VERBAL

Comunicar é fazer chegar a mensagem a uma pessod ou a um grupo. Esta
pode ser verbal ou ndo verbal. As vezes basta um gesto, uma imagem, um
olhar, que vale mais que muitas palavras.

Na tabela em baixo podemos ver alguns exemplos de uma comunicacdo
Verbal e Nao-Verbal.

VERBAL NAO-VERBAL
Acenar com a cabeca
Sorrir
Tom de voz Aborrecido
Expressdo das palavras Expressdes faciais
Tipo de linguagem Olhar
Complexidade das palavras Sorridente
Fraseologia Linguagem/postura corporal
Comprimento do texto Batimento do pé
Mexer
Suspirar

5.8.2. VERIFICAR A COMUNICAGCAO

Para ajudar a sua forma de comunicar eficazmente, pode-se auto analisar,
fazendo as seguintes perguntas:
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e Os alunos estdo com atencdo?

e FEu estou a explicar o que quero de uma forma simples e clara?
e Serd que os alunos entenderam o que eu expliquei?

e Os alunos acreditam naquilo que estou a dizer?

e O gue estou a dizer serd aceite pelos alunos?e

Para manter uma comunicacdo efetiva, deverd continuar a perguntar a si
mesmo estas perguntas durante o decorrer da aula, principalmente assim que
notar alguma falta de interesse por parte dos alunos.

5.8.3. DIFICULDADES EM COMUNICAR

Existem algumas razdes pelo qual a sua comunicagdo estd a falhar com os
seus alunos. Poderd ser alguma destas:

e A percecdo do que estd a dizer;

e Os alunos aperceberam-se logo da sua mensagem final;

e Falta de motivacdo para ouvi-lo;

e Talvez tenha dificuldades em expressar aos alunos o que deseja;

e Emocdes podem estar a atrapalhar o processo;

e Pode haver divergéncias de personalidades entre treinador e aluno(s).

Para além destes pontos, o espaco onde decorre a aula pode ser o problema
para a comunicacdo. Por exemplo, quando dois ou mais grupos estdo num
pavilhdo desportivo a ter aula, o problema vem do excesso de barulho
inevitavel da atividade fisica. Neste caso, o freinador deve esperar que o
barulho acalme ou deve juntar mais o grupo para dar a informacdo.
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A proxima tabela ird dar seis dicas (6 C's) para uma boa comunicacdo.

Claro Confirme se a informacdo é clara e simples.
Conciso Seja conciso, Nndo se perca em mensagens longas.
Correto Seja preciso, evite informacodes falsas.

Completo Partilhe toda a informacdo.

Cuidado Sela politicamente correto, evite conflitos.
Construtivo Sela positivo, evite ser negativo.

Quando treinamos criancas € importante relembrar que a forma de
comunicar e os métodos utilizados, tém de ser diferentes da que usamos com
os adultos. O treinador tfem que desenvolver a sua forma de comunicar com

as criancas. Aqui ficam algumas dicas:

Correto

Errado

Mantenha explicacdo simples.

Explicacdes longas e complicadas

Use desmonstracdes simples.

Usar comportamentos de ameaca

Oica os alunos.

Usar ma linguagem.

Seja apropriado e aberto.

Fazer falsas promessas.

Tente perceber as necessidades.

Ser emotivo demais.

Encoraje os seus alunos

Ser irdnico e ridiculo.

Faca criticas construtivas

Demasiado critico.

Praticas variadas + interesse

Praticas mondtonas.

Trate todos por igual

Mostrar favoritismos.

Seja entusidstico e justo

Comportamentos errados.

Seja confiante

Mostrar fraquezas.

Seja honesto e verdadeiro

Ser desonesto e falso.
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5.9. MAU COMPORTAMENTO

Como freinador, ird certamente assistir a comportamentos menos desejaveis.
As recomendacdes para lidar com estas situacdes sdo simples e diretas.
Normalmente estes incidentes de maus comportamentos sdo isolados e nunca
com todo o grupo.

Para protecdo do treinador, este deve usar estes pontos para desenvolver
uma melhor disciplina com os seus alunos.

e Prafique arepreensd@o que quer usar com os alunos;

¢ Demonstre exatamente o tipo de comportamento que espera dos
alunos;

e Cirie regras de comportamento simples e claras;

e Desenvolva um regulamento de mau comportamento;

e Por exemplo, dar um aviso verbal e se ndo cumprirem fica sentado fora
da aula durante um tempo;

e Seja neutro e consistente, nGo demonstre favoritismos;

e Faca com que o aluno “Estrela” seja um exemplo para os outros.
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PRATICAS SEGURAS

Prevenir acidentes nas escolas
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Pratica em Seguranca




PGA Portugal

6. PRACTICAS SEGURAS (1)

é.1. Orientagdo de pratica geral

A informacdo para quem se estd a freinar deve ser enderecada
adequadamente para o nivel de conhecimento que o aluno tem do jogo
(principiante, infermédio, avancado) e de acordo com a faixa etdria. Quais
queres informacodoes médicas especificas deverdo ser anotadas para que
todos os outros treinadores sejom informados desde o principio. O niUmero de
alunos influenciard a maneira de como se planeia as atividades, sendo
também uma informacado vital.

A maioria das sessdes serd infrodutéria. De qualgquer maneira alguns objetivos
chave deverdo ser iniciados. Deverd ser anotado no plano.

Deverd incluir coisas como:

¢ No final da sessdo todos deverdo ter feito o procedimento para fazer um
chip.

¢ No final da sessdo todos deverdo saber a diferenca entre um “putt” e um
“Chip”.

A afividade principal da sessdo deverd ser anotada com os pontos-chave
para o freino e também as competéncias que os alunos deverdo atingir.
Sempre que aja mais que um treinador na sessdo € importante que a
mensagem dada por estes seja igual para todos e em sintonia.

Deverd sempre dedicar-se um pouco do tempo para atividades de
aqguecimento e arrefecimento. Estas atividades deverdo ser divertidas sempre
que possivel, mas é importante que os alunos estejam no estado psiquico e
mental ideal para participarem no inicio da sessdo, agquecimento e também
no final com o arrefecimento, especialmente se o exercicio for vigoroso.
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6.2. Salde & Seguranca

O golfe é jogado com tacos feitos de metal e bolas duras que tém a
possibilidade de aleijar gravemente as pessoas que o pratiqguem e os & sud
volta se ndo forem manuseados devidamente. Uma parte importante ao
planear a sessdo de freino € a avaliacdo da seguranca e saude dos
praticantes associados ao treino de golfe, quer seja dentro de casa ou ao ar

livre, antes dos alunos chegarem.

Algumas das principais questdoes de seguranca para qualquer sessdo de freino
deve incluir:

e Espaco entre os alunos. Deve fazer-se com que os alunos estejam cientes do
que estd & sua volta bem como os que estdo perto.

o Certifique-se que o equipamento é o adequado. Isto inclui tamanho e peso
bem como o estado da pega “grip” do taco de golfe. Quando ensinar
criancas certificar-se que o tamanho e peso dos tacos estdo disponiveis e
aconselhar aqueles que frazem o proprio equipamento se este é o
aconselhado.

e A condicdo da pega do taco de golfe deve ser suficientemente boa para
que este ndo escorregue das mdo dos alunos quando estes fazerem o
movimento técnico para bater a bola. Iguaimente assegurar que a cabeca
do taco estd devidamente segura e colada par que ndo salte.

e Finalmente assegure-se que o alinhamento do taco é correto. Por ex. a
vareta estd direita, o lie do taco é correto e a pega estd alinhada com a
cabeca quando posicionada corretamente no chado.

e Tome providéncias para quaisquer acidentes. Tenha uma mala de primeiros
socorros perto e o numero de telefone de um assistente médico qualificado.
|dentifiqgue também a localizacdo de um telefone e o nUmero das urgéncias
do hospital local.

e Tenha procedimentos para quando os alunos sejam encaminhados para
um grupo, todos juntos. Deverdo os tacos de golfe ficar no chdo ou ao pé
da drea de bater bolas?2 Como é que os tacos deverdo ficar no chdo?
(assegure-se sempre que o0s tacos de golfe deverdo ficar com a face virada
para o chdo.

e Condicoes médicas dos alunos. Cerfifique-se sempre de qualquer
necessidade especifica ou problemas médicos que posam afetar a
performance dos alunos ou a seguranca. Fique com o nUmero de contacto
dos alunos para que possa informar se algum problema ocorra.

e Roupa e calcado conveniente para o ambiente de freino. Especialmente
0s mais novos precisam de saber qual o fipo de roupa adequada para as
atividades ao ar livre. Informar os alunos do calcado correto para fora de
casa e dentro de casa.

e Se quiser que o grupo todo pratique o movimento (swing) consigo, qual o
espaco que devem ter entre si?
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o Explique as regras e os aspetos de seguranca de todas a suas atividades.
Quando jogar um jogo explicar ou introduzir um exercicio pense nas
implicacdes de seguranca e como o jogo serd jogado, planei em incluir isto
quando introduzir os alunos & modalidade.

