Program szkolenia w badmintonie

1. Oddziat sportowy, szkota sportowa
Szkota podstawowa — klasy I-1ll — Etap szkolenia sportowego — Ukierunkowany

Specyfika, cele i zadania poszczegdlnych etapdw szkolenia sportowego:
Specyfika:

Badminton jest dyscypling ztozong technicznie oraz wymagajacg wysokiego poziomu
niemalze wszystkich zdolnosci motorycznych. Pierwszy, 3-letni okres szkolenia powinien zostac
poswiecony na wdrozenie ucznia do wszechstronnych zaje¢ sportowych z badmintonem w tle. Ze
wzgledu na ztozonos¢ techniczng oraz mtody wiek uczestnikéw zajeé, prowadzacy winien kierowac
sie w procesie szkolenia zasada stopniowania trudnosci oraz zachowa¢ odpowiednig kolejnosc¢
wprowadzanych w nauczaniu elementédw techniki uderzen i pracy nog. Ze wzgledu na wiek
uczestnikéw, w procesie szkolenia dominowac¢ powinny formy zabawowe nad Scistymi i zadaniowymi
oraz wiele ¢wiczen upraszczajgcych, ktére utatwiag opanowywanie trudniejszych koordynacyjnie
sekwencji ruchdw. Urozmaicenie zaje¢ poprzez wprowadzenie sprzetu zastepczego i pomocniczego
pozwoli na utrzymanie skupienia na prezentowanych tresciach.

Opanowanie uchwytdow rakiety, podstaw techniki uderzen i pracy ndg pozwoli na sprawne przejscie
do kolejnego, specjalistycznego okresu szkolenia.

W zajeciach prowadzacy powinien bazowa¢ w najwiekszym stopniu na srodkach wszechstronnych i w
mniejszym na ukierunkowanych i specjalnych. Wtgczanie ostatnich uzaleznia¢ nalezy etapu adaptacji
organizmu do wysitku fizycznego oraz poprawy poziomu przygotowania fizycznego, w tym zdolnosci
koordynacyjnych, ktdére utatwig opanowanie podstaw techniki uderzen i poruszania sie
charakterystycznych dla badmintona.

W oparciu o szybkos¢ opanowywanych umiejetnosci wchodzgcych w sktad tresci programu,
nauczyciele bedg decydowac o szybkosci przechodzenia do kolejnych tematdw, powtarzania lekcji w
przypadku trudnosci w opanowywaniu nauczanych lub doskonalonych umiejetnosci oraz zmianie
kolejnosci nauczanych elementow.

Proponowany tygodniowy wymiar zaje¢ sportowych wynosi 10 godzin, w tym 4 godziny
obowigzkowych zaje¢ WF.

Metody i formy nauczania:
o Metody nauczania:
> analityczna
> syntetyczna
> kompleksowa
o Metody przekazywania wiedzy
» pokaz
» pogadanka
» dyskusja
» prezentacje video
e Metody oparte na dziataniu praktycznym
zadaniowa
Scista
gier uproszczonych

fragmentow gry
problemowa
prob i btedéw
e Formy
> grupowa

>
>
>
» zabawowa
>
>
>



» indywidualna

Procedura naborowa — warunki przyjecia oraz wykaz testéw w zatgczeniu

Ocena postepow:
Ocena postepdw oraz kontrola procesu szkolenia dokonywana byé moze w oparciu o ocene
poczynionych postepéw w zakresie:

techniki podstawowych uderzen i pracy nég do uderzen — (serw backhandowy krétki, clear
forhandowy, drop forhandowy, lob)

sprawnosci fizycznej mierzonej testem MTSF w oparciu o normy dla wieku

oceny funkcjonalnej ruchu mierzonej testem FMS

Cele i zadania:

Zapoznanie ucznidéw z podstawowymi zasadami bezpieczenstwa w czasie zaje¢ oraz
regulaminami obiektéw sportowych

Zapoznanie z dyscypling sportu i przekazanie pozytywnego wizerunku badmintona
Zapoznanie z podstawami techniki w zakresie uderzen i pracy ndg

Opanowanie podstawowych umiejetnosci postugiwania sie sprzetem badmintonowym
Zapoznanie z podstawami taktyki gier pojedynczej i podwdjnych

Zapoznanie z podstawowymi przepisami i zasadami gry

Wprowadzenie do rywalizacji wewnetrznej i przygotowanie do turniejow lokalnych
Dokonanie oceny uczestnikow zaje¢ w obszarze sprawnosci, umiejetnosci oraz wiedzy
Wszechstronne oddziatywanie na ksztattowanie sprawnosci fizycznej w obszarze wszystkich
zdolnosci motorycznych

Tresci szkolenia sportowego — wymagania szczegétowe:

Tresci ksztatcenia zostaty podzielone na cztery grupy czynnikdw majgcych kluczowe znaczenie w
rozwoju zawodnika, jak: umiejetnosci techniczno-taktyczne, wiedza, przygotowanie fizyczne,
przygotowanie psychologiczne.

Program klas badmintonowych, w szczegdlnosci w | i Il klasie realizowany bedzie w oparciu o
wytyczne programu Shuttle Time Swiatowe]j Federacji Badmintona.

Tresci ksztatcenia.

Klasa Il
Umiejetnosci techniczno-taktyczne

Wprowadzenie do techniki podstawowych uderzern w badmintonie poprzez ¢wiczenia oraz
gry i zabawy:

» rzutne

» chwytne

» zzamachami

» uderzane
Gry i zabawy oraz ¢wiczenia wprowadzajgce do techniki poruszania sie po korcie poprzez gry i
zabawy imitujgce strukture poruszania sie po korcie

» skoczne,

» zwinnosciowe; ze zmiana kierunku ruchu

> biezne: ze sprintami i zatrzymaniem, krokiem odstawno-dostawnym
Cwiczenia oswajajace z rakietg i lotka
Demonstracja i nauka chwytow rakiety (bekhendowy i forhendowy ,V”) oraz ich
zastosowania w grze



e Zapoznanie z pozycjg wyjsciowg oraz fazami pracy ndég przy uderzeniach z tytu kortu
(forhand, backhand), w srodku kortu (ptaska, obrona — backhand i forhand), przy siatce
(forhand, backhand) — pokaz z oméwieniem

o Nauka wyprowadzenia rakiety do uderzen gérnych, pétgérnych i dolnych

e Demonstracja oraz nauka podstawowych uderzen i poruszania sie z wykorzystaniem sprzetu
wiasciwego i zastepczego

