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Program szkolenia w badmintonie
1. Oddziat sportowy, szkola sportowa
Szkota podstawowa — klasy I-lil - Etap szkolenia sportowego ~ Ukierunkowany

Specyfika, cele i zadania poszczegdinych etapéw szkolenia sportowego;
Specyfika:

Badminton jest dyscypling zlozong technicznie oraz wymagajacg wysokiego poziomu niemalze
wszystkich zdolnoéci motorycznych. Pierwszy, 3-letni okres szkolenia powinien zosta¢ poswiecony na
wdrozenie ucznia do wszechstronnych zaje¢ sporfowych z badmintonem w tle. Ze wzgledu na zlozonosé
techniczng oraz miody wiek uczestnikow zajeé, prowadzacy winien kierowaé sig w procesie szkolenia zasadg
stopniowania trudnosci oraz zachowaé odpowiednig kolejnosé wprowadzanych w nauczaniu elementdw
techniki uderzen i pracy nég. Ze wzgledu na wiek uczestnikéw, w procesie szkolenia dominowaé powinny
formy zabawowe nad $cistymi i zadaniowymi oraz wiele Gwiczen upraszczajgcych, ktére utatwig
opanowywanie trudniejszych koordynacyjnie sekwencji ruchéw. Urozmaicenie Zaje¢ poprzez wprowadzenie
sprzetu zastgpczego | pomocniczego pozwoli na utrzymanie skupienia na prezentowanych tresciach.
Opanowanie uchwytéw rakiety, podstaw techniki uderzen i pracy nog pozwoli na sprawne przejscie do
kolejnego, specjalistycznego okresu szkolenia.

W zajeciach prowadzacy powinien bazowa¢ w najwiekszym stopniu na $rodkach wszechstronnych | w
mnigjszym na ukierunkowanych i specjainych. Wigczanie ostatnich uzalezniad nalezy etapu adaptaci
organizmu do wysitku fizycznego oraz poprawy poziomu przygotowania fizycznego, w tym zdolnosci
koordynacyjnych, ktére ulatwig opanowanie podstaw techniki uderzen | poruszania sig charakterystycznych
dla badmintona.

W oparciu o szybko$é opanowywanych umiejetnosci wehodzacych w skiad tresci programu, hauczyciele beda
decydowac o szybkosci przechodzenia do kolejnych tematow, powtarzania lekcji w przypadku trudnosct w
opanowywaniu nauczanych lub doskonalonych umiejetnosci oraz zmianie kolejnosci nauczanych elementow.
Proponowany tygodniowy wymiar zajeé sportowych wynosi 10 godzin, w tym 4 godziny obowigzkowych zajed
W,

Metody i formy nauczania:
s Metody nauczania:
» analityczna
»  synietyczna
»  kompleksowa
¢ Metody przekazywania wiedzy
» pokaz
» pogadanka
» dyskusja
» prezentacje video
¢ Metody oparte na dziataniu praktycznym
# zadaniowa
Scista
gier uproszczonych
zabawowa
fragmentow gry
problemowa
» préb i bledow
« Formy
»  grupowa
» indywidualna

YVYV Y VY ¥

Procedura naborowa — warunki przyjecia oraz wykaz testow w zataczeniu
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Ocena postepow:
Ocena postepdw oraz kontrofa procesu szkolenia dokonywana byé moze w oparciu o ocene poczynionych
postepow w zakresie:
e techniki podstawowych uderzefi i pracy nég do uderzen — (serw backhandowy krotki, clear
forhandowy, drop forhandowy, lob)
e sprawnosci fizycznej mierzonej testem MTSF w oparciu o normy dla wieku
e oceny funkcjonalnej ruchu mierzonej testem FMS

Cele i zadania:
e Zapoznanie ucznidw z podstawowymi zasadami bezpieczenstwa w czasie zaje€ oraz regulaminami
obiektdw sportowych
Zapoznanie z dyscypling sportu | przekazanie pozytywnego wizerunku badmintona
Zapoznanie z podstawami techniki w zakresie uderzer | pracy nag
Opanowanie podstawowych umiejetnosci postugiwania sie sprzetem badmintonowym
Zapoznanie z podstawami taktyki gier pojedynczej i podwéjnych
Zapoznanie z podstawowymi przepisami i zasadami gry
Woprowadzenie do rywalizacji wewnetrznej i przygotowanie do turniejow lokalnych
Dokonanie oceny uczestnikow zajeé w obszarze sprawnoéci, umiejetnosci oraz wiedzy
Wszechstronne oddzialywanie na ksztattowanie sprawnosci fizycznej w obszarze wszystkich
zdolnosci motorycznych
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Tresci szkolenia sportowego ~ wymagania szczegétowe:

Tresct ksztafcenia zostaly podzielone na cztery grupy czynnikow majgcych kluczowe znaczenie w rozwoju
zawodnika, jak:  umiejetnodci techniczno-taktyczne, wiedza, przygotowanie fizyczne, przygotowanie
psychologiczne.

Program klas badmintonowych, w szczegdinosci w 1 i Il kiasie realizowany bedzie w oparciu 0 wytyczne
programu Shuttle Time Swiatowej Federacji Badmintona.

Tresci ksztalcenia,

Klasa I-lll
Umiejetnosci techniczno-taktyczne
* Wprowadzenie do techniki podstawowych uderzen w badmintonie poprzez C¢wiczenia oraz gry |
zabawy:
» rzutne
» chwytne
» z zamachami
> uderzane
» Gryizabawy oraz éwiczenia wprowadzajgce do techniki poruszania sig po korcie poprzez gry i zabawy
imitujace strukture poruszania sie po korcie
» skoczne,
» zZwinnosciowe; ze zmiana kierunku ruchu
» biezne: ze sprintami i zatrzymaniem, krokiem odstawno-dostawnym
Cwiczenia oswajajace z rakietg i lotkg
Demonstracja i nauka chwytow rakiety (bekhendowy i forhendowy V') oraz ich zastosowania w grze
Zapoznanie z pozycjg wyjsciowg oraz fazami pracy nog przy uderzeniach z tytu kortu (forhand,
backhand), w $rodku kortu (ptaska, obrona — backhand i forhand), przy siatce (forhand, backhand) —
pokaz z omowieniem
Nauka wyprowadzenia rakiety do uderzer garnych, péigornych i dolnych
* Demonstracja oraz nauka podstawowych uderzen | poruszania sig¢ z wykorzystaniem sprzetu
wlasciwego i zastepczego
» Uderzenia z dotu (lob, serw diugi)
» Od strony forhandowe] | backhandowej (net shot fh/bh; serw krotki bh);
» Uderzenia znad glowy (clear fh, drop fh, smecz fh)
i pracy nog do tych uderzen
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» dojscie do siatki — p/l naroznik,
» dojscie do tytu kortu — p/l naroznik,
» naskok
Wprowadzenie do taktyki gier pojedynczej i podwdjnych
» Sytuacje meczowe i ich ocena
Kierowanie lotki w wolne pola
Utrzymanie wymiany
» Obserwacja lotki i przeciwnika
> Stabe strony przeciwnika
Wprowadzenie do wspdlzawodnictwa w formie cwiczen z wykorzystaniem sprzetu wiasciwego i
pomochiczego
Doskonalenie umiejgtnosci w formie wewnetrznego miniturnieju o uproszczonych zasadach gry