Os diagramas nas pdginas seguintes mostram planos sugeridos para um treino
seguro em grupo.
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Use esta linha.
Minimo de 2 metros
entra as baias de
bater bolas. Ajuda ao
instrutor andar e
observar em
seguranca.

Area
segura

bater bolas.

Minimo de 2 metros
entre estagdes de

Enquanto batem bolas

Baias de bater bolas

B
B
I >

Opcéo: o treinador pode
usar ” hula-hoops”. Os
alunos ficam dentro do
arco para seguranga
adicional.

B

Os alunos devem
deixar os tacos nas
baias quando forem
apanhar bolas

I g

Esquerdinos jogam deste lado

I g

Fairway

ou

Green
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Enquanto fazem movimentos de pratica:

Opcéo A

Uma linha de alunos
fazem o movimento para
a esauerda

Uma linha de alunos
fazem o movimento para
a direita

O treinador desloca se
nesta area entre os
movimentos dos alunos

Distancia entre alunos é de
2 metros

NYXY

Distancia minima entre
alunos é de 6 metros
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Opcéo B

[

N

Semicirculo com os alunos a fazer o movimento para fora. O
treinador no meio a observar.

A distancia entre alunos é no minimo de 2 metros e o treinador deve
posicionar no minimo 3 metros dos alunos.

Opcéo C

0000000

3 Metros minimo

Em linha recta, com os alunos no minimo
2 metros entre cada um e o instrutor atras
da linha de movimentos pelo menos 3
metros dos alunos.

/ltros minimo ‘/
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Ao Ar Livre:

Quando as sessdes sGdo ao ar livre, faca com que os alunos estejam
conscientes do espaco & volta deles. Isto inclui;

e Qualguer drea em que possa acontecer perigo de outros alunos / campo
de golfe.

e Explicar o que a palavra “Fore"” quer dizer

e Mostre as posicdes que pretende aos alunos, tanto para bater bolas como
quando estdo a observar.

e Garanta uma zona segura atrds da linha dos alunos, onde qualquer pessoa
pode andar livre e onde nenhum aluno faz movimentos de swing ou tem
tacos nas maos. (veja opcdo A)

Dentro de Casa:

e Assegure-se que tem uma lista de presencas no caso de precisar fazer uma
chamada dos alunos no caso de acontecer uma evacuacdo de
emergéncia.

e Verifique onde estd a saida de emergéncia mais proxima.

e Informar alunos sobre os procedimentos de emergéncia como segui-los.

e Certifique-se que o chdo é o mais adequado, que as baias de bater bolas
ndo se movem faciimente e que o chdo ndo é escorregadio.

e Qualguer material que esteja estragado deve ser removido.

¢ O equipamento para treinar dentro de casa deve ser adequado, tais como,
baias, bolas e tacos de pldstico.

e Verifique que existe no local luz suficiente para dar uma melhor visibilidade e
que tem aguecimento para um ambiente mais confortavel.

Assim que todas as verificacdes de seguranca estGo completas e 0s riscos
avaliados, pode - se comecar a dar a instrucdo. Alguns dos pontos
mencionados anteriormente devem ser explicados no inicio da sessdo para
garantir que os alunos possam movimentar-se & vontade e joguem num
ambiente seguro desde o principio.
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Problemas:

Se encontrar algum equipamento ou parte do sitio onde vdo treinar em mau
estado entdo e da vossa responsabilidade que o corrjom ou entdo devem
reportar ao instrutor mais velho ou & pessoa encarregada do sitio.

E mais conveniente que se mude os planos da sesséo de treino ou até mesmo
cancelar a atividade para evitar circunst@ncias perigosas do que deixar os
alunos treinarem com mau equipamento ou jogarem em condi¢coes perigosas.

Use o seguinte como lembrete para a sua sessao:

Niveis de Energia

Ambiente de Treino

Baias Tapetes
Bolas Espacgo
Procedimentos

Calor, Frio, Desidratacao

Condicéo médica dos alunos .
Dever de Cuidado

Organizacao de treino em grupo
Equipamento

Telefone

Etica e codigo de Conduta
Kit de primeiros-socorros
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6.3. Trabalhar com outros Professores

Como um Introdutor, muito do seu tempo serd passado a freinar grupos de
alunos com outro Treinador. E importante que interage um com outro para
que a sessAo seja planeada e executado com sucesso.

Algumas das dreas que deverdo ser consideradas quando se trabalha em
parceria, inclui;

e Quem é responsdvel pelo qué? (dividir responsabilidades alivia a pressdo e
permite que esteja totalmente preparado).

e Quem vai verificar o sitio para treinar e a sua seguranca?

e Quem é que planeia a sessdo de freino?

e Quem é que fraz o equipamento?

e Como é gque a sessdo vai progredir?

Lembre-se dos 5 Ps
Preparacdo Perfeita Previne Performance Patética:
Outras questdes que quererd considerar, pode incluir;

e Durante a sess@o, que é que vai ser o lider?

e Serd que um de vocés demonstra e outro explica?

e Serd que um tem a responsabilidade soube a seguranca enguanto o outro
junta o grupo?

O que é que fard se acontecer:

¢ Mau tempo?
e Se a performance do grupo é demasiado boa/mda?
e Alunos problemdaticos?e

Desenvolver uma relacdo com o treinador companheiro € tdo importante
como desenvolver uma relacdo com o aluno. Comunicacdo acerca de quem
€ responsdvel pelos vdarios elementos da instrucdo € como uma equipa de
treino deve ser desenvolvida e efetiva.
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6.4. Preparar para a seguranga

Use o seguinte como “checklist” quando pensa na seguran¢ca na sessdo de
freino.

Questoes de Seguranca Respostas

Existes algumas aréas no espaco de
treino relacionadas com seguranca
que necessitam de ser revistas?

Necessita de dividir a drea de treino
em seccodes para que os alunos Ndo
se magoem?<

Qual vai ser a sua politica se alguém
necessita de se movimentar dentro
grupos?

Como € que um aluno vai ter a sua
atencdo durante a sessdo de treino?

Quem sAo 0s seus alunose

O que € que vai freinare

Qual o equipamento que vai
precisare

Qual € o espaco que tem para
treinare

Quantas bolas de golfe vao precisar?

Haverd outro equipamento que vai
necessitar?e

Quais séo os procedimentos de
emergéncia?

Onde esta posicionado o telefone?

Tem todos os contactos de
emergéncia dos seus alunos?e
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6.5. Avaliacao de Risco

Formuldrios de avaliagdo de risco sdo usados no desporto e freino para
identificar quaisquer potenciais perigos para os alunos, ao seu cuidado,
durante uma sessdo de treino. Cada drea de freino utilizada TEM de ter um
formuldrio de avaliacdo de risco. E da responsabilidade do infrodutor que
todas as acdes necessdrias na avaliacdo de risco sejam tomadas antes de
comecar qualquer atividade ou sessdo de treino. E da responsabilidade do
Instrutor chefe assegurar-se que a avaliagdo de risco é feita em todas as dreas
de ensino, mas & importante que tenha em conta que foram tomadas todas
as acoes e precaucdes em relacdo a qualguer ponto de seguranca ou risco
que tenha surgido antes de comecar a sessdo.

O modelo na pdgina seguinte € um bom exemplo de um formuldrio de
avaliacdo de risco que pode ser usado para registar qualquer notas ou
resulfados quando conduzimos uma inspecdo de avaliacdo de risco. E
importante que o0s treinadores tenham um registo escrito de todas as
avaliacoes de riscos completadas especificas para um drea de freino, para
que se possa demonstrar que todas as acdes apropriadas para reduzir o risco
foram tomadas.

Deve ter em conta que o campo de golfe no qual vocé ensina tem o seu
préprio sistema de avaliacdo e registo de riscos. E entdo importante que se
familiarize com o seu campo de golfe e os procedimentos de saude e
seguranca antes de fazer a sua avaliacdo de risco e seguranca. O seu Instrutor
chefe deverd ajudar nesta drea. No caso de ndo haver procedimentos, o
modelo a seguir pode ser usado.
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Formuldrio de Avaliagcao de Risco

Nome da pessoa que completa a verificacdo:

Assinatura:

Data:

Local:

Area de instruc@o: campo de treino / tapete / jogo curto / putting green / campo / outro

Sessdo / atividade

Questdes de seguranca a assinalar anftes dos
alunos chegarem.

Verificado?

Anotar qualquer agdo tfomada ou
comentdrios

O ambiente de ensino é favordvel verifique
se:

e Boailuminacdo

e Espaco apropriado

e 7onas de bater bolas bem definidas

O ambiente de ensino é seguro verifique se:

Objetos perigosos (ex. maquinas)

Aretas afiadas

Equipamento partido

Superficies tortas

Outros potenciais perigos (anote na caixa
de acoes)

Localizacdo do equipamento de primeiros
socorros e telefone mais proximo.

Nome e localizacdo do socorrista mais
proximo.

Questdo de seguranga a verificar quando os
alunos chegam.

Verificadod

Anotar qualquer acdo tomada ou
comentdrios

Os alunos devem estar atentos a qualquer
drea que contenha perigo (ex. escadas,
descidas, agua, dreas fora de limites.