» Uderzenia z dotu (lob, serw dtugi)
» 0Od strony forhandowej i backhandowej (net shot fh/bh; serw krétki bh);
» Uderzenia znad gtowy (clear fh, drop fh, smecz fh)
i pracy nég do tych uderzen
» dojscie do siatki — p/I naroznik,
» dojscie do tytu kortu — p/I naroznik,
» naskok
e Wprowadzenie do taktyki gier pojedynczej i podwdjnych
» Sytuacje meczowe iich ocena
» Kierowanie lotki w wolne pola
» Utrzymanie wymiany
> Obserwacja lotki i przeciwnika
> Stabe strony przeciwnika

e Wprowadzenie do wspétzawodnictwa w formie c¢wiczen z wykorzystaniem sprzetu
wtasciwego i pomocniczego

e Doskonalenie umiejetnosci w formie wewnetrznego miniturnieju o uproszczonych zasadach
gry

Wiedza
e Omodwienie ogdlnych oraz specyficznych dla zaje¢ z badmintona zasad bezpieczerstwa
e Zapoznanie z konkurencjami badmintona — prezentacja meczéw ,na zywo” lub w formie
nagrania video
e Zapoznanie z korzysciami ptyngcymi z treningu badmintona
» Zdrowotne
> Prewencyjne
» Spoteczne
» Osobowosciowe
» Fizyczne
e Zapoznanie ze sprzetem badmintonowym i pomocniczym, dobdr sprzetu
e Omodwienie podstawowych zasad gry w formie pokazu
e Zapoznanie z podstawowymi przepisami gry
e Zapoznanie z zatozeniami szkolnego programu badmintona Shuttle Time Swiatowej Federacji
Badmintona — w oparciu o podrecznik nauczyciela Shuttle Time
e Zapoznanie z gtdwnymi zatozeniami rozgrzewki funkcjonalnej:
> Wyjasnienie pojecia progu psychomotorycznego zmeczenia”
» Omowienie celu zastepowania rozgrzewki tradycyjnej jej funkcjonalnym
odpowiednikiem
» Zapoznanie ze strukturg rozgrzewki funkcjonalnej w odniesieniu do zadania
gtéwnego treningu
V' Cze$¢ wstepna: automasaz mieéni, aktywizacja stabilnosci tutowia
v\ Cze$¢ gtéwna: podniesienie temperatury ciata, zwiekszenie aktywnosci
uktadu krazeniowo-oddechowego (trucht, rowerek, bieznia, skakanka, itp.);
aktywizacja obreczy miednicznej Ilub barkowej (w zaleznosci od
zaangazowania tych czesci ciata w trening); aktywne rozcigganie (stretching
dynamiczny)



v' Cze$¢ ukierunkowana: praca na badmintonowych wzorcach ruchowych ze
stopniowym zwiekszaniem sity i szybkosci wykonywanych (¢wiczen;
pobudzenie OUN

Przygotowanie fizyczne
e Przygotowanie aparatu ruchu oraz uktadéw krazenia, oddechowego i nerwowego do
treningu witasciwego w zakresie badmintona poprzez ksztattowanie sprawnosci ogélnej w
formie gier i zabaw:
Rzutnych
Skocznych
Bieznych
Orientacyjno-porzadkowych
Z dZzwiganiem i mocowaniem
Z podbijaniem
Kopnych
Réwnowaznych
Na czworakach
Rytmicznych
Ksztattowanie sprawnosci ukierunkowanej poprzez gry druzynowe i rekreacyjne imitujgce
,badmintonowg” strukture ruchu — z podbijaniem, biezne, skoczne, rzutne, ksztattujgce
szybkos$¢ spostrzegania oraz koordynacje wzrokowo-ruchows (Indiaka, piestéwka, detka,
smolball, dwa ognie)
e Zapoznanie oraz nauka podstawowych éwiczen stabilizujgcych oraz uaktywniajgcych miesnie
gtebokie:
> Cwiczenia w staniu
> Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem
> Cwiczenia w pétprzysiadzie
> Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem
> Cwiczenia w podporze bokiem
e Prezentacja ¢wiczen wykorzystywanych w poszczegdlnych fazach rozgrzewki funkcjonalnej w
zaleznosci od zadania gtéwnego treningu, np. trening techniczny, ksztattowanie sity, gry
wewnetrzne; proba samodzielnego wykonania z asystg trenera
e Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez ¢wiczenia
korekcyjno-kompensacyjne w oparciu o wyniki testu FMS
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Przygotowanie psychologiczne

e Gryizabawy oraz ¢wiczenia ksztattujgce zdolnosci psychomotoryczne:
> Spostrzegania (jedno i wielosygnatowe)
» Koordynacyjne (wzrokowo/stuchowo-ruchowe)

e Stymulowanie rozwoju poznawczego i emocjonalnego
e Nauka koncentracji na zadaniu
e Wprowadzenie do wspétpracy
e Budowanie pewnosci siebie

Czynnikami utatwiajgcymi realizacje programu bedzie nawigzanie wspodtpracy z trenerem
przygotowania fizycznego, fizjoterapeuta, psychologiem sportu i dietetykiem.

Szacunkowe proporcje obcigzen w | etapie szkolenia:



Etap szkolenia

Szacunkowe proporcje obcigzen w | etapie szkolenia

wszechstronny

ukierunkowany

specjalistyczny

Pierwszy - klasy II-11I 50-60%

20-30%

15-25%

Proponowana literatura

Shuttle Time. Podrecznik nauczyciela. BWF




2. Oddziat sportowy, szkota sportowa
Szkota podstawowa — klasy IV-VIII — Etap szkolenia sportowego — Specjalistyczny

Specyfika:

Etap ten przypada na okres dojrzewania pfciowego, co nalezy uwzgledni¢ w planowanych
oddziatywaniach na rozwdj sportowy ucznia. Szkoleniowo, zwiekszy sie znaczgco w tym okresie udziat
Srodkow ukierunkowanych i specjalnych kosztem srodkéw wszechstronnych. Okres ten poswiecony
zosta¢ powinien na nauke i doskonalenie podstawowych umiejetnosci technicznych w zakresie
uderzen i pracy nog.

Szkolenie w zakresie ksztattowania zdolnosci motorycznych powinny byé nadal mozliwie
wszechstronne, mimo pojawiajacych sie ktopotow w obszarze koordynacyjnym wynikajgcym z
zaburzonych proporcji ciata. W zakresie obcigzen nalezy bazowa¢ na éwiczeniach z obcigzeniem
wflasnego ciata, jednakie w okresie ostatnich dwdch lat tego etapu warto rozpoczaé wigczenie
obcigzen zewnetrznych. W tym celu niezmiernie waznym jest bardzo dobre opanowanie techniki
¢wiczen w zakresie rozwoju sity oraz jej pochodnych. W celu urozmaicenia treningu fizycznego, warto
wprowadzad zastepczy sprzet.