TN W

Omowienie ogoinych oraz specyficznych dia zajeé z badmintona zasad bezpieczenstwa
Zapoznanie z konkurencjami badmintona ~ prezentacja meczéw ,na zywo’ lub w formie nagrania
video
Zapoznanie z korzysciami plyngcymi z treningu badmintona
> Zdrowotne
» Prewencyjne
» Spoleczne
7 Osobowosciowe
#» Fizyczne
Zapoznanie ze sprzeterm badmintonowym i pomocniczym, dobér sprzetu
Oméwienie podstawowych zasad gry w formie pokazu
Zapoznanie z podstawowymi przepisami gry
Zapoznanie z zalozeniami szkolnego programu badmintona Shuttle Time Swiatowe;] Federacji
Badmintona — w oparciu o podrecznik nauczyciela Shuttle Time
Zapoznanie z gtdwnymi zatozeniami rozgrzewki funkejonalne;:
»  Wyjasnienie pojecia progu psychomotorycznego zmeczenia”
> Omowienie celu zastepowania rozgrzewki tradycyjnej jej funkejonainym odpowiednikiem
» Zapoznanie ze strukturg rozgrzewki funkcjonainej w odniesieniu do zadania gidwnego
treningu
v Czes¢ wstepna: autornasaz miesni, aktywizacja stabilnosci tutowia
v Czes¢ giowna: podniesienie temperatury ciata, zwiekszenie akitywnosci uktadu
krgzeniowo-oddechowego (trucht, rowerek, bieznia, skakanka, itp.); aktywizacja
obreczy miednicznej lub barkowe] (w zaleznoéci od zaangazowania tych czesci cigla
w trening); aktywne rozcigganie (stretching dynamiczny)
v' CzesC ukierunkowana: praca na badmintonowych wzorcach ruchowych ze
stopniowym zwigkszaniem sity i szybkosci wykonywanych éwiczen; pobudzenie QUN

Przygotowanie fizyczne

Przygotowanie aparatu ruchu oraz ukladéw krazenia, oddechowego i nerwowego do treningu
wiasciwego w zakresie badmintona poprzez ksztaltowanie sprawnosci ogéinej w formie gier i zabaw:
» Rzutnych

Skocznych

Bieznych

Orientacyjno-porzadkowych

Z dzwiganiem i mocowaniem

Z podbijaniem

Kopnych

Roéwnowaznych

Na czworakach

Rytmicznych
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* Ksztaltowanie sprawnosci ukierunkowanej poprzez gry druzynowe i rekreacyjne imitujgce
~oadmintonowa” strukture ruchu — z podbijaniem, biezne, skoczne, rzutne, ksztaltujgce szybkoss
spostrzegania oraz koordynacje wzrokowo-ruchows {Indiaka, pigstowka, detka, smolball, dwa ognie)

o Zapoznanie oraz nauka podstawowych éwiczen stabilizujgcych oraz uaktywniajgcych miesnie
gtebokie:

» Cwiczenia w staniu

» Cwiczenia w podporze lezge przodem i tylem
» Gwiczenia w poiprzysiadzie

» Cwiczenia w lezeniu tylem i przodem

» Cwiczenia w podporze bokiem

* Prezentacja ¢wiczen wykorzystywanych w poszczegolnych fazach rozgrzewki funkcjonalne] w
zaleznosci od zadania gtéwnego treningu, np. trening techniczny, ksztattowanie sily, gry wewnetrzne;
préba samodzielnego wykonania z asystg trenera

¢ Indywidualizacja treningu ~ korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez cwiczenia korekcyjno-
kompensacyjne w oparciu o wyniki testu FMS

Przygotowanie psychologiczne

» Gry i zabawy oraz ¢wiczenia ksztattujgce zdolnosci psychomotoryczne:
» Spostrzegania (jedno i wietosygnatowe)
#  Koordynacyjne (wzrokowo/stuchowo-ruchowe)

» Stymulowanie rozwoju poznawczego | emocjonalnego
» Nauka koncentracji na zadaniu
»  Wprowadzenie do wspoipracy
e Budowanie pewnosci siebie

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

Szacunkowe proporcie obciazen w | etapie szkolenia:
Szacunkowe proporcje obcigzen w | etapie szkolenia

Etap szkolenia

wszechstronny ukierunkowany specjalistyczny

Plerwszy - klasy I-lil 50-80% 20-30% 15-25%

Proponowana literatura
Shuitie Time. Podrecznik nauczyciela. BWF

www.pzbad.pi
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2. Oddzial sportowy, szkota sportowa
Szkota podstawowa — klasy IV-Vill — Etap szkolenia sportowego - Specjalistyczny

Specyfika:

Etap ten przypada na okres dojrzewania piciowego, co nalezy uwzglednic w planowanych oddziatywaniach
na rozwdj sportowy ucznia. Szkoleniowo, zwiekszy sie znaczgco w tym okresie udziat $rodkéw
ukierunkowanych i specjalnych kosztem Srodkéw wszechstronnych. Okres ten poswigcony zostaé powinien
na nauke i doskonalenie podstawowych umiejetnosci technicznych w zakresie uderzen i pracy nég.
Szkolenie w zakresie ksztattowania zdolno$ci motorycznych powinny by¢ nadal mozliwie wszechstronne,
mimo pojawiajacych sig klopotéw w obszarze koordynacyjnym wynikajgeym z zaburzonych proporcji ciata, W
zakresie obcigzen nalezy bazowaé na éwiczeniach z cbeigZeniem wlasnego ciala, jednak?e w okresie
ostatnich dwoch lat tego etapu warto rozpoczac wigczenie obcigzen zewnetrznych. W tym celu niezmiernie
waznym jest bardzo dobre opanowanie techniki éwiczen w zakresie rozwoju sity oraz jej pochodnych. W celu
urozmaicenia treningu fizycznego, warto wprowadzac zastepczy sprzet.

Na okres ten przypada réwniez wdrozenie zawodnika do rywalizacji w turniejach na szczeblu regionalnym i
ogoinokrajowym. Wymagaé to bedzie jasno okreslone periodyzacji treningu na okres przygotowawczy,
startowy | przejsciowy w celu zbudowania optymainej formy startowej, jak rowniez wprowadzenia kontroli
procesu szkolenia.