Os alunos devem saber aos procedimentos
de emergéncia e de todas as saidas de
emergéncia.

Deve haver registo atualizado de todos os
alunos, incluindo os contactos em caso de
emergéncia e condicdo médica.

O vestudrio e sapatos dos alunos sdo
apropriados para a drea de treino ou
atividade.
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Todo o equipamento estd em boa condicdo
verifique se:

Grips

Varetas

Cabecas de tacos
Bolas

Todo o equipamento é apropriado em
famanho e peso para fodos os alunos.

Comentdrios / assuntos a tratar com o
Treinador chefe / diretor do campo de golfe.

Cada drea de ensino que é utillizada TEM de ter uma lista de verificacdo de
risco completada. E da responsabiidade de todos que esta lista seja
completada antes de iniciar qualquer atividade.

6.6. Taco de golfe para jovens

Ter o equipamento desportivo certo para jogar é importante, pois o jovem
poderd desenvolver um movimento correto, baseado na sua habilidade o
mais cedo possivel do que ter que reaprender mais tarde porgque esse mesmo
equipamento ndo era o apropriado.

Os tacos de golfe que sdo muito compridos e pesados ndo sé fazem com que
o movimento (swing) seja difici como poderdo originar lesdes nesta fase da
vida do jogador.

6.6.1. Diretriz para “fitting” de tacos

Muitos dos jovens hoje dia recebem dos pais tacos de golfe que sdo
encurtados no tamanho para se iniciarem na modalidade. Isto até pode ser
aceitavel para se ter uma ideia se eles véo gostar do golfe ou ndo, mas na
verdade estes tacos ndo vao beneficiar em nada os jovens e vao até mesmo
atrasar o progresso por um numero de razoes.

e Cortar e encurtar tacos de golfe para jovens faz com que o taco fique puco
flexivel e demasiado pesado. O ideal € usar um taco leve com a vareta em
grafite e flexibilidade para junior.

e A pega “grip” do taco encurtado vai ser demasiado largo para as maos
dos jovens. Com um taco apropriado para junior o “grip” serd do tfamanho
correto e assim poderdo agarrar mais eficientemente.

e O peso da cabeca do taco € demasiado pesado porque foi desenhado
para adultos. Tacos para junior geralmente tém uma cabeca de metal de
liga leve que sdo menos pesados. Nos tacos para junior mais caros, as
cabecas sdo de metal mais rijo mas sdo equiliorados para a forca das
diferentes faixas etdrias.
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Para verificar se o taco € o ideal para o jovem, peca para ele fazer o exercicio
da postura, mencionado no capitulo de instrucdo do swing no manual e
observe se o centro da cabeca do taco assenta bem no chdo. Este ndo pode
ficar com o calcanhar “heel” ou a ponta do taco (foe) demasiado levantada
do chdo. No quadro a seguir apresentamos algumas linhas gerais dos
fabricantes de tacos soube a altura da pessoa e tamanho do taco que
poderdo ajudar no “fitting” correto.

Madeiras em Ferro 5 em 9/PW em
Altura

polegadas polegadas polegadas
0,21 m (3 pés) 26.5-27.5 22-23 21-22
;',?)O m(3pese 29.5-30.5 25-26 24-25
1,22 m (4 pés) 32-33 27.5-28.5 26 - 27
;’,‘f)o m (4pes e 35-36 30.5-31.5 28.5-29.5
1,52 m (5 pés) 38 -39 33.5-34.5 31.5-32.5

Selecao de tacos:

Quando escolhemos tacos para os jovens, temos de ter a certeza que o
angulo da face do taco “loft” € o mais indicado para o seu nivel de
habilidade.

Geralmente tacos de golfe para junior tém mais “loft”. Um taco de golfe com
pouco “loft” nGo vai permitir ao jovem fazer com que a bola levante voo o vai
ser determinante para o seu progresso e divertimento com o jogo.

Um bom conjunto de tacos para um jovem é:

s Madeira 5

% Ferro 5

% Ferro 7

% Ferro 9/PW

% Saco de golfleve

*,

Este conjunto permite que os jovens possam bater todas as pancadas
necessdarias no campo de golfe e se mostrarem progresso e gosto pelo jogo
mais tacos podem ser adicionados mais tarde.

Assim que 0s jovens comecarem a ganhar mais forca e crescerem deverdo
passar para facos de senhora. E sempre recomenddvel que os jovens sejam
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avaliados para que os tacos sirvam em tamanho, angulo da vareta, tipo de
“grip”, flexibilidade da vareta por um especialista.

Outros materiais:

Alguns tacos sdo feitos de matérias de pldstico e podem ser usados em
diversos ambientes de ensino.

Estes tacos sdo feitos com cores vibrantes e usados com uma bola maior e de
esponja. Estes conjuntos sGo ideais para atividades dentro de casa e para os
jovens terem um primeiro contacto coma modalidade. Os tacos sdo
relativamente seguros fazendo a infroducdo ao golfe em grupo é mais facil.

Quando usando arcos, cones e cordas, pode se adaptar muitos tipos de jogos
que se enquadram nos elementos bdsicos do golfe.

Para mais detalhes destes produtos contactar:

» Sang Golf www.snageurope.com
» The Golf Foundation (TryGolf) www.golf-foundation.org

70


http://www.snageurope.com/
http://www.golf-foundation.org/

PGA Portugal

ATIVIDADES

Desenvolvimento do Golfe nas Escolas

Construir Jogadores de Elite para o Futuro
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7. ACTIVIDADES

Vdrias atividades podem ser feitas nas escolas baseadas no jogo de golfe e de
uma forma divertida.

7.1. O “FOOTGOLF”

O "footgolf € uma excelente, divertida e segura forma de infroduzir o golfe aos
jovens, visto que o futebol é o desporto rei, podemos juntar e utiliza-lo a nosso
favor. A forma de jogar é igual ao
golfe, s6 que ndo vamos utilizar o
tfaco para bater na bola, mas sim
o pé. Outra diferenca é o
buraco, existe campos oficiais de
“Footgolf” que tem uma
bandeira com um  buraco
bastante grande para a bola de
futebol poder entrar, mas nas
escolas ou nos parques podemos
ufilizar os arcos, cordas ou pintar
um circulo onde a bola deve terminar. O professor ou os alunos devem montar
um campo, que deve ter os seus pontos de partida e “buracos” devidamente
numerados. Devem ser feitos os cartdées de jogo para que no fim sejam
conferidos e assinados pelo marcador e jogador. As regras podem ser as
mesmas que sao aplicadas no golfe, para que os alunos se familiarizem com
elos.

O "footgolf” para aléem das
vantagens acima
mencionadas, ele e
bastante importante no
desenvolvimento motor

dos nossos alunos, pois

desenvolve algumas
habilidades motoras
bdsicas, tais como:

Chutar, Equilibrio e a
Visualizacdo.
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7.2. ATIVIDADES TRY GOLF (3)

Deixamos aqui vdrias atividades que o professor pode fazer num pavihdo da
escola, num recinto ao ar livre ou se possivel num campo de golfe.

Aconselhamos estas atividades mais para os alunos do 1° ciclo, para os do 2
ciclo de escolaridade, convém ser com tacos verdadeiros e as “soft balls”,
desde que ja saibam os cuidados a ter com os tacos verdadeiros, para que
ndo haja acidentes.

Para além de divertidas os conteldos estdo direcionados para o jogo de
golfe. O professor pode decidir retirar alguma estacdo de qualquer ciclone e
colocar uma destas atividade.

Estes exercicios sdo do TRY GOLF mas podem utilizar outros como por exemplo
os exercicios do SNAG GOLF, ambos sdo divertidos, IUdicos e tém matérias que
oferecem seguranca.

A criatividade do professor e alunos vdo ser necessdrias para com estes
materiais construirem o seu campo de golfe dentro da sua prépria escola.

Criancas com deficiéncias motoras também podem ser integradas no grupo. E
um jogo para todos.
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7.2.1. COMANDO DA ARTILHARIA
Bombardeara base oponente

PREPARACAO

e Dividir o grupo em2 equipas
com o mesmo numero de
alunos ou aproximadamente
iguais;

e Criar 2sectoresde tamanhos
iguais a cerca de 20 a 25metros
de dist@ncia para cada grupo
defender (Distancias dos
“sectores” e di@metro das
“bases” pode variar
dependendo da habilidade
das criancas);

e Definir dreas de seguranca e de
batimentos para cada equipa;

e Daruma bola a cada jogador de cada equipa.

ATIVIDADE
e Cada equipa e cada jogador jogam alternadamente esperando a sua
vez de jogar, fentando acertar na base da equipa adversdria “cones”,
usando o faco Tri-Golf;
e O vencedor &€ a primeira equipa a marcar o numero de
"bombardeamentos” inicialmente definido pelo professor na “base” da
equipa adversaria.

DIFICULDADES

Mais facil: Aumente o di@metro da “base” e aproxime a drea de batimento
(jogo curto).