Na okres ten przypada réwniez wdrozenie zawodnika do rywalizacji w turniejach na szczeblu
regionalnym i ogdlnokrajowym. Wymagaé to bedzie jasno okreslonej periodyzacji treningu na okres
przygotowawczy, startowy i przejSciowy w celu zbudowania optymalnej formy startowej, jak rowniez
wprowadzenia kontroli procesu szkolenia.

W zakresie form szkolenia nastgpi znaczne przesuniecie w kierunku zadaniowych oraz scistych
kosztem gier i zabaw, ktére ze wzgledu na wiek ucznidéw nie mogg by¢ juz tak infantylne, jak w
poprzednim okresie.

Cato$¢ szkolenia oparta jest na mikrocyklach poprzedzajgcych najwazniejsze starty dla
poszczegdlnych kategorii wiekowych, to jest: Mistrzostwa Polski Mtodzikéw Mtodszych,
Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikdw, Mistrzostwa Polski Mtodzikéw oraz startow
kontrolnych w turniejach Grand Prix Gold oraz Grand Prix.

Program przygotowany zostat w oparciu o podrecznik ,Badminton. Podrecznik Instruktora” i jest
polecany jako Zrddto wiedzy przy realizacji szkolenia dzieci w wieku 11-15 lat.

Proponowany tygodniowy wymiar zaje¢ sportowych wynosi 10 godzin, w tym 4 godziny
obowigzkowych zaje¢ WF.

Ocena postepow:
Ocena postepdéw oraz kontrola procesu szkolenia dokonywana by¢ moze w oparciu o ocene
poczynionych postepdw w zakresie:

e techniki podstawowych uderzen i pracy nég do uderzen

e sprawnosci fizycznej mierzonej testem MTSF w oparciu o normy dla wieku

e oceny funkcjonalnej ruchu mierzonej testem FMS

e progresu wynikéw sportowych uzyskiwanych na arenie krajowej

Metody i formy nauczania:

e Metody nauczania:
» analityczna
» syntetyczna
» kompleksowa

o Metody przekazywania wiedzy
> pokaz
» pogadanka
» dyskusja
» prezentacje video

o Metody oparte na dziataniu praktycznym



» zadaniowa

» Scista

» gier uproszczonych
» zabawowa

» fragmentow gry

» problemowa

> prob i btedéw
Formy

» grupowa

» indywidualna

Procedura naborowa — warunki przyjecia oraz wykaz testéw w zataczeniu

Cele i zadania:

Dokonanie wstepnej diagnozy umiejetnosci oraz poziomu sprawnosci fizycznej
Przypomnienie podstawowych zasad bezpieczenstwa w czasie zaje¢ oraz regulamindéw
obiektéw sportowych

Poszerzenie repertuaru umiejetnosci technicznych w zakresie uderzen i pracy nég
Opanowanie podstaw taktyki gier pojedynczej i podwdjnych

Opanowanie techniki podstawowych ¢wiczen w zakresie wybranych zdolnosci motorycznych
oraz korygujgcych strukture ruchu

Nauka réznych wariantow rozgrzewki funkcjonalnej, rozciggania dynamicznego i statycznego
oraz technik radzenia sobie ze stresem

Wdrozenie do rywalizacji na szczeblu lokalnym i krajowym

Wprowadzenie do rywalizacji wewnetrznej i przygotowanie do turniejéw lokalnych
dokonanie oceny efektéw szkoleniowych oraz selekcji zawodnikdw do kolejnych etapow
szkolenia/klas

Wszechstronne oddziatywanie na ksztattowanie sprawnosci fizycznej w obszarze wszystkich
zdolnosci motorycznych

Tresci szkolenia sportowego — wymagania szczegétowe:

Klasa IV
Umiejetnosci techniczno-taktyczne

Wstepna ocena nabytych w pierwszym etapie szkolenia umiejetnosci technicznych w zakresie
uderzen i pracy nog

Gry i zabawy z elementami badmintona - doskonalgce poznane elementy techniki
Doskonalenie podstawowych uchwytéw rakiety (neutralny — forhandowy, z kciukiem —
backhandowy) oraz ich zmiany w formie gier i zabaw oraz ¢wiczen

Nauka wyprowadzenia rakiety do uderzen gérnych, pétgérnych i dolnych

Nauka uderzenia serw backhandowy krotki

Nauka uderzenia serw forhandowy dtugi

Nauka uderzenia serw forhandowy krétki

Nauka uderzenia forhand net shot po prostej

Nauka uderzenia backhand net shot po prostej

Nauka uderzenia forhand lob po prostej

Nauka uderzenia backhand lob po prostej

Nauka uderzenia forhand zbicie po prostej

Nauka uderzenia backhand zbicie po prostej

Nauka uderzenia forhand obrona po prostej

Nauka uderzenia bekhand obrona po prostej



Wiedza

Nauka uderzenia forhand clear po prostej

Nauka uderzenia forhand drop po prostej

Nauka uderzenia forhand ptaska po prostej

Nauka uderzenia backhand ptaska po prostej

Nauka dojscia do siatki do prawego naroznika poprzedzona naskokiem oraz powrét do
srodka kortu

Nauka dojscia do siatki do lewego naroznika poprzedzona naskokiem oraz powrdt do srodka
kortu

Nauka dojscia do prawego tylnego naroznika poprzedzona naskokiem i powrdt do srodka
kortu

Nauka dojscia do lewego tylnego naroznika poprzedzona naskokiem i powrdt do srodka kortu
Indywidualizacja treningu — eliminowanie bteddéw technicznych w zakresie uderzen i
poruszania sie po korcie poprzez utatwiajgce ¢wiczenia zastepcze

Zastosowanie poznanych elementdéw w grze uproszczone;j

Wprowadzenie do rywalizacji w formie miniturniejdw wewnetrznych o uproszczonych
zasadach

Przypomnienie zasad oraz podstawowych przepisow gry w obrebie poszczegdlnych
konkurencji

Omowienie podstawowych metod radzenia sobie ze stresem — trening autogenny Schultza i
relaksacja progresywna Jacobsona

Zapoznanie z zasadami opracowywania rozgrzewki funkcjonalnej

Rozcigganie dynamiczne i statyczne — rdznice i zastosowanie w treningu

Podstawowe zalecenia zywieniowe dla oséb aktywnych fizycznie

Przygotowanie psychologiczne

Nauka technik relaksacyjnych, jako metod radzenia sobie ze stresem somatycznym i
poznawczym

» Trening autogenny Schultza

» Trening relaksacji progresywnej Jacobsona

Przygotowanie fizyczne

Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)
Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
Ksztattowanie wszystkich zdolnosci motorycznych poprzez ¢wiczenia z obcigzeniem wiasnego

Sita

Szybkosc

Skocznosc

Koordynacja

Gibkos¢

Wytrzymatosé

Ksztattowanie zdolnos$ci motorycznych na korcie w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe
z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, talerze do balansu, pitki tenisowe, pitki
lekarskie, ptotki, itp.)