W zakresie form szkolenia nastapi znaczne przesuniecie w kierunku zadaniowych oraz $cistych kosztem gier
i zabaw, kiore ze wzgledu na wiek uczniéw nie moga byé juz tak infantyine, jak w poprzednim okresie.
Calos¢ szkolenia oparta jest na mikrocyklach poprzedzajacych najwazniejsze starty dla poszczegéinych
kategorii wiekowych, to jest: Mistrzostwa Polski Mitodzikow Micdszych, Miedzywojewddzkie Mistrzostwa
Miodzikow, Mistrzostwa Polski Miodzikow oraz startéw kontrolnych w turniejach Grand Prix Gold oraz Grand
Prix.

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

Proponowarny tygodniowy wymiar zaje¢ sportowych wynosi 10 godzin, w tym 4 godziny obowigzkowych zajed
WE.

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

¢ techniki podstawowych uderzen i pracy nég do uderzers

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

e oceny funkcjonainej ruchu mierzonej testem FMS

* progresu wynikow sportowych uzyskiwanych na arenie krajowej

Metody i formy nauczania:
s Metody nauczania:
# analityczna
»  syntetyczna
# kompleksowa
e Metody przekazywania wiedzy
» pokaz
> pogadanka
» dyskusja
» prezentacje video
* Metody oparte na dziataniu praktycznym
» zadaniowa
Scista
gier uproszczonych
zabawowa
fragmentéw gry
problemowa
préb | bledow
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Formy
> grupowa
» indywidualna

Procedura naborowa — warunki przyjecia oraz wykaz testéw w zataczeniu

Cele i zadania:

L]

Dokonanie wstepnej diagnozy umiejgtnosci oraz poziomu sprawnosci fizycznej

Przypomnienie podstawowych zasad bezpieczenstwa w czasie zajeé oraz regulaminow obiektow
sporfowych

Poszerzenie repertuaru umiejetnoséci technicznych w zakresie uderzef i pracy nog

Opanowanie podstaw taktyki gier pojedynczej i podwaéinych

Opanowanie techniki podstawowych éwiczen w zakresie wybranych zdolnosci motorycznych oraz
korygujacych strukture ruchu

Nauka roznych 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 turniejow lokalnych

dokonanie oceny efektéw szkoleniowych oraz selekcji zawodnikéw do  kolejnych etapow
szkolenia/klas

Wszechstronne oddzialywanie na ksztatowanie sprawnosci fizycznej w obszarze wszystkich
zdolnosci motorycznych

Tresci szkolenia sportowego — wymagania szczegétowe:

Klasa IV
Umiejetnosci techniczno-taktyczne

¢ & 0 2 & & O © ¢ 0 8 O 9 Y O 8 & © & &

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

Gry i zabawy z elementami badmintona ~ doskonalace poznane elementy techniki

Doskonalenie podstawowych uchwytéw rakiety (neutrainy — forhandowy, z keiukiem — backhandowy)
oraz ich zmiany w formie gier i zabaw oraz éwiczen

Nauka wyprowadzenia rakiety do uderzen gornych, pélgérnych i doinych

Nauka uderzenia serw backhandowy krétki

Nauka uderzenia serw forhandowy diugi

Nauka uderzenia serw forhandowy krotki

Nauka uderzenia forhand net shot po prostej

Nauka uderzenia backhand net shot po prostej

Nauka uderzenia forhand fob po prostej

Nauka uderzenia backhand iob 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

Nauka uderzenia forhand clear po proste;

Nauka uderzenia forhand drop po proste;

Nauka uderzenia forhand ptaska po prostej

Nauka uderzenia backhand plaska po prostej

Nauka dojscia do siatki do prawege naroznika poprzedzona naskokiem oraz powrot do rodka kortu
Nauka dojécia do siatki do lewego narcznika poprzedzona naskokiem oraz powr6t do srodka kortu
Nauka dojécia do prawego tylnego naroznika poprzedzona naskokiem i powrét do $rodka kortu
Nauka dojscia do lewego tyinego naroznika poprzedzona naskokiem i powrét do srodka kortu

www.pzbad.pl
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» Indywidualizacja treningu — efiminowanie bledéw technicznych w zakresie uderzen i poruszania sie
po korcie poprzez utatwiajgce ¢wiczenia zastepcze
» Zastosowanie poznanych elementéw w grze uproszczone;
e Wprowadzenie do rywalizacji w formie miniturniejow wewnetrznych o uproszezonych zasadach
Wiedza
e Przypomnienie zasad oraz podstawowych przepiséw gry w obregbie poszczegbinych konkurencji
» Omowienie podstawowych metod radzenia sobie ze stresem — trening autogenny Schuitza i relaksacja
progresywna Jacobsona
e Zapoznanie z zasadami opracowywania rozgrzewki funkcjonalnej
¢ Rozcigganie dynamiczne i statyczne — réznice i zastosowanie w treningu
» Podstawowe zalecenia zywieniowe dia 0s6b aktywnych fizycznie
Przygotowanie psychologiczne
» Nauka technik relaksacyjnych, jako metod radzenia sobie ze stresem somatycznym i poznawczym
» Trening autogenny Schuitza
» Trening relaksacji progresywnej Jacobsona
Przygotowanie fizyczne
e Diagnoza poziomu sprawnoéci fizycznej (test MTSF)
e Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
¢ Ksztaltowanie wszystkich zdolnosci motorycznych poprzez éwiczenia z cbcigzeniem wiasnego ciafa:
» Sia
Szybkosé
Skocznosé
Koordynacja
Gibkosé
Wytrzymato$c
» Ksztaltowanie zdolnosci motorycznych na korcle w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe z
wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, talerze do balansu, pitki tenisowe, pitki lekarskie,
plotki, itp.)
Zapoznanie z podstawowymi éwiczeniami rozciggania dynamicznego i statycznego
« Trening stabilizacji
» Cwiczenia w staniu
» Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem
» Cwiczenia w polprzysiadzie
» Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem
» Cwiczenia w podporze bokiem
+ Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkeji aparatu ruchu poprzez Cwiczenia korekcyjno-
kompensacyjne
s Nauka rozgrzewki funkcjonalnej w odniesieniu do zadania gidéwnego:
e Trening techniczno-taktyczny
o Ksztatowanie sity, wytrzymatosci, szybkoéci
« Zawody sportowe

Y VY YV

Klasa V
Umiejetnosci techniczno-taktyczne
» Ocena nabytych w klasie IV umiejetnoéci technicznych w zakresie uderzer: i pracy nog
Gry i zabawy z elementami badmintona - doskanalenie poznanych elementdw techniki badmintona
Nauka plynnej zmiany uchwytow rakiety: forhand-backhand: skracanie i wydiuzanie uchwytu
Doskonalenie uderzenia serw backhandowy krétki
Doskonalenie uderzenia serw forhandowy dhugi
Nauka kierowania serwu backhendowego krétkiego do $rodka i na zewngtrz
Nauka kierowania serwu forhandowego diugiego do $rodka