Mais dificil: Diminua o diGmetro da “base” e aumente a distGncia da drea de
batimentos (jogo longo)

Equipamento necessdrio: Bolas, cones marcadores e taco.
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7.2.2. ARQUITETOS

Desenhar e jogar o Tri-Golf course

PREPARACAO

Escolhe um grupo com o desafio de
desenhar e criar um Tri-Golf course;

Arcos s@o ulilizados para simbolizar os
buracos e os cones sdo utlizados para
indicar as caracteristicas do campo;

Se possivel utilizar mais materiais desportivos
para a construcdo do campo;

Se possivel medir o campo também poderd
ser Util.

ATIVIDADE

O lider anda com o grupo ao redor do campo e pede Ao grupo para
colocar os bunkers, obstdculos de dgua e fora de limites, nos sitios por
ele indicados.

Dependendo das distdncias dos buracos podem acordar e decidir se
vdo ser Par 3,4 ou 5;

Os jogadores devem jogar o campo em grupos de 2, em que cada
grupo leva 2 bolas diferentes (uma para cada um), um putt e um taco.
Devem jogar alternadamente e os grupos rodam no senfido do relégio
ou pela numeracdo que deram aos buracos;

DESENVOLVIMENTO

Crie uma competicdo entre as criancas e o vencedor/a deverd
direcionar as outras criancas a colocar os obstdculos conforme ela
desenhou;

Porque ndo organizar uma competicdo Match-Play contra outra
escola?e

Os jogadores podem terminar a sua volta de golfe, cada um com a sua
bola;

As criancas podem jogar dentro de um cone amarelo virado ao
contrdrio, sempre que forem para dentro de um bunker.

Equipamento necessdrio: Cones marcadores, arcos, taco, putt e bolas.
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7.2.3. VOLTA AO RELOGIO

Jogar 12 horas de golfe em pouco minutos

PREPARACAO

Marcar no chdo um ou mais
“reldgios” usando cones;

Colocar um alvo no centro em
cada relégio;

Dividir o grupo em equipas e
colocar uma em cada relégio
com o mesmo nUumero de
criancas;

Equipas alinhadas numa zona de
seguranca atrds do  primeiro
jogador que estd a jogar no 1°
cone do relégio;

Dar a cada equipa um putt e uma bolag;

ATIVIDADE

O 1°jogador realiza um putt na direcdo do alvo;

Se eles acertarem no alvo a equipa passa a jogar Nno cone 2, mas se

falhar fica no 1° cone;

O segundo jogador joga, depois o terceiro e por ai a fora;
As equipas ndo se podem deslocar enquanto ndo acertarem no alvo;
A primeira equipa que terminar primeiro o 12° cone, ganha;

DIFICULDADES

Mais facil:

Diminua o didmetro do relégio ou aumente o tamanho do alvo;
Reduza o nimero do no reldgio, coloque apenas nUmeros pares ou

impares;

Mais dificil:

Equipamento necessdario: Bolas, cones marcadores, putt e arco.

Aumente o di@metro do reldgio ou diminua o tamanho do alvo;
Se nenhum elemento da equipa acertar no alvo, voltam ao principio.
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7.24. ALVO

Quanto menor for o alvo maior é a pontuacdo

PREPARACAO

e Marcar um ou vdarios alvos
usando giz, fitas, cordas, fintas ou
outro material;

e Marcar drea para bater as bolas
e drea de seguranca;

e Dividir o grupo em vdrias equipas
e espalha-los pelos vdrios alvos;

e Colocarum taco e vdrias bolas
por cada drea de batimentos.

ATIVIDADE
e Os jogadores devem fazer com
que as bolas caiam o mais perto
possivel do centro do alvo;
e Os pontos sdo contabilizados dependentemente onde as bolas
terminarem;
e Ganha a equipa que conseguir a pontuacdo mais alta.

DIFICULDADES

Mais facil: Aumentar o tamanho do alvo e reduzir a distncia das dreas de
batfer as bolas;

Mais dificil: Diminuir o famanho dos alvos e aumentar a distdncia das dreas de
bater as bolas.

Equipamento necessdrio: Bolas, taco e algo para marcar o alvo no chdo.
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7.2.5. PETANCA — ROLAR/LANCAR
Teste da precisdo da distancia

PREPARACAO

Dividir o grupo em equipas € mande as
2 equipas, cada uma para um ponto
de partida;

Um taco para cada equipa — Para
“Rolar” usar o Putt para “Lancar” usar
o taco;

Dar uma ou mais bolas a cada
jogador, dependendo do tamanho do
grupo;

Dar a cada equipa uma bola de
futebol (ou similar) para usar como
alvo.

ATIVIDADE

O alvo é colocado a uma certa distGnecia em que esteja afastado do
ponto de partida;

Os jogadores jogam a sua vez, todas as suas bolas na direcdo do alvo
tendo como objetivo deixar uma das suas bolas o mais perto do alvo;

O jogador que deixar a bola mais proxima do alvo soma 1 ponto para a
sUa equipa;

A equipa com mais pontos depois de um periodo de tempo ou nUmero
de jogadas ganha.

DIFICULDADES

Mais f&cil: Reduza a distncia do ponto de batimento para o alvo.

Mais dificil: Aumente a distGncia do ponto de batimento para o alvo e pode
colocar obstdculos no caminho quando jogam com o taco “Lancar”.

Equipamento necessdrio: Bolas, Bola de futebol, putt e taco.
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7.2.6. BUNKERS E BIRDIES
A reacdo mais rapida, VENCE

PREPARACAO

e Dividir o grupo em equipas 2 equipas se
possivel com a mesma quantidade de
criancas;

e Cologue as equipa em linha uma ao lado
da outra de forma em que consigom
tocar nos dedos dos adversdrios de
bracos abertos;

e Marque da parte de fora uma linha de
cones com a mesma distdncia para cada
equipa.

ATIVIDADE
¢ Uma equipa chama-se “Bunkers” a outfra “Birdies”;
e O lider pode chamar “bunkers” ou “Birdies” o que indica que cada
equipa deve correr para 0s cones mais pProximos;
e A outra equipa deve tentar tocar neles antes que estes cheguem aos
cones.

DIFICULDADES
Mais facil: Colocar as linhas de cones mais distantes das criancas.

Mais dificil: O lider pode dar outros comandos como por exemplo ndo &
necessario focar basta lancar um objeto mole & equipa adversdria.

Equipamento necessdrio: Cones e objetos moles.
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7.2.7. DIVOTS

Jogo divertido para aguecimento

PREPARACAO

e Espalhar alguns cones uns para
cima e outros para baixo;

e Dividir o grupo em 2 equipas,
uns sdo os “hackers” e o0s @
“greenkeepers”;

e Definir uma drea de jogo e os
jogadores deveram estar fora
da drea definida.

ATIVIDADE
e Ao som da Palavra “partida” os hackers vao a correr virar mais cones ao
contrdrio e os greenkeepers vao a correr colocando os cones na
posicdo certa;
e Depois de um tempo para o jogo e verificasse quantos cones estdo
corretos ou virados ao contrdrio;
e Mudar as equipas e comecar outra vez.

DIFICULDADES
Mais f&cil: Reduzir o espaco dos cones “Divots”;
Mais dificil: Aumentar o espaco dos Cones “Divots”.

Equipamento necessdrio: Cones.
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7.2.8. CAMPO DE TREINO

Para que sejas recompensado no campo de golfe, primeiro & que trabalhar no
campo de treino.

PREPARACAO

Grupos de 2 ou 3 jogadores;

Marcar vdrias dreas de alvo, a
diferentes dist@ncias e com
diferentes cores;

Marcar a drea de bater a bola para
cada grupo e as dreas de
seguranca.

ATIVIDADE
Cada jogador dispde de 3 tentativas de pontuar uma para cada alvo,

contam as bolas que terminarem dentro das dreas alvo;

Quando terminar de bater as 3 bolas o jogador que as estava em
atividade espera que todos terminem e vai apanhar as bolas para

enfregar ao proximo jogador da equipa;
O jogo confinua até cada jogador realizar 3 séries de 3 bolas;
Ganha a equipa que tiver o resultado mais alto.

DIFICULDADES

Mais facil: Aumentar o tamanho das dreas alvo e diminuir a disténcia entre

alvo - jogador;

Mais dificil: Diminuir o famanho das dreas alvo e aumentar a distdncia entre

alvo — jogador.

Equipamento necessdrio: Cones, taco e bolaos.
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7.2.9. CONQUISTADORES

Realiza um Putt e o que conseguires conquistar é teu.

PREPARACAO

e Espalha uma série de cones por
toda a drea de jogo;

e Criar equipas de 2 ou 3
elementos e dar um putt e uma
bola a cada um;

e Utllizar 2 cones para cada
equipa para simbolizar a drea
de batimento (Tee).

ATIVIDADE

e Os jogadores jogam com o putt e atiram a sua bola na direcdo dos
cones que estdo dentro da drea de jogo;

e Depois que os jogadores realizem as suas tacadas, podem apanhar as
suas bolas e os cones que conseguiram acertar;

e Osjogadores colocam os cones conquistados na sua base e dd lugar a
outro seu colega de jogar;

e O jogo continua até todos os cones serem conquistados ou um certo
numero inicialmente determinado ter sido atingido.