Zapoznanie z podstawowymi ¢wiczeniami rozciggania dynamicznego i statycznego

Trening stabilizacji

> Cwiczenia w staniu

Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem

Cwiczenia w pétprzysiadzie

V V VY

Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem



» Cwiczenia w podporze bokiem

e |Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez c¢wiczenia
korekcyjno-kompensacyjne

o Nauka rozgrzewki funkcjonalnej w odniesieniu do zadania gtdwnego:

e Trening techniczno-taktyczny
e Ksztattowanie sity, wytrzymatosci, szybkosci
e Zawody sportowe

Klasa V
Umiejetnosci techniczno-taktyczne
e Ocena nabytych w klasie IV umiejetnosci technicznych w zakresie uderzen i pracy nog
e Gry i zabawy z elementami badmintona - doskonalenie poznanych elementéw techniki
badmintona
e Nauka ptynnej zmiany uchwytéw rakiety: forhand-backhand; skracanie i wydtuzanie uchwytu
e Doskonalenie uderzenia serw backhandowy krétki
e Doskonalenie uderzenia serw forhandowy dtugi
e Nauka kierowania serwu backhendowego krétkiego do Srodka i na zewnatrz
e Nauka kierowania serwu forhandowego dtugiego do srodka
e Doskonalenie serwu forhandowego krdétkiego
e Nauka kierowania serwu forhandowego krétkiego do srodka i na zewnatrz
e Nauka uderzenia blok forhand
e Nauka uderzenia blok backhand
e Nauka uderzenia smecz forhand po obu stronach kortu
e Doskonalenie uderzenia forhand net shot po prostej
e Doskonalenie uderzenia backhand net shot po prostej
e Doskonalenie uderzenia forhand lob po prostej
o Nauka kierowania uderzenia forhand lob po prostej i przekatnej
e Doskonalenie uderzenia backhand lob po prostej
e Nauka kierowania uderzenia bachand lob po prostej i przekatnej
e Doskonalenie uderzenia forhand zbicie po prostej
Nauka kierowania uderzenia forhand zbicie po prostej i przekagtnej
Doskonalenie uderzenia backhand zbicie po prostej
e Nauka kierowania uderzenia backhand zbicie po prostej i przekatnej
o Doskonalenie uderzenia forhand obrona po prostej
e Doskonalenie uderzenia backhand obrona po prostej
e Doskonalenie uderzenia forhand clear po prostej z obu stron kortu
o Doskonalenie uderzenia forhand drop po prostej z obu stron kortu
e Nauka uderzenia forhand drop po przekatnej z obu stron kortu
o Doskonalenie uderzenia forhand ptaska po prostej
e Doskonalenie uderzenia backhand ptaska po prostej
e Nauka kierowania uderzenia forhand ptaska do prostej i przekatnej
o Nauka kierowania uderzen backhand ptaska do prostej i przekatnej
e Nauka krokéw blokujgcych
Nauka paddéw na strone forhandowowg i backhandowg
Doskonalenie poruszania sie do naroznikéw kortu poprzedzone naskokiem
e Ksztattowanie rytmu poruszania sie po korcie
e Doskonalenie poznanych elementéw w grze
e Rywalizacja w formie miniturniejow wewnetrznych
e Przygotowanie do rywalizacji na szczeblu lokalnym i miedzyszkolnym



Wiedza

Indywidualizacja treningu — eliminowanie bteddéw technicznych w zakresie uderzen i
poruszania sie po korcie poprzez utatwiajgce ¢wiczenia zastepcze

Rutyny startowe. W czym mogg poméc?
Rutyny startowe czotowych zawodnikdw — spotkanie z zawodnikiem Kadry Narodowe;.
Zalecenia zywieniowe w roznych okresach treningowych

Przygotowanie fizyczne

Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)
Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
Ksztattowanie wszystkich zdolnosci motorycznych poprzez ¢wiczenia z obcigzeniem wtasnego
Ciata:
Sita
Szybkos¢
Skocznosc
Koordynacja
Gibkos¢
Wytrzymatosé
Ksztattowanie zdolnosci motorycznych na korcie w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe
z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki
tenisowe, pitki lekarskie, ptotki, itp.)
Trening stabilizacji:
> Cwiczenia w staniu
> Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem
> Cwiczenia w pétprzysiadzie
> Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem
> Cwiczenia w podporze bokiem
Samodzielne prezentowanie éwiczen rozciggania dynamicznego i statycznego
Przygotowanie wtasnych propozycji rozgrzewki funkcjonalnej w odniesieniu do zadania
gtéwnego:
» Trening techniczno-taktyczny
> Ksztattowanie sity, wytrzymatosci, szybkosci
» Zawody sportowe
Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez ¢wiczenia
korekcyjno-kompensacyjne

YVVVVVY

Przygotowanie psychologiczne

Klasa VI

Opracowanie rutyn startowych i przedstartowych — przygotowanie do uczestnictwa w
zawodach

Umiejetnosci techniczno-taktyczne

Ocena nabytych i doskonalonych w klasie V umiejetnosci technicznych w zakresie uderzen i
pracy nég

Gry i zabawy na korcie - doskonalenie poznanych elementéw techniki badmintona
Doskonalenie serwu krétkiego backhandowego do srodka i na zewnatrz

Doskonalenie serwu dtugiego forhandowego do srodka

Doskonalenie serwu forhandowego krétkiego do srodka i na zewnatrz

Nauka uderzenia forhand net shot po przekatnej

Nauka uderzenia backhand net shot po przekatnej

Doskonalenie uderzen forhand lob po prostej i przekatnej
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Wiedza

Doskonalenie uderzenia backhand lob po prostej i przekgtnej
Doskonalenie uderzenia forhand zbicie po prostej i przekatnej
Doskonalenie uderzenia backhand zbicie po prostej i przekatnej
Nauka uderzenia forhand obrona po przekatnej
Nauka uderzenia backhand obrona po przekatnej
Doskonalenie uderzenia forhand drop po przekatnej z obu stron kortu
Doskonalenie uderzenia forhand ptaska do prostej i przekatne;j
Doskonalenie uderzen backhand ptaska do prostej i przekatnej
Nauka uderzenia backhand clear po prostej
Nauka uderzenia backhand drop po prostej
Doskonalenie uderzenia blok forhand
Doskonalenie uderzenia blok backhand
Doskonalenie uderzenia smecz forhand z obu stron kortu
Doskonalenie wyuczonych uderzen w schematach zamknietych
Doskonalenie poruszania sie po catym korcie z akcentem naskoku podczas pracy w
schematach zamknietych
Ksztattowanie ptynnego rytmu poruszania sie po korcie
Doskonalenie padéw na strone forhandowg i backhandowa
Indywidualizacja treningu — eliminowanie btedéw technicznych w zakresie uderzen i
poruszania sie po korcie poprzez utatwiajgce ¢wiczenia zastepcze
Zapoznanie z podstawami taktyki gry pojedynczej

» ,Wyrzucanie” przeciwnika ze srodka kortu

» Wydtuzanie drogi przeciwnika w dojsciu do lotki

» Gra przod-tyt, do linii bocznej

» Atak w puste pole
Zapoznanie z podstawami taktyki gier podwéjnych

» Ustawienia w ataku (przdd/tyt)

» Ustawienia w obronie (bok-bok)

» Rotacja zawodnikdw przy przejsciu do ataku lub obrony

> Gra przez $rodek kortu
Rywalizacja w formie miniturniejéw wewnetrznych
Przygotowanie do rywalizacji na szczeblu regionalnym i ogélnokrajowym

Motywacja. Co mnie zacheca a co zniecheca do treningu? Spotkanie z psychologiem.
Przetrenowanie — symptomy, zapobieganie.