@ 9 & e 9
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Doskenatenie serwu forhandowego krétkiego
Nauka kierowania serwu forhandowego krotkiego do $rodka i na Zewnatrz
Nauka uderzenia blok forhand

Nauka uderzenia blok backhand

Nauka uderzenia smecz forhand po obu stronach kortu

Doskonalenie uderzenia forhand net shot po prostej

Doskonalenie uderzenia backhand net shot po prostej

Doskonalenie uderzenia forhand lob PO prostej

Nauka kierowania uderzenia forhand lob po prostej i przekatnej
Doskonalenie uderzenia backhand lob po prostej

Nauka kierowania uderzenia bachand lob po prostej i przekatne;
Doskonalenie uderzenia forhand zbicie po prostej

Nauka kierowania uderzenia forhand zbicie po prostej i przekatnej
Doskonalenie uderzenia backhand zbicie po prostej

Nauka kierowania uderzenia backhand zbicie po prostej | przekagtnej
Doskonalenie uderzenia forhand obrona po proste;

Doskonalenie uderzenia backhand obrona po prostej

Doskonalenie uderzenia forhand clear po prostej z obu stron kortu
Doskenalenie uderzenia forhand drop po prostej z obu stron kortu

Nauka uderzenia forhand drop po przekatnej z obu stron kortu
Doskonalenie uderzenia forhand ptaska po prostej

Doskonalenie uderzenia backhand plaska po prostej

Nauka kierowania uderzenia forhand ptaska do prostej i przekatne;

Nauka kierowania uderzen backhand ptaska do prostej i przekatnej
Nauka krokow blokujgeych

Nauka padéw na strone forhandowowg i backhandowa

Doskonalenie poruszania sie do naroznikéw kortu poprzedzone naskokiem
Ksztattowanie rytmu poruszania sle po korcie

Doskonalenie poznanych elementéw w grze

Rywalizacja w formie miniturniejéw wewnetrznych

Przygotowanie do rywalizacji na szczeblu fokainym i miedzyszkolnym
Indywidualizacja treningu — eliminowanie bledow technicznych w zakresie uderzen i poruszania sie
po korcie poprzez ulatwiajgce Gwiczenia zastepcze

Rutyny startowe. W czym mogg pomée?
Rutyny startowe czotowych zawodnikéw — spotkanie z zawadnikiem Kadry Narodowej.
Zalecenia zywieniowe w roznych okresach treningowych

Przygotowanie fizyczne

]

Diagnoza poziomu sprawno$ci fizycznej (test MTSF)
Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
Ksztattowanie wszystkich zdolnosei motorycznych poprzez éwiczenia z obcigzeniem wiasnego ciata:
» Sia
>  Szybkosc
» Skocznosé
» Koordynacja
»  Gibkosé
> Wytrzymatosé
Ksztaftowanie zdolnosci motorycznych na korcie w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe z
wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki tenisowe, pHki
lekarskie, ptotki, itp.)
Trening stabilizacji:
» Cwiczenia w staniu
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Cwiczenia w podporze lezac przodem i tylem
Cwiczenia w polprzysiadzie
Cwiczenia w lezeniu tylem i przodem
» Cwiczenia w podporze bokiem
Samodzielne prezentowanie éwiczen rozciggania dynamicznego i statycznego
Przygotowanie wiasnych propozycji rozgrzewki funkcjonalnej w odniesieniu do zadania gléwnego:
»  Trening techniczno-taktyczny
~ Ksztattowanie sity, wytrzymaloéci, szybkosci
» Zawody sportowe
ndywidualizacja treningu ~ korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez Cwiczenia Korekcyjno-
kompensacyjne

Y V¥

Przygotowanie psychologiczne

Opracowanie rutyn startowych i przedstartowych — przygotowanie do uczestnictwa w zawodach

Kiasa Vi

Umigjetnosci techniczno-taktyczne

00.0...0‘0..0.0.09..00

Ocena nabytych i doskonalonych w klasie V umiejetnosci technicznych w zakresie uderzen i pracy
nog
Gry i zabawy na korcie - doskonalenie poznanych elementéw techniki badmintona
Doskonalenie serwu krotkiego backhandowego do $rodka i na zewngirz
Doskonalenie serwu diugiego forhandowego do $rodka
Doskonalenie serwu forhandowego krétkiego do $rodka i na zewnatrz
Nauka uderzenia forhand net shot po przekatnej
Nauka uderzenia backhand net shot po przekatnej
Doskonalenie uderzen forhand lob po prostej i przekatne;
Doskonalenie uderzenia backhand lob po prostej i przekatnej
Doskonalenie uderzenia forhand zbicie po prostej i przekatnej
Doskonalenie uderzenia backhand zbicie po prostej i przekginej
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 przekatnej
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 sig po catym korcie z akcentem naskoku podczas pracy w schematach
zamKknietych
Ksztattowanie ptynnego rytmu poruszania sie po korcie
Doskonalenie padéw na strone forhandowa | backhandowa
Indywidualizacja treningu — eliminowanie bledéw technicznych w zakresie uderzen | poruszania sie
po korcie poprzez ulatwiajace éwiczenia zastepcze
Zapoznanie z podstawami taktyki gry pojedynczej
» . Wyrzucanie" przeciwnika ze $rodka kortu
»  Wydluzanie drogi przeciwnika w dojsciu do lotki
> Gra przod-tyt, do linii bocznegj
> Alak w puste pole
Zapoznanie z podstawami taktyki gier podwojnych
» Ustawienia w ataku (przéd/ty)
» Ustawienia w obronie (bok-bok)

www.nzbad.pl
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» Rotacja zawodnikéw przy przejsciu do ataku lub obrony
~ Gra przez srodek kortu
Rywalizacja w formie miniturniejéw wewnetrznych
Przygotowanie do rywalizacji na szczeblu regionalnym i ogélnokrajiowym

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

Przygotowanie fizyczne

Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (fest MTSF)
Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
Ksztattowanie wszystkich zdolnoci motorycznych poprzez éwiczenia z obcigzeniem wiasnego ciala
oraz obcigzeniem zewnetrznym;
» Sita
Szybkosé
Skocznose
Koordynacja
Gibkoéé
Wytrzymatosé
rening stabilizaciji:
» Cwiczenia w staniu
Cwiczenia w podporze lezge przodem i tylem
Cwiczenia w poiprzysiadzie
Cwiczenia w lezeniu tylem i przodem
Cwiczenia w podporze bokiem
Ksztattowanie zdolnoéci motorycznych na korcie w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe z
wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki tenisowe, pitki
lekarskie, plotki, itp.)
Poszerzanie repertuaru ¢wiczen rozciggania dynamicznego i statycznego
Woprowadzanie nowych ¢wiczen do rozgrzewki funkcjonalnej; koncentracja na precyzji wykonania
Indywidualizacja treningu ~ korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez ¢wiczenia korekcyjno-
kompensacyjne