DIFICULDADES
Mais facil:
e Reduzir a distGncia entre os jogadores e 0s cones;
e Colocar os cones mais juntos.
Mais dificil:
e Aumentar a distdncia entre os jogadores e os cones;
e Afastar mais os cones para promover a precisdo;
e Crie um objetivo matemdtico (nUmero especifico de pontos);
e Usar cones amarelos como se fosse ouro (+10 pontos);
e Usar cones azuis como obstaculos (-1 ponto).

Equipamento necessario: Cones, putt e bolas.
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7.2.10. GRAND NATIONAL

Uma corrida por cima dos pinos

PREPARACAO

Marcar uma drea com varias linhas de
“pinos” com tamanhos adequados;
Marcar duas zonas de seguranca, uma
para batimentos e outra para os que
esperam;

Dividir o grupo em equipas alinhadas a
cada ponto de partidag;

Dar um taco e uma bola ao 1° jogador
da fila.

ATIVIDADE

Jogadores tentam jogar a bola por cima dos pinos;

Depois de acertar no 1° espaco entre os primeiros pinos o jogador pode
ir buscar a sua bola e dar a vez ao seu préoximo colega que passard a
acertar no préximo espaco;

Se um jogador falhar o objetivo, cada jogador da equipa passa a jogar
até alguém conseguir;

Depois de acertar no Ultimo espaco o jogador apanha a bola e toda a
equipa senta-se;

A primeira equipa a sentar-se ganha.

DIFICULDADES
Mais facil:

Reduzir a quantidade de linhas de pinos ou reduzir a altura dos mesmos;
Retirar um pino da 1° linha sempre que o jogador acertar nesse pino;
Aumentar a distdncia dos espacos entre as linhas dos pinos;

Permitir que a equipa pode passar para a proxima linha de pinos depois
de ter falhado um certo nUmero de tentativas.

Mais dificil:

Aumentar o niUmero de pinos e aumentar a altura dos mesmos;
Reduzir a distGncia entre as linhas dos pinos.

Equipamento necessdrio: Pinos, faco e bolas.
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7.2.11.DACAS

Os jogadores devem enfrentar o desafio

PREPARACAO

e Trés zonas devem ser marcadas numa
parede e numeradas com: (1,3 e §)

e Marcar duas zonas de seguranca para
0S$ que jogam e para 0s que esperam;

e Divide o grupo em equipas;

e Coloca um taco e umas bolas em
cada drea de batimento.

ATIVIDADE

e Os jogadores esperam a sua vez de jogar a bola contfra a parede;

e O objetivo é levantar a bola o mais alto a possivel contar a parede e o
ideal é acertar sempre na “zona 5”;

e Depois de dar a tacada o jogador volta & zona de seguranca;

¢ Quando as equipas terminarem de jogar todas as bolas, os tacos
devem ser colocados no chdo para que as bolas possam ser
apanhadas em seguranca;

e A equipa com o maior resultado depois de uma quantidade de jogadas
ou depois que um periodo de tempo ganha.

DIFICULDADES

Mais facil:
¢ Aumenta a distdncia entre a zona de batimento e a parede;
e Diminui a altura das zonas numeradas.

Mais dificil:
e Diminui a distGncia entre a zona de batimento e a parede;
e Aumenta a altura das zonas numeradas;
e Variar as zonas numeradas para que seja mais dificil de acertar, ex.
(colocar o 3 no top e 0 5 no centro).

Equipamento necessdrio: Tacos, bolas, giz e parede.
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7.2.12. TOQUES

Um bom teste de coordenacdo entre maos e olhos.

PREPARACAO

Este jogo pode ser jogado em
quase todo o lado;

Dividir em pequenos grupos;
Colocar os grupos numa
determinada dreq;

Dar um taco e uma bola a
cada grupo.

ATIVIDADE

Os jogadores devem redlizar o exercicio estando sempre no mesmo sitio
onde iniciou;

Os jogadores devem agarrar na pega do taco;

Os jogadores ndo devem deixar cair a bola no chdo, dando toques
usando a cabeca do taco;

O numero de toques conseguidos antes da bola tocar no chdo devem
ser contados pelos outros colegas do grupo, assim que um jogador
deixar cair a bola no chdo, passa a vez a outro jogador;

O jogador que der mais foques de cada grupo serd o vencedor.

DIFICULDADES

Mais facil: NGo dar toques e ver o tempo que segura a bola na fase do taco
ou dar toque mas agarrar perto da cabeca do taco;

Mais dificil: Pedir aos jogadores que deem toques mas a andar & volta dos
outros jogadores do grupo.

Equipamento necessdrio: Tacos e bolas.
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7.2.13. DRIVE MAIS LONGO

Jogarlonge mas a direito

PREPARACAO

e Recomenddvel fazer esta atividade ao
ar livre com bastante espaco;

e Margue com cones um corredor;

e Crie duas dreas de seguranca, um ade
batimentos e a outra para os jogadores
que esperam a sua vez de jogar;

e Divide o grupo em duas equipas e d&
uma bola a cada jogador.

ATIVIDADE

e Os jogadores esperam a sua vez de jogar e tentam jogar a bola o mais
longe possivel dentro do corredor de cones;

e As bolas que sairem fora dos cones (Lateral), & considerado “out of
bounds” logo ndo contam;

e Os jogadores para terem éxito devem ser encorajados a se focarem
mais na técnica do que propriamente na forca;

e A equipa com o jogador que bater a bola mais longe dentro dos cones,
ganha.

DIFICULDADES
Mais f&cil: Cria um corredor de cones mais largo.
Mais dificil: Cria um corredor de cones mais estreito.

Equipamento necessdrio: Tacos, bolas e cones.
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7.2.14. RATO

Consegues parar a bola logo depois da corda?

PREPARACAO

Este jogo pode ser jogado
apenas por 2 jogadores ou por
varias peguenas equipas;
Equipas ou jogadores
comecam de um ponto de
partida definido por uma
marca (Cone);

Marcar uma linha a uns metros
do ponto de parfida dos
jogadores ufilizando Giz, fintq,
cones, corda, efc.

ATIVIDADE
Os jogadores ou as equipas tentam colocar a bola o mais perto da linha

alvo com a possibilidade de passar ou ficar curta da linha;

Ganha a bola que estiver mais perto da linha. O jogador ou a equipa

que chegar primeiro aos 5 pontos ganha.

DESENVOLVIMENTO
Este jogo pode ser desenvolvido para encorajar os jogadores a passar a
linha alvo, ganhando a bola que ficar mais perto depois da linha. “Putts

curfos nunca enfram”

DIFICULDADES

Mais facil: Colocar a linha alvo mais perto.
Mais dificil: Colocar a linha alvo mais distante.

Equipamento necessdrio: Putts, bolas e marcador de linha.
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7.2.15. CAMPO MINADO

Evita as minas ou és penalizado

PREPARACAO A

Espalha cones por uma drea
determinada;
Divide o grupo em equipas de 2
ou 3 elementos e d&d um putt por
equipa e uma bola a cada
jogador;

Marca um “tee” ou um ponto de
batimento enfre 2 pinos para
cada equipa.

s I
0%

ATIVIDADE

Os cones estdo espalhados um pouco fora da dreq;

Os jogadores jogam as suas bolas com o putt e o ojectivo é fazer passar
a bola pela drea sem que a bola toque em nenhum cone, evitando
assim as “minas”;

Quando um jogador é bem-sucedido, volta para a sua equipa e o
proximo colega passa a jogar;

Se um jogador bater numa mina, volta a tentar até ser bem-sucedido;

A equipa que terminar primeiro, ganha.

DIFICULDADES

Mais facil:

Aumente a distncia entre os cones;

Mais dificil:

Diminua a distancia entre os cones,

Insista que ndo basta conseguir atravessar o campo minado apenas
uma vez, mas sim duas de seguida para ver a consisténcia dos
jogadores.

Equipamento necessdrio: Putt, bolas e cones.
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7.2.16. PUTTING

Uma infroducdo como se joga e se regista o resultado no campo

PREPARACAO

e Cria um campo de golfe s&6 com
putt, usa todos os materiais que
tiveres para definir os pontos de
partida e os buracos;

e Divide o grupo em equipas e cada
uma vai para um buraco;

e Dar um putt e uma bola a cada
equipa.

- FINISH, 7
ATIVIDADE N
e Os jogadores esperam a sua vez de jogar;
e Os jogadores iniciam o jogo em cada buraco e terminam logo;
e O resultado mais baixo de cada um € o que conta para a equipa;
e A equipa que tiver menor pontuacdo ganha.

DIFICULDADES
Este jogo pode ser mais divertido se os jogadores forem os arquitetos do
campo

Mais facil:
e Aumentar o di@metro do buraco e diminuir o tamanho do campo.
Mais dificil:
e Diminuir o diGmetro do buraco e aumentar a disténcia do campo.
e Infroduzir “Obstaculos de dgua” para que eles tenham que ir a volta do
obstdculo.