Przygotowanie fizyczne

Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)
Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
Ksztattowanie wszystkich zdolnosci motorycznych poprzez ¢wiczenia z obcigzeniem wiasnego
ciata oraz obcigzeniem zewnetrznym:

Sita

Szybkosc

Skocznos¢

Koordynacja

Gibkos¢

Wytrzymatosé

Trening stabilizacji:

> Cwiczenia w staniu

> Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem

> Cwiczenia w pétprzysiadzie

VVVYVVYYVY
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> Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem
> Cwiczenia w podporze bokiem

o Ksztattowanie zdolnosci motorycznych na korcie w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe
z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki
tenisowe, pitki lekarskie, ptotki, itp.)

e Poszerzanie repertuaru ¢wiczen rozciggania dynamicznego i statycznego

e Wprowadzanie nowych ¢wiczen do rozgrzewki funkcjonalnej; koncentracja na precyzji
wykonania

e Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez ¢wiczenia
korekcyjno-kompensacyjne

Przygotowanie psychologiczne
e Motywowanie poprzez cele
e Opracowanie wiasnej piramidy celéw, strategii realizacji i monitoringu postepéw

Klasa VI

Umiejetnosci techniczno-taktyczne

e QOcena nabytych i doskonalonych w klasie VI umiejetnosci technicznych w zakresie uderzen i
pracy nog

e Gry i zabawy z elementami badmintona - doskonalenie poznanych elementéw techniki
badmintona

e Doskonalenie uderzenia backhand clear — po proste;j

e Doskonalenie uderzenia backhand drop — po prostej

e Nauka uderzenia backhand clear — po przekatnej

e Nauka uderzenia backhand drop — po przekatne;j

e Nauka uderzenia flick serw backhand po prostej

e Doskonalenie uderzenia forhand net shot po przekatnej

e Doskonalenie uderzenia backhand net shot po przekatnej

e Nauka uderzenia net spin forhand

e Nauka uderzenia net spin backhand

e Nauka uderzenia smecz forhand podciety

e Doskonalenie uderzenia forhand obrona po przekatnej

e Doskonalenie uderzenia backhand obrona po przekatnej

e Doskonalenie wyuczonych uderzen w schematach zamknietych i otwartych

e Doskonalenie taktyki gry pojedynczej
» Graw ataku
» Gra w obronie

e Doskonalenie taktyki gier podwdjnych
» Graw ataku
» Gra w obronie

e Doskonalenie poruszania sie po catym korcie z akcentem naskoku podczas pracy w
schematach zamknietych i otwartych

o Ksztattowanie ptynnego rytmu poruszania sie po korcie

e Indywidualizacja treningu — eliminowanie btedow technicznych w zakresie uderzen i
poruszania sie po korcie poprzez utatwiajgce ¢wiczenia zastepcze

Przygotowanie fizyczne

e Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)

e Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)

e Ksztattowanie wszystkich zdolnosci motorycznych poprzez ¢wiczenia z obcigzeniem wtasnego
ciata:
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Sita
Szybkos¢
Skocznos¢
Koordynacja
Gibkos¢
Wytrzymatosé
o Ksztattowanie zdolnosci motorycznych na korcie w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe
z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki
tenisowe, pitki lekarskie, ptotki, itp.)
e Trening stabilizacji:
> Cwiczenia w staniu
> Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem
> Cwiczenia w potprzysiadzie
> Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem
> Cwiczenia w podporze bokiem
e Poszerzanie repertuaru ¢wiczen rozciggania dynamicznego i statycznego oraz utrzymanie
poziomu elastycznosci aparatu miesniowo-wiezadtowego
e Ksztattowanie zdolnosci motorycznych poprzez sporty zastepcze
e Ksztattowania sity i jej pochodnych — prezentacja techniki wykonania ¢wiczen w sitowni

YVVYVYVVYY

e Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez éwiczenia
korekcyjno-kompensacyjne
Wiedza
e Bezposrednie przygotowanie startowe w przygotowaniu do gtéwnego startu sezonu.
Przygotowanie psychologiczne
e Omodwienie zastosowania ¢wiczen oddechowych w relaksacji i kontroli pobudzenia
emocjonalnego
e Wigczenie wybranych technik oddechowych do rutyny startowej

Klasa VIl

Umiejetnosci techniczno-taktyczne
e Ocena nabytych i doskonalonych w klasie VII umiejetnosci technicznych w zakresie uderzen i
pracy nog
e Doskonalenie uderzenia flick serw backhand z kierowaniem lotki do prostej i przekatnej
e Doskonalenie uderzenia net spin forhand
e Doskonalenie uderzenia net spin backhand
e Doskonalenie uderzen forhand obrona po prostej i przekatnej
e Doskonalenie uderzenia smecz forhand podciety
e Doskonalenie uderzen backhand obrona po prostej i przekatnej
¢ Nauka uderzenia backhand smecz po prostej
e Doskonalenie taktyki gry pojedynczej
> Atak serwu krétkiego
» Atak serwu dtugiego (za niskiego, za krotkiego)
» Zmiana taktyki z ataku na obrone
e Doskonalenie taktyki gier podwdjnych
> blokowanie tasmy
» granasiatce - kontrola
» atak z tytu kortu
e Doskonalenie poruszania sie po catym korcie z akcentem naskoku podczas pracy w
schematach zamknietych
e Ksztattowanie ptynnego rytmu poruszania sie po korcie
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Indywidualizacja treningu — eliminowanie bteddéw technicznych w zakresie uderzen i
poruszania sie po korcie poprzez utatwiajgce ¢wiczenia zastepcze
Nauka kombinacji uderzen w schematach zamknietych i otwartych

Przygotowanie fizyczne

Wiedza

Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)

Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)

Ksztattowanie wszystkich zdolnosci motorycznych poprzez ¢wiczenia z obcigzeniem witasnego

ciata oraz obcigzeniem zewnetrznym:

Sita

Szybkos¢

Skocznos¢

Koordynacja

Gibkos¢

Wytrzymatosé

Ksztattowanie zdolnosci motorycznych na korcie w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe

z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki

tenisowe, pitki lekarskie, ptotki, itp.)