VYV YVYY

YV OV VY

Przygotowanie psychologiczne

(]

Motywowanie poprzez cele
Opracowanie wiasnej piramidy celow, strategii realizacji i monitoringu postepdw

Klasa Vil

Umiejetnosci techniczno-taktyczne
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Ocena nabytych i doskonalonych w kiasie VI umigjetnosci technicznych w zakresie uderzer i pracy
nég

Gry i zabawy z elementami badmintona - doskonalenie poznanych elementdw techniki badmintona
Doskonalenie uderzenia backhand clear — po prostej

Doskonalenie uderzenia backhand drop — po prostej

Nauka uderzenia backhand clear — po przekatne;

Nauka uderzenia backhand drop ~ po przekgtnej

Nauka uderzenia flick serw backhand po prostej

Doskonalenie uderzenia forhand net shot po przekatne;

Doskonalenie uderzenia backhand net shot po przekatnej

Nauka uderzenia net spin forhand

Nauka uderzenia net spin backhand

Nauka uderzenia smecz forhand podciety

Doskonalenie uderzenia forhand obrona po przekatne;

Doskonalenie uderzenia backhand obrona po przekatnej

Doskonalenie wyuczonych uderzen w schematach zamknietych i otwartych
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Doskonalenie taktyki gry pojedynczej

» Grawataku

» Gra w obronie

Doskonalenie taktyki gier podwdjnych

» Graw ataku

» (Graw obronie

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

Ksztattowanie piynnego rytmu poruszania sig po korcie

indywidualizacja treningu —~ eliminowanie btedéw technicznych w zakresie uderzen i poruszania sie
po korcie poprzez utatwiajgce twiczenia zastepcze

Przygotowanie fizyczne

L

Wiedza

Diagnoza poziomu sprawnoéci fizycznej (test MTSF)
Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
Ksztattowanie wszystkich zdolnoéci motorycznych poprzez ¢wiczenia z obcigzeniem wiasnego ciata:
» SHa
Szybkosé
» Skocznosé
» Koordynacja
»  Gibkost
»  Wytrzymatogé
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 stabilizacii:
» Cwiczenia w staniu
» Cwiczenia w podporze tezgc przodem i tylem
» Cwiczenia w polprzysiadzie
» Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem
» Cwiczenia w podporze bokiem
Poszerzanie repertuaru ¢wiczen rozciggania dynamicznego i statycznego oraz utrzymanie poziomu
elastycznosci aparatu miedniowo-wiezadiowego
Ksztattowanie zdolno$ci motorycznych poprzez sporty zastepcze
Ksztatowania sity i jej pochodnych ~ prezentacja techniki wykonania ¢wiczen w sitowni

Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkeiji aparatu ruchu poprzez éwiczenia korekeyjno-
kompensacyine

C v

Bezposrednie przygotowanie startowe w przygotowaniu do gtdwnego startu sezonu.

Przygotowanie psychologiczne

[
&

Oméwienie zastosowania ¢wiczen oddechowych w relaksagiji i kontroli pobudzenia emocjonalnego
Wigczenie wybranych technik oddechowych do rutyny startowej

Kiasa Vil

Umiejetnosci techniczno-taktyczne

# 2 o0 & ¢ © 9

Ocena nabytych i doskonalonych w klasie VII umiejetnosci technicznych w zakresie uderzef | pracy
nég

Doskonalenie uderzenia flick serw backhand z kierowaniem lotki do prostej i przekatnej
Doskonalenie uderzenia net spin forhand

Doskonalenie uderzenia net spin backhand

Doskonalenie uderzen forhand obrona po prostej i przekatnej

Doskonalenie uderzenia smecz forhand podciety

Doskonalenie uderzen backhand obrona po prostej i przekatnej

Nauka uderzenia backhand smecz po prostej
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Doskonalenie taktyki gry pojedynczej
» Atak serwu krotkiego
»  Atak serwu diugiego (za niskiego, za krétkiego)
# Zmiana taktyki z ataku na obrone
Doskonalenie taktyki gier podwaéjnych
» blokowanie tasmy
» gra ha sialce - kontrola
» atak z tylu kortu
Doskonalenie poruszania sie po calym korcie z akcentem naskoku podczas pracy w schematach
zamknietych
Ksztaftowanie ptynnego rytmu poruszania sig po korcie
Indywidualizacja treningu — eliminowanie bledéw technicznych w zakresie uderzen i poruszania sie
po korcie poprzez utatwiajgce cwiczenia zastepcze
Nauka kombinacji uderzern w schematach zamknigtych i otwartych

Przygotowanie fizyczne

Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)
Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
Ksztaftowanie wszystkich zdolnosci motorycznych poprzez éwiczenia z obcigzeniem wiasnego ciata
oraz obcigzeniem zewnetrznym:
»  Sia
Szybkosé
Skocznose
Koordynacia
Gibkosé
» Wytrzymatosé
Ksztattowanie zdolnoéci motorycznych na korcie w oparciu o badmintonowe wzorce ruchowe z
wykorzystaniem sprzetu pomacniczego (gumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki tenisowe, pitki
lekarskie, ptotki, itp.)
Trening stabilizacji:
» Cwiczenia w staniu
» Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem
> Cwiczenia w péiprzysiadzie
» Cwiczenia w lezeniu tylem i przodem
» Cwiczenia w podporze bokiem
Poszerzanie repertuaru ¢wiczen rozciggania dynamicznego i statycznego oraz ufrzymanie poziomu
elastycznosci aparatu mieéniowo-wiezadiowego
Doskonalenie precyzji wykonania éwiczen rozgrzewki funkcjonalnej
Ksztattowanie zdolnosci motorycznych poprzez sporty zastepcze
Nauka techniki podstawowych izolowanych oraz wielostawowych éwiczen sitowych na maszynach
oraz wolnych cigrarach:
~ Migénie grzbietu (Sciaganie drgzka wyciggu gornego za kark oraz do klatki; przyciaganie drazka
wyciagu doinego do brzucha); skfony tutowia w tyf z lezenia
» Migénie klatki piersiowe] (wyciskanie sztangi/sztangielek w lezeniu na tawce pfaskisf; rozpietki;
» Migénie naramienne (wyciskanie sztangi/sztangielek w siadzie: wznosy ramion bokiem w gore w
staniu; wznosy ramion w przad)
» Miesnie tréjglowe ramion (wyprosty przedramion na wyciagu goérnym)
» Miesnie dwuglowe ramion (ugigcia przedramion na lawce rzymskiej lub z linkami wyciggu
dolnego)
» Miesnie brzucha {skiony tutowia w przod z lezenia na plecach; skrety tulowia w siadzie: WZnosy
nog z lezenia na plecach)
» Migsnie nog (ugiecia podudzi w lezeniu na brzuchu; wyprosty podudzi w siadzie; odwodzenie |
przywodzenie nég w siadzie)
Cwiczenia wielostawowe
» Przysiady ze sztanga
> Wykroki ze sztangg