Equipamento necessdario: Putt, bolas, pinos, arcos e outros.
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7.2.17. CORRIDA AO DESAFIO

Encontra um caminho & volta dos obstdculos

PREPARACAO

e Marcar 1 ou mais obstdculos usando
arcos, marcadores, cadeiras,
bancos ou outros satisfatérios;

¢ A marcacdo do desenho do campo
depende no nivel do grupo;

e Definr um ponto de partida e de
chegada;

e Dividir o grupo em vdrias equipas e
enviar cada equipa para o ponto

de partida;

e Dar um taco e uma bola para cada
equipa.

ATIVIDADE

e A equipa joga o campo alternando as pancadas entre os membros da
equipa;

e Os jogadores vao enfrentando os obstaculos até um deles ser bem-
sucedido;

e Conseguindo passar um obstdculo a equipa passa a enfrentar outro
obstdculo;

e A primeira equipa a chegar ao fim, ganha.

DIFICULDADES
Este jogo pode ser mais divertido se os jogadores forem os arquitetos do
campo

Mais facil:
e Simplificar o campo de jogo.
Mais dificil:
e Adicionar mais obstdculos.
e Montar armadilhar onde eles deveram voltar ao principio do jogo.

Equipamento necessdario: Putt, bolas, pinos, arcos e outros.
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7.2.18. SNOOKER

Fazer a maior pontuacdo

PREPARACAO

Cologue uma linha de cones com
cores: vermelho, amarelo, verde,
castanho, azul, cor-de-rosa e preto,
em que o cone vermelho é o que fica
mais préximo do alvo;

Divide o grupo em equipas € mande-
as para uma drea marcada com oS
cones;

Dé a cada equipa uma bola e um
taco.

ATIVIDADE

Comeca o jogo do cone vermelho e primeiro jogador tenta acertar no
alvo para uma pontuacdo de 1 ponto;

Sempre que o jogador acertar no alvo ganha os pontos de cada cone:
Pontuacdes - Amarelo 2 pontos, verde 3 pontos, castanho 4, etc;

Se o jogador estiver a ser bem-sucedido, deverd enfiar o vermelho,
depois passa para o amarelo, ou seja cores alternadas passando
sempre pelo vermelho;

Quando o jogador falha, o resultado € adicionado ao da equipa
passando a vez de jogar para o proximo colega de equipa que
continua o jogo;

A equipa vencedora é aguela com mais ponfos durante um periodo de
tempo.

DIFICULDADES

Mais facil:

Usar um alvo maior;
Diminuir a distncia entfre o alvo e os cones.

Mais dificil:

Usar um alvo menor;
Aumentar a disténcia entre o alvo e os cones.

Equipamento necessdrio: Putt, bolas, arcos e cones.
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7.2.19. “O SIMON DISSE..."”

Uma forma divertida de aprender a terminologia do golfe

PREPARACAO

ATIVIDADE

|dentificar algumas dreas do campo
de golfe (tee, fairways, green,
bunkers, etc);

Espalhar o grupo por toda a drea.

O lider do grupo é chamado de “Simon” e sempre que o Simon der uma
ordem o grupo tem de obedecer;

Algumas das ordens ao grupo sdo deslocacdes a certas dreas como:

O Simon diz:

... Yai para o tee ... Vai para o green

... Yai para o Fairway ... Vai para dentro do bunker

Outras ordens do jogo podem ser atitudes, tais como:

O Simon diz:

... Fore! (Os jogadores devem cobrir a cabeca com as maos)

... A bola estd no buraco! (Os jogadores devem saltar de alegria e
aplaudir)

... Birdie! (Jogadores devem abrir os bracos)

... Estd no Rough! (Os jogadores devem fingir que estdo & procura da
bola)
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7.2.20. GRANDE AREA

Um jogo divertido para aprender a frabalhar o véo de bola

PREPARACAO

e Divida o grupo em equipas;

e Marque 2 dreas com cores diferentes
com cordas, giz ou Cones;

e Marque uma drea segura para
batimento e uma outra drea segura .
para os jogadores que esperam a l’ a ﬂ
sua vez de jogar; "

¢ Dé a cada equipa uma bola e um
taco para partilharem.

= AREA ‘
ATIVIDADE M\*WWW

e Os jogadores, cada um na sua vez tentam acertar (aterrar) com a bola
na grande drea do adversdrio;

e Todos os jogadores tém que sair da sua drea quando a equipa
adversdria estd a jogar;

e Cada equipa ganha um ponto por cada bola que “aterra” na grande
drea adversdaria;

e A equipa com mais pontos depois de uma quantidade de jogadas ou
de um determinado tempo, ganha.

DIFICULDADES
Mais facil:
e Aumentar o tamanho da Grande Area e aproxima-la da drea
adversaria;
Mais dificil:
e Diminuir o tamanho da Grande Area e afasta-la da drea adversdria;
e Dar pontfos as bolas que ficarem paradas na Grande Area adversdria

Equipamento necessdario: Taco, bolas e marcadores para as grandes dreas.

93



PGA Portugal

7.2.21. TUNEL

Um simples desafio de putt

PREPARACAO

e Marcar um ou mais funeis
“corredores” utilizando os
cones;

e Dividir o grupo em equipas;

e Dar um Putt e uma bola a
cada equipa.

ATIVIDADE
e O primeiro jogador tenta fazer passar a bola por todo o corredor;
e Aequipa faz 1 ponto ou recebe um cone por cada putt bem-sucedido;
e O jogador quando termina de dar a pancada vai apanhar a bola e
entrega o taco e a boa ao préximo jogador e volta para o fim da fila;
e O jogo continua por um terminado periodo de tempo ou termina
quando a primeira equipa chegar aos 10 pontos.

DIFICULDADES

Mais fdacil: Fazer rolar a bola com a mdo em vez de usar o Putt ou aumentar a
largura do cone e diminuir o comprimento do tunel

Mais dificil: Diminuir a largura do tunel e aumentar o seu comprimento, Colocar
um alvo no fim do corredor e atribuir pontos para quem acabar dentro dele ou

proibir da bola tocar nos cones durante a sua trajetoria.

Equipamento necessdario: Putt, bolas e marcadores para os tuneis.
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7.2.22. TEXAS SCRAMBLE

Corrida na linha

PREPARACAO

¢ Divide o grupo em 2 equipas com
0 mesmo nUmero de jogadores;

e Cria dois ou mais espacos de
pratica com mais ou menos 20
metros enfre eles, dependendo
do nivel dos jogadores;

e Coloca uns gquantos cones em
linha em cada espaco de prdtica
com um alvo;

e Estabule-se dreas de seguranca
para batimentos e para os que
esperam a sua vez de jogar;

e Cada equipa precisa de um taco
e de uma bola.

ATIVIDADE
¢ Cada jogador tenta acertar no alvo da equipa adversdria;
¢ Quando um jogador acerta no alvo da equipa adversdria, vai buscar a
bola para o préximo jogador e vai-se sentar perto da linha de cones da
sUa equipa;
e A equipa vencedora é aquela que mais rapida conseguir sentar todos
0s seus jogadores.

DIFICULDADES
Mais facil: Aumenta o diGmetro dos alvos ou aproximar os espacos das duas

equipas (jogo curto).

Mais dificil: Diminui diGmetro dos alvos ou afastar os espacos das duas equipas
(jogo comprido).

Equipamento necessdrio: Taco, bolas, cones e marcadores para os alvos.
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7.2.23. ILHA DO TESOURO

Uma competicdo & voltas das ilhas

PREPARACAO

e Cria um campo com vdrias ihas
definidas por: giz, cordas ou outros
mafteriqis;

e Divide o grupo em varias equipas e
manda cada equipa para cada ilhag;

e Dar uma bola a cada elemento da
equipa.

ATIVIDADE
e Cada jogador a sua vez tenta jogar a sua bola para a ilha, o objetivo
pode ser a bola ferminar na ilha ou cair na mesma;
e Quando todos elementos acertarem na ilha, deslocam-se todos para a
itha;
e A primeira equipa a conquistar todas as ilhas, ganha.

DIFICULDADES

Mais facil:
¢ Aumentar o di@Gmetro da ilha e reduzir a dist@ncia enfre as ilhas;
e Jogadores podem fazer rolar a bola até ailha.

Mais dificil:
¢ Diminuir o diGmetro da ilha e aumentar a distGncia entre as ilhas;
e Jogadores tém que usar o putt ou o taco.

Equipamento necessdrio: Bolas e marcadores para definir as ilhas.
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7.2.24. DERRADEIRO DESAFIO

Consegues aguentar a pressdo?

PREPARACAO

Divide o grupo em equipas;

Coloca um arco no chdo a uma
distGncia de cada equipa;

Define uma drea de seguranca para
0s jogadores que jogar e outra para
0s que esperam;

Coloca um taco e umas bolas em
cada drea de batimentos;

Coloca 3 marcas de “tees” utilizando
vdrias  cores. Vermelhas  2m,
amarelas 3 metros e brancas 4
metros do arco.