Trening stabilizacji:
> Cwiczenia w staniu
> Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem
> Cwiczenia w potprzysiadzie
> Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem
> Cwiczenia w podporze bokiem

Poszerzanie repertuaru ¢wiczen rozciggania dynamicznego i statycznego oraz utrzymanie

poziomu elastycznosci aparatu miesniowo-wiezadtowego

Doskonalenie precyzji wykonania éwiczen rozgrzewki funkcjonalnej

Ksztattowanie zdolnosci motorycznych poprzez sporty zastepcze

Nauka techniki podstawowych izolowanych oraz wielostawowych ¢wiczen sitowych na

maszynach oraz wolnych ciezarach:

> Miesnie grzbietu (Scigganie drazka wyciggu gérnego za kark oraz do klatki; przycigganie
drazka wyciggu dolnego do brzucha); sktony tutowia w tyt z lezenia

> Miesnie klatki piersiowej (wyciskanie sztangi/sztangielek w lezeniu na tawce ptaskiej;
rozpietki;

> Miesnie naramienne (wyciskanie sztangi/sztangielek w siadzie; wznosy ramion bokiem w
goére w staniu; wznosy ramion w przéd)

> Miesnie tréjgtowe ramion (wyprosty przedramion na wyciggu géornym)

> Miesnie dwugtowe ramion (ugiecia przedramion na tawce rzymskiej lub z linkami wyciggu
dolnego)

> Miesnie brzucha (sktony tutowia w przdd z lezenia na plecach; skrety tutowia w siadzie;
wznosy nég z lezenia na plecach)

» Miesnie ndg (ugiecia podudzi w lezeniu na brzuchu; wyprosty podudzi w siadzie;
odwodzenie i przywodzenie nég w siadzie)

Cwiczenia wielostawowe

» Przysiady ze sztangg

>  Wykroki ze sztangg

>

>

VVVVVYYVY

Zakroki ze sztanga

Zarzut sztangi na klatke piersiowa
> Martwy ciagg o ugietych nogach
Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez ¢wiczenia
korekcyjno-kompensacyjne
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e Suplementy diety i odzywki — podziat i zastosowanie.

e Srodki i metody dopingu - pogadanka

Przygotowanie psychologiczne

o Wigczenie éwiczen zwiekszania koncentracji uwagi w treningu z lotka
o Cwiczenia kontroli mysli automatycznych w trakcie rozgrywania meczu

Szacunkowe proporcje obcigzen w Il etapie szkolenia:

Etap szkolenia

Szacunkowe proporcje obcigzen w Il etapie szkolenia

wszechstronny

ukierunkowany

specjalistyczny

Drugi — klasy IV-VIII

20-30%

20-30%

40-50%

Proponowana literatura

Badminton. Podrecznik dla instruktorow. Fundacja Polskiego Zwigzku Badmintona
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3. Oddziat mistrzostwa sportowego, szkota mistrzostwa sportowego/Oddziat sportowy,
szkota sportowa
Szkota ponadpodstawowa — klasy I-IV - Etap szkolenia sportowego — Specjalistyczny

Specyfika:

Etap ten przypada na zakonczenie okresu dojrzewania, co nalezy uwzgledni¢ w planowanych
oddziatywaniach na rozwdj sportowy ucznia. Okres ten poswiecony zosta¢ powinien na doskonalenie
posiadanych umiejetnosci technicznych w zakresie uderzen i pracy nég oraz nauce nowych. Duzy
nacisk potozony by¢ powinien réwniez na nauke i doskonalenie umiejetnosci taktycznych, w tym
zgrywanie zawodnikdw w parach w ramach gier podwadjnych.

Na okres ten przypada réwniez wybodr specjalizacji w zakresie gry pojedynczej lub gier podwdjnych.
Szkolenie w zakresie ksztattowania zdolnosci motorycznych powinny byé nadal mozliwie
wszechstronne. W zakresie przygotowania fizycznego wprowadzamy juz obcigzenia zewnetrzne,
zwracajgc szczegdlng uwage na poprawnos¢ techniczng wykonywanych ¢wiczen. W celu
urozmaicenia treningu fizycznego, warto wprowadzaé, poza ¢wiczeniami w sitowni na maszynach,
zastepczy sprzet.

Na okres ten przypada réwniez duze zaangazowanie zawodnika w rywalizacje w turniejach na
szczeblu ogdlnokrajowym w kategorii juniora mtodszego i juniora. Wymagaé¢ to bedzie jasno
okreslonej periodyzacji treningu na okres przygotowaweczy, startowy i przejSciowy w rocznych cyklach
szkoleniowych w celu zbudowania optymalnej formy startowej, jak réowniez kontynuacji kontroli
procesu szkolenia.

W zakresie form szkolenia nastgpi znaczne przesuniecie w kierunku zadaniowych oraz Scistych
kosztem gier i zabaw.

Proponowany tygodniowy wymiar zaje¢ sportowych wynosi 10 godzin, w tym 4 godziny
obowigzkowych zaje¢ WF w oddziatach i szkotach sportowych oraz 16 godzin, w tym 4 godziny
obowigzkowych zaje¢é WF w oddziatach mistrzostwa sportowego oraz szkotach mistrzostwa
sportowego.

Procedura naborowa — warunki przyjecia oraz wykaz testéw w zatgczeniu

Ocena postepow:
Ocena postepdéw oraz kontrola procesu szkolenia dokonywana byé moze w oparciu o ocene
poczynionych postepow w zakresie:

e techniki podstawowych uderzen i pracy nég do uderzen

e sprawnosci fizycznej mierzonej testem MTSF w oparciu o normy dla wieku

e oceny funkcjonalnej ruchu mierzonej testem FMS

e progresu wynikdéw sportowych uzyskiwanych na arenie krajowej oraz miedzynarodowej

Cele i zadania:

e Dokonanie naboru do trzeciego etapu szkolenia w oparciu o test MTSF, FMS, test
umiejetnosci technicznych, wyniki sportowe.