A
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» Zakroki ze sztangg

# Zarzut sztangi na klatke piersiowg

» Martwy cigg o ugietych nogach

Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparaty ruchu poprzez éwiczenia korekcyjno-
kompensacyjne

Suplementy diety | odzywki ~ podziat | zastosowanie.
Srodki | metody dopingu - pogadanka

Przygotowanie psychologiczne
* Wigczenie Cwiczen zwigkszania koncentracji uwagi w treningu z lotkg
s Cwiczenia kontroli mysli automatycznych w trakcie rozgrywania meczu

Szacunkowe proporeje obcigzen w |l etapie szkolenia:

Etap szkolenia Szacunkowe proporcje obcigzen w |l etapie szkole_ntg
wszechstronny ukierunkowany specjalistyczny
Drugi — kiasy V-Vl 20-30% 20-30% 40-50%

Proponowana literatura
Badminton. Podrgcznik dia instruktorow. Fundacja Polskiego Zwigzku Badmintona

B { n
] 'gwicz
po. ?erpivmka Wikzkolenia
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3. Oddziat mistrzostwa sportowego, szkota mistrzostwa sportowego/Oddziat sportowy, szkota
sportowa
Szkota ponadpodstawowa — klasy I-1V - Etap szkolenia sportowego ~ Specjalistyczny

Specyfika:

Etap ten przypada na zakoficzenie okresu dojrzewania, co nalezy uwzglednic w planowanych oddziatywaniach
na rozwoj sportowy ucznia. Okres ten po$wiecony zostaé powinien na doskonalenie posiadanych umiejetnosai
technicznych w zakresie uderzen i pracy nég oraz nauce nowych. Duzy nacisk polozony byé powinien réwniez
na nauke i doskonalenie umiejetnosci taktycznych, w tym zgrywanie zawodnikdw w parach w ramach gier
podwajnych.

Na okres ten przypada réwniez wybdr specjalizacji w zakresie gry pojedynczej lub gier podwajnych.
Szkolenie w zakresie ksztaftowania zdolnosci motorycznych powinny byé nadal mozliwie wszechstronne. W
zakresie przygotowania fizycznego wprowadzamy juz obcigzenia zewnetrzne, zwracajgc szezegoing uwage
na poprawno$¢ techniczng wykonywanych éwiczen. W celu urozmaicenia treningu fizycznego, warto
wprowadzad, poza ¢wiczeniami w sitowni na maszynach, zastepczy sprzet.

Na okres ten przypada rowniez duze zaangazowanie zawodnika w rywalizacie w turniejach na szczeblu
ogolnokrajowym w kategorii juniora miodszego i juniora. Wymagac to bedzie jasno okreslonej periodyzacji
treningu na okres przygotowawczy, startowy i przejsciowy w rocznych cyklach szkoleniowych w celu
zbudowania optymalnej formy startowej, jak rowniez kontynuacji kontroli procesu szkolenia.

W zakresie form szkolenia nastapi znaczne przesuniecie w kierunku zadaniowych oraz scistych kosztem gier
i zabaw.

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

Procedura naborowa — warunki przyjecia oraz wykaz testow w zalgczeniu

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

» techniki podstawowych uderzen i pracy nég do uderzeni

» sprawnosci fizycznej mierzone] testem MTSF w oparciu o normy dla wieku

» oceny funkcjonalnej ruchu mierzonej testem FMS

°  progresu wynikow 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.
Przypomnienie podstawowych zasad BHP oraz wytycznych regulaminéw obiektow sportowych

+ Wdrozenie wybitnych zawodnikéw do rywalizacji na arenie miedzynarodowej
Ksztattowanie sprawnosci fizyczne] w obszarze wszystkich zdolnogci motorycznych w zakresie
agoinym i specjalnym

» Doskonalenie umiejetnosci technicznych w zakresie uderzen i pracy nog
Doskonalenie umiejetnosci taktycznych w zakresie wszystkich konkurencii

+ ukierunkowanie umiejetnosci techniczno-taktycznych na specjalizacie - poszerzenie repertuaru
techniczno — taktycznego w zakresie specjalizaci

e dobor zawodnikéw do gier podwdjnych oraz ich zgrywanie

o przygotowanie do startéw giéwnych OOM i MPJ

» dokonanie oceny efektéw szkoleniowych i selekcji zawodnikow do dalszego etapu szkolenia

¢ Ocena przydatnosci zawodnikéw do szkolenia na etapie seniorskim

Metody i formy nauczania:
e Metody nauczania:
» analityczna
> syntetyczna

www.pzbad.pl
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¥  kompleksowa
o Metody przekazywania wiedzy
» pokaz
» pogadanka
¥ dyskusja
» prezentacje video
¢ Metody oparte na dziataniu praktycznym
» zadaniowa
Scista
gier uproszczonych
zabawowa
fragmentow gry
problemowa
préb | bledéw
s Formy
7 grupowa
» indywidualna

A 2 A T A

Tresci szkolenia sportowego - wymagania szczegéiowe:

Tredci ksztaicenia zostaly podzielone na cztery grupy czynnikéw majgcych kluczowe znaczenie w rozwoju
zawodnika, jak:  umiejetnosci techniczno-taktyczne, wiedza, przygotowanie fizyczne, przygotowanie
psychologiczne.

Calos¢ szkolenia oparta jest na mikrocyklach poprzedzajgcych najwazniejsze starty dia poszezegdinych
kategorii wiekowych, to jest: Ogéinopolska Olimpiada Mtodziezy, Indywidualne Mistrzostwa Polski Juniorow
oraz startiéw kontrolnych w turniejach Grand Prix Gold oraz Grand Prix.

Klasa I
Umiejetnosci techniczno-taktyczne
¢ Nauka zwodow
» markowanie rekg
~ markowanie ciatem
» zZmiana kierunku i sity uderzenia
»  z przytrzymaniem reki
o State doskonalenie techniki uderzen poznanych w pierwszym i drugim etapie szkolenia w formie:
kombinaciji 3-4 uderzen
kombinaciji wielu uderzen
schematow otwartych
schematéw zamknietych
schematow gry z wylgczeniem obszarow kortu
# schematow gry z wylgczeniem uderzen
Z ukierunkowaniem na;
#» Peing automatyzacie ruchu
»  Zwiekszenie powtarzalnoscei
# Eliminowanie popetnianych btedow
+ Stale doskonalenie poznanej w pierwszym i drugim etapie szkoleniowym techniki poruszania sie po
korcie z ukierunkowaniem na:
» Eliminowanie popefnianych bledow
» Poprawe ptynnosci i rytmu
» Akcentowanie zapoczgtkowania ruchu naskokiem
= Doskonalenie techniki uderzen charakterystycznych dla gier podwojnych w formie kombinaciji uderzen
¥ Plaska forhand i backhand
Smecz fornand
Zbicie z siatki forhand i backhand
Piaska obrona do siatki forhand i backhand