ATIVIDADE

Um dos jogadores que estava na aera de seguranca comeca a jogar
dos “tees” vermelhos;

Se conseguir acertar no arco dd a vez ao colega que passa a jogar dos
tees amarelos;

Sempre que o jogador falha toda a equipa volta ao principio;

A equipa vencedora é aquela que conseguir acertar as 3 bolas
consecutivas no alvo em menor tempo.

DIFICULDADES
Mais facil:

Aumentar o dimetro do alvo e reduzir a disténcia entre o alvo;
Dar uma “oportunidade” a cada jogador, caso eles falhem.

Mais dificil:

Diminuir o dimetro do alvo e aumentar a distdncia dos tees;

Fazer com que todos membros da equipa sejam bem-sucedidos em
cada tee;

Os jogadores tém que fazer a bola termine no alvo.

Equipamento necessdrio: Bolas, arcos, cones e tacos.
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7.2.25. CONQUISTA DE PALAVRAS

Jogo de palavras em equipa

PREPARACAO

e Criar alguns “tees” ou zonas de
batimentos & volta de uma drea com
alguns alvos;

e Os alvos devem conter letras, que
podem ser escritas com giz, tinta ou de
outra forma;

e Divide o grupo em equipas € manda
uma para cada “tee”, ndo te esquecas
das zonas de seguranca;

e D& a cada equipa um putt (ou taco) e 4
a cada jogador uma bola; Mot i o o o Auutsrmaliited

ATIVIDADE
e Os jogadores & sua vez jogam com o putt ou o taco tentando
conquistar um dos alvos com uma letra;
e Assim que a equipa acerta numa das letras, tem de gritar alto qual a
letra que conquistaram;
e A qQuipd que conseguir construir mais palavras ganha.

DIFICULDADES

Mais facil:
e Diminuir a distGncia entre os tees e os alvos;
e Aumentar o tempo para as equipas conseguirem conquistar um maior
numero de letras.
Mais dificil:
e Aumentar a distGncia entre os tees e os alvos;
e Diminuir o tempo para as equipas conseguirem conquistar um maior
numero de letras.

Equipamento necessdario: Bolas, arcos, giz, cones e tacos.
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7.2.26. ZONA DA BOLA

Ganhar pontos no “putting”

PREPARACAO

e Usar a parte de baixo de uma
parede ou um banco deitado e
desenhar algumas marcas com
pontos,

e Os pontos tém que estar visiveis;

e Marcar zonas se seguranca para os
que espera e para os que estdo a
jogar;

e Dividir o grupo em duas equipas;

e Coloca um taco e uma bola para
cada equipa.

ATIVIDADE

e Os jogadores esperam a sua vez de readlizar um putt na direcdo das
dreas marcas com pontos;

e Os pontfos sdo somados e obtidos de acordo com a drea que o jogador
acertou;

e Depois do jogador jogar e apanhar a bola outro jogador pode jogar;

e A equipa com maior pontuacdo depois de um determinado tempo ou
de uma serie de vezes, ganha.

DIFICULDADES
Mais facil:
e Aumentar o tamanho das zonas numeradas na parede e reduzir a
distGncia entre a parede e a zona de batimento;

Mais dificil:
e Diminuir o tamanho das zonas numeradas na parede e aumentar a

distGncia entre a parede e a zona de batimento;

Equipamento necessdrio: Bolas, putt, giz, parede ou banco.
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7.2.27. TRES DE SEGUIDA

Consegues dominare
PREPARACAO

e Dividir o grupo em equipas;

e Coloca um arco como alvo e
deixa uma distGncia razodvel
entre cada equipa;

e Definir uma drea de seguranca
para gquem estd a jogar e &
esperaq;

e Colocar um taco e umas bolas
para cada equipa jogar;

e Colocar “Tees” utilizando vdarias
cores, vermelho (2m) Amarelo
(3m) e Branco a (4m).

ATIVIDADE

e Os jogadores comecam da drea definidoa como seguranca tentam
colocar a bola dentfro do arco do Tee mais perto (vermelho);

e Se o jogador conseguir colocar a bola dentro do arco, passa a vez ao
proximo colega que ird jogar do proximo Tee (Amarelo).

e Sempre que um jogador falhar toda a equipa volta ao inicio ou seja
voltam a jogar do primeiro Tee;

e Ganha a equipa que conseguir enfiar a bola do Ultimo arco Tee
(Brancas).

DIFICULDADES

Mais facil:
e Aumentar o tamanho do arco ou colocar o arco mais perto dos tee
boxes,

e Dar por exemplo uma vida a cada equipa, quando eles falham.
Mais dificil:
e Reduzir o tamanho do arco ou aumentar a distdncia do arco em
relacdo aos tee;
e Todos os jogadores devem ser bem-sucedidos em cada Tee para a
equipa poder avancgar.

Equipamento necessdrio: Bolas, putt e cones.
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MODELOS TECNICOS

Desenvolvimento do Golfe nas Escolas

Putting e Chipping
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8. Modelos Técnicos (1)

Técnica para o Golfe

O objetivo principal de todas as indicagcdes que vocé d& como instrutor serd
proporcionar ao aluno uma compreensdo bdsica do que fazer para comecar
a alcancar um nivel de sucesso nos varios tipos de pancadas exigidas durante
uma partida de golfe.

A instrucdo deve ser tdo simples quanto possivel, embora ndo exigindo
alteracoes significativas sob a forma como o aluno progride com o seu jogo.

As vdrias pancadas sdo apresentadas para que vocé possa construir o shot
com o aluno. Ao mesmo tfempo, sdo disponibilizadas notas adicionais para
melhor compreensdo, embora ndo muito extensas para que a explicacdo ndo
se tforne confusa.

Todas as pancadas que sdo executadas exigem um movimento suave em
aceleracdo e o comprimento do “swing” ird determinar a distGncia da
pancada.

Informacgao:

Lembre-se que nesta fase, toda a informacdo que € dada ao aluno, deve
destacar o que vocé quer que ele consiga alcancar.

Este manual foi elaborado para alunos destros.

8.1. Putting

Pancada executada no “green”. A ideia é rolar a bola ao longo do solo para
o0 buraco com um movimento suave e sem forca para conseguir controlo na
distGncia e direcdo.

Técnica: Para um Putt a direito (sem linha)

Taco selecionado: Putter
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Apontar:

Linha do Alvo: Linha imagindria entre a bola e o alvo (buraco)

Aponte a cabeca do putter em direcdo ao buraco, quando este estiver
perpendicular d linha do alvo a face do putter estd enquadrada com a linha
de alvo. O cartdo H pode ser ufilizado em primeira instncia. (veja a imagem
abaixo)

Apontar o putter usando a Letra H

Pega:

A palma da mdo esquerda € colocada no lado esquerdo da pega, a mdo é
fechada em volta da mesma e o dedo polegar fica ao centro. Vai notar na
imagem (P2) que a pega fica ao longo da linha da vida da mdo esquerda.

Com a palma da mao direita voltada para o lado direito da pega, fazer o
mesmo que a mdo esquerda. A mdo direita fica junto a mdo esquerda por
baixo. (veja as imagens na proxima pagina).

A pressdo exercida na pega deve ser apenas a suficiente para que o putter
ndo rode dentro das mdos ou seja o mais leve possivel.
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Posicdo dos pés & postura:

Com o taco encostado 4 sua perna esquerda, em pé, com O0Ss pPeEs
confortdveis a comecar numa posicdo em equilibrio, dobre-se para a frente a
partir das ancas e deixe que os bracos figuem pendurados a partir dos ombros
(P5). As costas devem permanecer razoavelmente em linha reta e o queixo
levantado do seu peito. Joelhos ligeiramente fletidos, para tirar a pressédo das
suas costas (P6). Sem mudar os dngulos na postura, ponha o taco nas maos
como descrito anteriormente (P7).

P7 P8
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Alinhamento do corpo:

Os ombros, ancas, joelhos e pés devem estar igualmente paralelos ¢ linha do
alvo (linha imagindria entre a bola e alvo) isso incentiva a forma correta de
executar o movimento.

Imagine as linhas férreas (linha do comboio).

P8
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Posicao da bola:

A bola é colocada a frente do seu coracdo, ou seja, um pouco mais A
esquerda do centro dos pés. (Desenhe uma linha através do calcanhar
esquerdo) (P9?).

Swing:

A metade inferior do corpo atua como uma base estdvel. Todo o movimento
vem dos ombros, balancando os bracos e taco em forma de péndulo. O
comprimento do movimento deve ser aproximadamente o mesmo tanto para
tréds como para a frente (P10 e P11).

O comprimento do movimento, juntamente com uma velocidade suave e
repetitiva ird determinar a distGncia que a bola ird rolar.

A direcdo é controlada pela posicdo da face do taco no momento de
impacto, assim como a linha/direcdo que a cabeca do taco se desloca para
trés e para a frente.

Para desenvolver a sensacdo de péndulo, coloque o seu aluno com as palmas
das maos unidas e faca que ele mova o tridngulo criado pelos bracos para
trés e para a frente.