e Przypomnienie podstawowych zasad BHP oraz wytycznych regulamindéw obiektow
sportowych

e Wdrozenie wybitnych zawodnikéw do rywalizacji na arenie miedzynarodowej

e Ksztattowanie sprawnosci fizycznej w obszarze wszystkich zdolnosci motorycznych w zakresie
ogblnym i specjalnym

e Doskonalenie umiejetnosci technicznych w zakresie uderzen i pracy nég

o Doskonalenie umiejetnosci taktycznych w zakresie wszystkich konkurencji

e ukierunkowanie umiejetnosci techniczno-taktycznych na specjalizacje - poszerzenie
repertuaru techniczno — taktycznego w zakresie specjalizacji

e dobdr zawodnikéw do gier podwdéjnych oraz ich zgrywanie

e przygotowanie do startéw gtéwnych OOM i MPJ
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e dokonanie oceny efektdw szkoleniowych i selekcji zawodnikéw do dalszego etapu szkolenia
e QOcena przydatnosci zawodnikow do szkolenia na etapie seniorskim

Metody i formy nauczania:
e Metody nauczania:
» analityczna
» syntetyczna
> kompleksowa
o Metody przekazywania wiedzy
» pokaz
» pogadanka
» dyskusja
» prezentacje video
e Metody oparte na dziataniu praktycznym
> zadaniowa
» Scista
» gier uproszczonych
» zabawowa
» fragmentow gry
» problemowa
> proébibtedow
e Formy
> grupowa
» indywidualna

Tresci szkolenia sportowego — wymagania szczegétowe:

Tresci ksztatcenia zostaty podzielone na cztery grupy czynnikdw majgcych kluczowe znaczenie w
rozwoju zawodnika, jak: umiejetnosci techniczno-taktyczne, wiedza, przygotowanie fizyczne,
przygotowanie psychologiczne.

Catos¢ szkolenia oparta jest na mikrocyklach poprzedzajacych najwazniejsze starty dla
poszczegdlnych kategorii wiekowych, to jest: Ogdlnopolska Olimpiada Mtodziezy, Indywidualne
Mistrzostwa Polski Junioréw oraz startéw kontrolnych w turniejach Grand Prix Gold oraz Grand Prix.

Klasa I-lI
Umiejetnosci techniczno-taktyczne
e Nauka zwoddw

» markowanie rekg

» markowanie ciatem

> zmiana kierunku i sity uderzenia

» zprzytrzymaniem reki

e State doskonalenie techniki uderzen poznanych w pierwszym i drugim etapie szkolenia w
formie:

» kombinacji 3-4 uderzen
kombinacji wielu uderzen
schematow otwartych
schematéw zamknietych

YV V V VY

schematdéw gry z wytgczeniem obszardw kortu
» schematdw gry z wytgczeniem uderzen

z ukierunkowaniem na:
> Petng automatyzacje ruchu
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» Zwiekszenie powtarzalnosci
» Eliminowanie popetnianych btedow
e State doskonalenie poznanej w pierwszym i drugim etapie szkoleniowym techniki poruszania
sie po korcie z ukierunkowaniem na:
» Eliminowanie popetnianych btedow
» Poprawe ptynnosci i rytmu
» Akcentowanie zapoczatkowania ruchu naskokiem
o Doskonalenie techniki uderzen charakterystycznych dla gier podwdéjnych w formie kombinacji

uderzen
» Pfaska forhand i backhand
» Smecz fornand
» Zbicie z siatki forhand i backhand
» Pfaska obrona do siatki forhand i backhand
» Serw krotki backhandowy kierowany
» Return podciety
e Doskonalenie taktyki gry pojedynczej
» Woybijanie przeciwnika z rytmu poprzez zmiane tempa gry
» Neutralizacja gry — ¢wiczenia eliminowania mocnych stron przeciwnika
» ,zawezanie” pola gry
> Antycypacja uderzen i ustawien przeciwnika
> Nauka prowadzenia gry w oparciu o mocne strony (motoryka, technika, taktyka)
e Doskonalenie taktyki gier podwadjnych:

Kierowanie serwu do linii, na zewnatrz, do tytu kortu

Return na ciato, w pola deblowe, na siatke

Budowanie przewagi w 3 pierwszych uderzeniach

Rotacja ustawienia w ataku w oparciu o mocne strony partneréow

Nauka obrony ataku w bezpieczne pola w grze na duzej predkosci
Zagrania sytuacyjne — nauka kontroli uderzen
Przejscie z ataku do obrony
e Nauka taktyki gry mieszanej:
» Atak przez partnerke
» Graw pétkortu w korytarze
> Serw kierowany
» Return w punkty mikstowe
> Koordynacja poruszania sie
Przygotowanie fizyczne
e Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)
e QOcena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
e Ksztattowanie wszystkich zdolnosci oraz pochodnych w zaleznosci od okresu przygotowan w
zakresie ogdlnym i specjalnym:
Sita
Szybkos¢
Skocznos¢
Koordynacja
Gibkos¢
Wytrzymatosé
o Ksztattowanie zdolnosci motorycznych na korcie w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe
z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki
tenisowe, pitki lekarskie, ptotki, itp.)
e Trening stabilizacji:
> Cwiczenia w staniu

VVV YV VYY

VVVVYY
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Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem
Cwiczenia w pétprzysiadzie

Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem
Cwiczenia w podporze bokiem

YV VY

W zakresie sity:
e Doskonalenie techniki podstawowych ¢wiczen na gtéwne partie miesniowe:

>

>

>

Miesnie grzbietu (Scigganie drazka wyciggu gornego za kark oraz do klatki; przycigganie
drazka wyciggu dolnego do brzucha); sktony tutowia w tyt z lezenia

Miesnie klatki piersiowej (wyciskanie sztangi/sztangielek w lezeniu na tawce ptaskiej;
rozpietki;

Miesnie naramienne (wyciskanie sztangi/sztangielek w siadzie; wznosy ramion bokiem w
gbre w staniu; wznosy ramion w przdd)

Miesnie tréjgtowe ramion (wyprosty przedramion na wyciggu gérnym)

Miesnie dwugtowe ramion (ugiecia przedramion na tawce rzymskiej lub z linkami wyciggu
dolnego)

Miesnie brzucha (sktony tutowia w przdd z lezenia na plecach; skrety tutowia w siadzie;
wznosy nég z lezenia na plecach)

Miesnie ndg (ugiecia podudzi w lezeniu na brzuchu; wyprosty podudzi w siadzie;
odwodzenie i przywodzenie nég w siadzie)

o Cwiczenia wielostawowe

Y VVVYV

Przysiady ze sztangg

Wykroki ze sztangg

Zakroki ze sztanga

Zarzut sztangi na klatke piersiowa
Martwy cigg o ugietych nogach

e Cwiczenia rozciggania dynamicznego i statycznego; utrzymanie poziomu elastycznoéci
aparatu mie$niowo-wiezadtowego

e Rozgrzewka funkcjonalna; koncentracja na precyzji wykonania

e Ksztattowanie zdolnosci motorycznych poprzez sporty zastepcze

e Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez ¢wiczenia
korekcyjno-kompensacyjne

Wiedza

e Czynniki wptywajgce na pewnos¢ siebie w ujeciu krotko i dtugoterminowym — spotkanie z
psychologiem
Przygotowanie psychologiczne
e Budowanie pewnosci siebie:

>
>
>

Klasa llI-IV

Opracowanie pozytywnego dialogu wewnetrznego nastawionego na dziatanie

Nauka treningu ideomotorycznego

Opracowanie ,bezpiecznych” schematéw gry na poczatek meczu i trudne sytuacje
meczowe

Umiejetnosci techniczno-taktyczne
o Doskonalenie zwodéw

» markowanie rekg

» markowanie ciatem

> zmiana kierunku i sity uderzenia
>z przytrzymaniem reki

e State doskonalenie techniki uderzen poznanych w pierwszym i drugim etapie szkolenia w
formie

» kombinacji 3-4 uderzen
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kombinacji wielu uderzen
schematow otwartych
schematéw zamknietych

YV V V V

schematéw gry z wytgczeniem obszardw kortu
» schematdw gry z wytaczeniem uderzen
z ukierunkowaniem na:
> Poprawe precyzji uderzen przy siatce
» Poprawe kontroli lotki kierowanej w grze na duzej predkosci
» Ciaggtosci utrzymywania lotki w grze
State doskonalenie poznanej w pierwszym i drugim etapie szkoleniowym techniki poruszania
sie po korcie z ukierunkowaniem na:
» Jak najszybsze dojscie i uderzenie lotki
» Roznicowanie tempa powrotu do srodka kortu po uderzeniach gérnych clear/drop i
smecz
» Separacje miesniowg — umiejetnosc¢ rozluzniania grup miesni nie biorgcych udziatu w
lokomocji
Doskonalenie techniki uderzen charakterystycznych dla gier podwdjnych w formie
fragmentdéw gier
Ptaska forhand i backhand
Smecz fornand
Zbicie z siatki forhand i backhand
Ptaska obrona do siatki forhand i backhand
Serw krotki backhandowy kierowany
Return podciety
Doskonalenie taktyki gry pojedynczej
> Wybijanie przeciwnika z rytmu poprzez zmiane tempa gry
» Neutralizacja gry — ¢wiczenia eliminowania mocnych stron przeciwnika
» ,zawezanie” pola gry
» Antycypacja uderzen i ustawien przeciwnika
> Nauka prowadzenia gry w oparciu o mocne strony (motoryka, technika, taktyka)
Doskonalenie taktyki gier podwdjnych:
Kierowanie serwu do linii, na zewnatrz, do tytu kortu
Return na ciato, w pola deblowe, na siatke
Budowanie przewagi w 3 pierwszych uderzeniach

YVVVVVY

Rotacja ustawienia w ataku w oparciu o mocne strony partneréw
Nauka obrony ataku w bezpieczne pola w grze na duzej predkosci
Zagrania sytuacyjne — nauka kontroli uderzen
Przejscie z ataku do obrony
Doskonalenie taktyki gry mieszanej — ¢wiczenia w formie fragmentéw gry:
> Wyrzucanie zawodniczki do tytu kortu
» Zamiana pozycji w obronie — zawodniczka po przekatnej
» Zamiana pozycji w ataku — przesuwanie zawodnika do tytu kortu
Ukierunkowanie techniki gry na specjalizacje w zakresie gier pojedynczej/podwdjnych

VVVVY VYY

Analiza taktyki gry wybranych zawodnikéw - zapoznanie z arkuszami analizy

Przygotowanie do zawodoéw - analiza stabych i mocnych stron przeciwnika/przeciwnikow i
wtasnych — analiza video

Przygotowanie fizyczne

Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)
Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
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o Ksztattowanie wszystkich zdolnosci oraz pochodnych w zaleznosci od okresu przygotowan w
zakresie ogdlnym i specjalnym:

Sita

Szybkosc

Skocznos¢

Koordynacja

Gibkos¢

Wytrzymatosé

e Ksztattowanie zdolnosci motorycznych na korcie w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe
z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki
tenisowe, pitki lekarskie, ptotki, itp.)

e Trening stabilizacji:

Cwiczenia w staniu

Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem

Cwiczenia w potprzysiadzie

Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem

Cwiczenia w podporze bokiem

VVVYVVYYVY

YVVVYVYVY

W zakresie sity:
e Doskonalenie techniki podstawowych ¢wiczen na gtéwne partie mie$niowe:
> Miesnie grzbietu ($cigganie drazka wyciggu gornego za kark oraz do klatki; przycigganie
drazka wyciggu dolnego do brzucha); sktony tutowia w tyt z lezenia
» Miesnie klatki piersiowej (wyciskanie sztangi/sztangielek w lezeniu na tawce ptaskiej;
rozpietki;
» Miesnie naramienne (wyciskanie sztangi/sztangielek w siadzie; wznosy ramion bokiem w
goére w staniu; wznosy ramion w przéd)
» Miesnie tréjgtowe ramion (wyprosty przedramion na wyciggu gornym)
» Miesnie dwugtowe ramion (ugiecia przedramion na tawce rzymskiej lub z linkami wyciggu
dolnego)
» Miesnie brzucha (sktony tutowia w przdd z lezenia na plecach; skrety tutowia w siadzie;
wznosy nég z lezenia na plecach)
> Miesnie ndg (ugiecia podudzi w lezeniu na brzuchu; wyprosty podudzi w siadzie;
odwodzenie i przywodzenie ndg w siadzie)
e Cwiczenia wielostawowe
Przysiady ze sztanga
Wykroki ze sztangg
Zakroki ze sztangg
Zarzut sztangi na klatke piersiowa
Martwy cigg o ugietych nogach
e Cwiczenia rozciggania dynamicznego i statycznego; utrzymanie poziomu elastycznosci
aparatu miesniowo-wiezadtowego
e Rozgrzewka funkcjonalna; koncentracja na precyzji wykonania
e Ksztattowanie zdolnosci motorycznych poprzez sporty zastepcze
e Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez ¢wiczenia
korekcyjno-kompensacyjne
Wiedza
e Optymalne pobudzenie startowe — techniki regulacji — spotkanie z psychologiem
Przygotowanie psychologiczne
e Ksztattowanie czasu reakcji prostej i ztozonej w formie ¢wiczen na korcie:
> Cwiczenia 1 bodziec — 1 reakcja
> Cwiczenia reakcji na wybrany 1 bodziec
> Cwiczenia réznych reakcji na rézne bodzce

YVVVYVYYVY
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Szacunkowe proporcje obcigzen w Il etapie szkolenia:

Etap szkolenia

Szacunkowe proporcje obcigzen w Il etapie szkolenia

wszechstronny

ukierunkowany

specjalistyczny

Trzeci — klasy I-IV

20-25%

20-30%

40-50%

Proponowania literatura:

e Badminton. Podrecznik dla instruktoréw. Fundacja Polskiego Zwigzku Badmintona
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