YV VWV Y

Y VY
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» Berw 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” pala gry

» Antycypacja uderzen i ustawien przeciwnika

» Nauka prowadzenia gry w oparciu o mocne strony (motoryka, technika, taktyka)

Doskonaieme taktyki gier podwojnych:

Y

Kierowanie serwu do linii, na zewnatrz, do tylu kortu

Return na ciato, w pola deblowe, na siatke

Budowanie przewagi w 3 pierwszych uderzentach

Rotacja ustawienia w ataku w oparciu 0 mocne strony partnerow
Nauka obrony ataku w bezpieczne pola w grze na duzej predkosci
Zagrania sytuacyjne — nauka kontroli uderzen

» Przejécie z ataku do obrony

VY Y VY

Nauka taktyki gry mieszanej:

# Alak przez partnerke

» Graw polkortu w korytarze
» Serw kierowany

» Return w punkty mikstowe
> Koordynacja poruszania sie

Przygotowanie fizyczne

Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)

Gcena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)

Ksztaltowanie wszystkich zdolnosci oraz pochodnych w zaleznoéci od okresu przygotowarn w zakresie
ogoinym i specjalnym:

YVVY Y Y

X

Sila

Szybkosé
Skocznoss
Koordynacja
Gibkose
Wytrzymatosé

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

Tremng stabilizacjh:

» Cwiczenia w staniu

» Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem
» Cwiczenia w polprzysiadzie

»  Cwiczenia w lezeniu tytlem i przodem

» Cwiczenia w podporze bokiem

W zakresie sity:
Doskonalenie techniki podstawowych cwiczen na g}owne partie miesniowe:

»

»
»

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

Migsnie kiatki piersiowej (wyciskanie sztangi/sztangielek w lezeniu na iawce plaskiej; rozpietki;
Migsnie naramienne (wyciskanie sztangi/sztangielek w siadzie; wznosy ramion bokiem w gore w
staniu; wznosy ramion w przod)

Migénie tréjgtowe ramion (wyprosty przedramion na wyciagu gornym)

Mieénie dwuglowe ramion (ugigcia przedramion na tawce rzymskiej lub z linkami wyciagu
dolnego)

Miesnie brzucha (sklony tutowia w przéd z lezenia na plecach; skrety tutowia w siadzie; wznosy
nag z lezenia na plecach)

www.pzbad.pl
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» Miesnie n6g (ugiecia podudzi w lezeniu na brzuchu; wyprosty podudzi w siadzie; odwodzenie i
przywodzenie ndg w siadzie)
e Cwiczenia wielostawowe
Przysiady ze sztangg
»  Wykroki ze sztanga
» Zakroki ze sztanga
»  Zarzut sztangi na kiatke piersiowg
» Martwy cigg o ugietych nogach
» Cwiczenia rozciagania dynamicznego i statycznego, utrzymanie poziomu elastycznosci aparatu
miesniowo-wiczadiowego
» Rozgrzewka funkcjonalna; koncentracja na precyzji wykonania
Ksztaftowanie zdolnosci motorycznych poprzez sporty zastepcze
* Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez éwiczenia korekcyjno-

kompensacyjne
Wiedza
e Czynniki wplywajace na pewno$¢ siebie w ujeciu krotko i diugoterminowym — spotkanie z
psychologiem

Przygotowanie psychologiczne
¢ Budowanie pewnosci siebie:
» Opracowanie pozytywnego dialogu wewnetrznego nastawionego na dziatanie
# Nauka treningu ideomotorycznego
» Opracowanie ,bezpiecznych’ schematow gry na poczatek meczu i trudne sytuacje meczowe
Kiasa -V
Umiejetnosci techniczno-taktyczne
o Doskonalenie zwoddow
> markowanie rekg
» markowanie cialem
» zmiana kierunku i sily uderzenia
»  z przytrzymaniem reki
» Stafe doskonalenie techniki uderzent poznanych w pierwszym i drugim etapie szkolenia w formie
¥ kombinacii 3-4 uderzen
kombinacji wielu uderzen
schematow otwartych
schematdw zamknietych
schematdw gry z wylaczeniem obszaréw Kortu
» schematdw gry z wylaczeniem uderzen
z ukierunkowaniem na;
» Poprawe precyzji uderzen przy siatce
» Poprawe kontroli lotki kierowanej w grze na duzej predkosei
» Cigglo$ci utrzymywania lotki w grze
1. State doskonalenie poznanej w pierwszym i drugim etapie szkoteniowym techniki poruszania sie po
korcie z ukierunkowaniem na:
» Jak najszybsze dojscie i uderzenie lotki
» Roéznicowanie tempa powrotu do $rodka kortu po uderzeniach gérnych clear/drop i smecz
> Separacijg migsniowg — umiejetnosé rozluZniania grup miesni nie biorgcych udzistu w
lokomocii
» Doskonalenie techniki uderzer charakterystycznych dla gier podwdjnych w formie fragmentéw gier
> Plaska forhand i backhand
Smecz fornand
Zbicie z siatki forhand i backhand
Ptaska obrona do siatki forhand i backhand
Serw krotki backhandowy kierowany
Return podciety

VOV VY

YV VY Y
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Doskonalenie taktyki gry pojedyncze;
»  Wybijanie przeciwnika z rytmu poprzez zmiane tempa gry
Neutralizacja gry — ¢wiczenia eliminowania mocnych stron przeciwnika
» zawezanie” pola gry
»  Antycypacja uderzer i ustawien przeciwnika
» Nauka prowadzenia gry w oparciu 6 mocne strony (motoryka, technika, taktyka)
Doskonalenie taktyki gier podwojnych:
> Kierowanie serwu do linii, na zewnatrz, do tylu kortu
Return na ciato, w pola deblowe, na siatke
Budowanie przewagi w 3 pierwszych uderzeniach
Rotacja ustawienia w ataku w oparciu 0 mocne strony partnerow
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 - éwiczenia w formie fragmentéw gry:
»  Wyrzucanie zawodniczki do fylu kortu
» Zamiana pozycji w obronie ~ zawodniczka po przekatnej
» Zamiana pozycji w ataku — przesuwanie zawodnika do tylu kortu
Ukierunkowanie techniki gry na specjalizacje w zakresie gier pojedynczej/podwojnych
Analiza taktyki gry wybranych zawodnikow - zapoznanie z arkuszami analizy

Przygotowanie do zawoddw - analiza sfabych i mocnych stron przeciwnika/przeciwnikéw i wiasnych -
analiza video