P9 P10 P11
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Atividades:

e Iniciar o aluno perto do buraco (a meio metro do buraco) depois
distancie-o do buraco de forma gradual, de metro em metro, até atingir
a distncia de 6 metros, para obter a sensacdo das distancias.

e Cologque quatro bolas em redor do buraco, Norte - Sul - Este - Oeste, e
proceda ao jogo. Para o progresso do exercicio poderd aumentar a
distGncia das bolas ao buraco.

e Execute o Putt de vdrias distncias para a borda do green. O objetivo é
encostar a bola a franja do green.
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8.2. Chipping

Esta € uma pancada que geralmente é aplicada junto ao “green”, permite
que a bola sobrevoe a relva mais alta, caindo no green e role para o buraco.
Os tacos mais utilizados sdo o ferro 7, ferro 9 e numa fase posterior o PW, este
Ultimo deve ser intfroduzido para adicionar uma variante para outra forma de
pancada.

Ferro 7 — a bola rola mais do que voa (25% voo 75% de rolo)
Ferro 9 — a bola voa e rola a mesma distadncia (Voa 50% e Rola 50%)

Pitching Wedge - bola voa mais do que rola (75% voo e 25% arolar).

Técnica: (Chip)
Taco selecionado: Ferro 7

Apontar:

Como no Putting - a cabeca do taco tem de estar enquadrada (square) ao
alvo. (A aresta do taco estd perpendicular ao alvo).
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Pega:

Segure o taco como no putting (devido a pega mais arredondada, o dedo
polegar esquerdo deve estar ligeiramente mais a direita do centro e o dedo
polegar da mdo direita fica & esquerda do centro). Segure mais em baixo na
pega para obter mais controle.

Veja a diferenca entre aimagem C3 e P2.

Coloque a mdo esquerda em cima ha pega pegando mais com os dedos e a
palma da mdo.

Nesta fase, o treinador pode sugerir que continue com a pega dos dez dedos
ouU que mude para a pega entrelacada ou sobreposta. (Ver definicées no
ensino em ambos).

Cl C2 C3
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Posi¢cao e Postura:

Coloque-se numa posicdo e postura idéntica a de putting. Coloque o peso do
corpo mais sobre a perna esquerda (70%), a fim de aumentar a estabilidade
durante a pancada. As mdos devem ficar junto a coxa esquerda.

Alinhamento do corpo:

Como na posicdo do putting, forma paralela.

C4 C5

Posicao da bola:

Cologue a bola no meio dos pés (stance). Isto combinado com o peso na
perna esquerda ird encorgjar uma pancada mais descendente e um
movimento mais equilibrado.

Swing:

O mesmo movimento de péndulo que se usa no putting. O peso deve
permanecer na perna esquerda durante a execucado.

No final, devemos ter a sensacdo de que temos maior peso na perna
esquerda do que de inicio, o joelho direito moveu-se para mais perto do joelho
esquerdo. O pé direito poderd estar direcionado para a parte interior.

A pancada descendente assegura o contacto com a bola antes do chdo,
chamado (bola-ché&o). E o dngulo / abertura da face do taco que determina
o voo da bola. O controlo da disténcia e direcdo é efetuado da mesma forma
como no putting.
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c9 Ci10 Cll

Atividades:

De joelhos, atirar uma bola para o green e observar o seu rolar. Isso deve
ajudar o aluno a visualizar como a bola reage no green.

Escolha um ponto no Green (aproximadamente a um metro da bola) e tente
fazer cair 1& a bola. Observe como a bola rola. Poderd usar uma toalha
peguena para identificar o ponto onde quer que a bola caia.
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8.3. Pré-swing - Fundamentos Bdsicos

Falamos de “Putting” e “Chipping” mas um dos aspetos que o golfe oferece e
os jovens adoram, sdo pancadas longas. Para que sejam bem-sucedidos é
importante o professor olhar pelos fundamentos bdsicos de swing de cada
aluno. Os fundamentos sGo como os pilares de uma casa, € necessdrio uma
base para suportar o telhado e no golfe como em outros desportos os
fundamentos sdo a base para o movimento. No golfe temos é fundamentos.

Os 6 fundamentos bdsicos sdo:

1. Apontar (Face do taco)

2. Pega (Grip)

3. Afastamento dos pés (Stance)
4, Postura

5. Alinhamento

6. Posicdo da bola

Apontar (Face do Taco)

Como em qualquer desporto que envolve um instrumento que ajude a acertar
no alvo, o golfe o nosso instrumento € o taco e este deve estar enquadrado
com o nosso alvo. Imaginando uma linha imagindria entre a bola e o alvo, a
aresta inferior do taco deve estar perpendicular d nossa linha alvo, como
podem ver nas imagens em baixo.

Pega (Grip)

O Unico contacto fisico do nosso corpo com o material de golfe. E
importante ensinar aos Nnossos alunos que a pressdo que devemos fazer
quando se segura um taco deve ser como por exemplo segurar hum
pdssaro, ndo o deixar fugir, nem apertar com tanta forca que o
deixamos fugir.
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Existem 3 tipos de pegas para o golfe:

o Basebol
. Interlacada
o Sobreposta

A mais usada para jovens com maos pequenas e com pouca forca (1°
ciclo) € a de Basebol. A mais usada pelos adolescentes e adultos € a
Interlagada, onde o miminho e o indicador se interlacam para que
trabalhem juntas. A pega Sobreposta € a menos utiizada pelos
jogadores em geral, pois € mais utilizada para alunos com mdos muito
grandes.

Basebol / Sobreposta / Interlacada

Jogadores destros devem colocar a mdo esquerda na extremidade do taco e
a mdo direita em baixo, como vemos ha imagem em baixo. Jogadores
esquerdinos trocam as maos ficado com a direita na extremidade do taco e a
esquerda em baixo.
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Afastamento dos pés (Stance)

O “stance” é o afastamento dos pés em relacdo a largura dos ombros.
Para pancadas mais curtas, usamos um “stance” mais curto, pancadas
médias os pés sdo colocados d mesma disténcia da largura dos omlbros
e para pancadas mais compridas, afastamos mais os pés um do outro,
para criar a estabilidade necessdria no sentido de criar mais poténcia.
Quando o afastamento dos pés € menor ajuda na rotacdo do corpo e
transferéncia de peso, mas quando o afastamento € maior, dificulta a
rotacdo e transferéncias anteriormente referida.

O “stance” vai variando consoante o taco que jogamos. Para tacos
mais compridos utilizamos um “stance™ maior, tfacos mais curtos usamos
um menor “stance”.

Crriwer

Shortirons = n .

Postura

A postura correta para o golfe € como a postura base por exemplo no
basquetebol, joelhos ligeiramente fletidos, costas ligeiramente inclinadas
para a frente e retas, sem muita anteversdo e retroversdo da bacia. O
jogador ndo deve estar muito proximo da bola nem muito longe, deve
deixar cair os bracos na vertical. Uma boa postura € meio caminho para
evitar problemas técnicos de swing e lesdes fisicas.
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Alinhamento

Um aspeto técnico bastante influente no golfe, quando se trata de
colocar a bola na direcdo pretendida.

Os pés, ancas e ombros devem estar alinhados paralelamente a linha
bola alvo.

Com os alunos mais jovens, como por exemplo os do 1° ciclo de
escolaridade, é conveniente colocar umas palmilhas coloridas como as
do TRYGOLF, ou outro tipo de marca no sitio onde os alunos tém que
colocar os pés, para que mais facilmente se orientem no espaco e no

alinhamento certo, para o alvo desejado.

{
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Posicao da bola

A forma mais facil de ensinar a posicdo da bola cos alunos
principiantes, € ensinar a colocar a bola entre os dois pés, utilizando um
ferro médio como por exemplo o Ferro 7 ou 8. Num nivel mais avancado
podemos ensinar que quando jogamos um taco maior, como por
exemplo um Drive, a bola fica no mesmo sitio mas o pé direito afasta-se
do alvo, aumentando assim o “stance” para maior estabilidade.

117




PGA Portugal

9. Bibliografia

A PGA Portugal agradece a PGA of Europe, a Titleist Performance Institute e &
TryGolf, pelos conteUdos cedidos para a elaboracdo deste manual.

(1) ConteUdos bibliograficos, cedidos para
fraducdo deste manual, pela THE PGA OF
EUROPE. Golf Development Toolkit, First Steps
Coaching Programme, como parte da iniciativa
do R&A, Working for Golf.

Para informacdo adicional: http://www.randa.org/

(2) ConteUdos bibliogrdficos, cedidos pela

[ Titleist ~ Performance  Institute  (TPI)  para
elaboracdo deste manual da PGA Portugadl,

ACUSHNET COMPANY (2009). TPI Certified Junior

Zl Coach 2.

PERFORMANCE
I'NSTITUTE

Para informacdo adicional: www.mytpi.com

(3) Conteudos bibliogrdficos, cedidos para
fraducdo deste manual, GOLF FOUNDATION.
Developing Junior Golf, TryGolf Exercises.

Para informacdo adicional: hitp://www.golf-foundation.org/

118


http://www.randa.org/
http://www.mytpi.com/
http://www.golf-foundation.org/