Yoy

A A A

Przygotowanie fizyczne

Diagnoza poziomu sprawnoéci fizycznej (test MTSF)
Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
Ksztattowanie wszystkich zdolnosci oraz pochodnych w zateznosci od okresu przygotowan w zakresie
ogolinym i specjalnym:
» Sifa
Szybkose
Skocznosé
Koordynacja
Gibkosé
Wytrzymaiosé
Ksztattowanie zdolno&ci motorycznych na korcie w oparciu 0 badmintonowe wzorce ruchowe 2
wykorzystaniem sprzetu pomocniczego (gumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki tenisowe, pitki
tekarskie, plotki, itp.)
Trening stabilizacji;
» Cwiczenia w staniu
» Cwiczenia w podporze lezac przodem i tylem
» Cwiczenia w pdiprzysiadzie
» Cwiczenia w lezeniu tylem i przodem
» Cwiczenia w podporze bokiem

A A T A ¥

W zakresie sity:

Doskonalenie techniki podstawowych cwiczen na giowne partie migsniowe:

» Migsnie grzbietu (Scigganie drazka wyciagu gornego za kark oraz do klatki; przyciaganie drazka
wyciggu dolnego do brzucha); skiony tulowia w tyt z lezenia

» Mieénie klatki piersiowej (wyciskanie sztangi/sztangielek w lezeniu na fawce plaskiej; rozpietki;

» Migsnie naramienne (wyciskanie sztangi/sztangielek w siadzie; wznosy ramion bokiem w gore w
staniu; wznosy ramion w przod)

> Miesnie trojglowe ramion (wyprosty przedramion na wyciggu gérnym)

» Miesnie dwugtowe ramion {ugiecia przedramion na tawce rzymskigj lub z linkami wyciggu
dolnego)

www.pzbad.pl
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» Migsnie brzucha (skiony tutowia w przéd z lezenia na plecach; skrety tulowia w siadzie; wznosy
nég 2 lezenia na plecach)
» Migénie nog (ugiecia podudzi w fezeniu na brzuchu; wyprosty podudzi w siadzie; odwodzenie i
przywodzenie nég w siadzie)

o Cwiczenia wielostawowe
» Przysiady ze sztangg
»  Wykroki ze sztangg
» Zakroki ze sztangg
» Zarzut sziangi na klatke piersiowg
» Martwy cigg o ugietych nogach

e Cwiczenia rozciggania dynamicznego i statycznego, utrzymanie poziomu elastycznosdci aparatu
migéniowo-wiezadiowego
Rozgrzewka funkcjonalna; koncentracja na precyzji wykonania
Ksztattowanie zdolno$ci motorycznych poprzez sporty zastepcze
Indywiduaiizacja treningu - korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez éwiczenia korekcyjno-
kompensacyjne

Wiedza
* Optymalne pobudzenie startowe — techniki regulacji — spotkanie z psychologiem
Przygotowanie psychologiczne

o Ksztaftowanie czasu reakcji prostej i ziozonej w formie éwiczen na korcie:
» Cwiczenia 1 bodziec — 1 reakcja
» Cwiczenia reakcji na wybrany 1 bodziec
» Cwiczenia réznych reakcji na rozne bodzce

Szacunkowe proporcie ohcigzen w Il etapie szkolenia:

Etap szkolenia Szacunkowe proporcje obcigzen w il etapie szkolenia
wszechstronny ukierunkowany specjalistyczny
Trzeci - klasy |-V 20-25% 20-30% 40-50%

Proponowania literatura:
¢ Badminton. Podrgcznik dla instruktoréw. Fundacja Polskiego Zwiazku Badmintona

www.pzbad pl




2. Specyfika, cele, zadania i trefci szkolenia sportowego

Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Oddzial mistrzostwa sportowego,
szkota mistrzostwa sportowego

Oddziat sportowy, szkota sportowa

Etap szkolenia sportowego | Ukierunkowany | Specjalistyczny | Ukierunkowany | Specjalistyczny
Typ szkoty, etap edukacyjny,
cele, zadania i tresci szkolenia sportowego
szkola podstawowa specyfika, cele 1 zadania posz- \ﬂva
klasy I-1II czegblnych etapow szkolenia nu«o
(I etap edukacyjny) spartowego . Y
tresci szkolenia sportowego - W
wymagania szczegblowe v
szkota podstawowa specyfika, cele 1 zadania j qw//w
klasy IV-VIII poszczegdinych etapéw szkolenia W
(I etap edukacyjny) sportowego :wm\
tresct szkolenia sportowego — » ,%4
wymagania szczegdlowe
szkota specyfika, cele i zadania posz- /c zﬁ )
ponadpodstawowa czegblnych etapdéw szkolenia @% Cw
(I etap edukacyjny) sportowego \ %? % /
tresci szkolenia sportowego — v &«.,. .V @
wymagania szczegdtowe v
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Program szkolenia w sporcie: @WW\Q% A

Zalgeznik do rozporzadzenia Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 27 marca 2017 1. (poz. 671)

1. Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowego’’

Typ szkoly, klasa, wiek rn..un.mw, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia
sportowego

Oddzial mistrzostwa w@oioémwou szkota
mistrzostwa sportowego

Oddziat sportowy, szkola m@ono_ém

Etap szkolenia
sportowego

Typ szkoly, klasa, wiek ucznia

Gﬁﬂdﬂwoémm%

Specjalistyczny

mewaswm.ém:% Specjalistyczny

szkota
podstawowa

1—6-7 lat

1§~ 78 lat

I—-8-91lat

AKX

IV -9-10 lat

V—10-11lat

VI-11-12 lat

VII—12-13 lat

VI — 13-14 lat

szkota
ponadpodstawowa

1-14-15 lat

I —15~16 lat

HI-16-17 lat

IV~ 17-18 lat

KKK X

XA PR R[S PRR

V3 1819 lat

3]

W tabeli symbolem X nalezy zaznaczyé typ szkoly, wiek ucznia i klase, w kidrej rozpoczyna si¢ szkolenie sportowe, oraz kolejne lata jego trwania dla poszezegdinych

etapdw szkolenia sportowego, biorge pod uwagg, ze w klasach I szkét podstawowych moga rozpoczynaé nauke dzieci 6-letnie.

2)

sportowego.

Wypelnia si¢ w przypadku technikum sportowego, technikum mistrzostwa sportowego, technikum z oddziatami sportowymi lub technikum z oddzialami mistrzostwa

b@wﬁm Bieleniowicz
P-o. Kerownika Wyszkolenis
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Testumielgtnodd technicznydh w zakreste uderzed | pracy ndg

S . A ) Punktacja: 1.0 - wszystkie
tchwyty rakiety i ich miana Prazentatja Punkiacjl podlegaja Ocena: Tak/Nie | efamenty musey byé spetione -
trzefi pomiedey raczka a dionig
Forhand ok oL
vy poraz utoienie reki - uchwyt V
Backhandowy z kdukiem pokaz pr.zestrzeﬁ pomu:'dzy rqa!ta 3 doriy
keiuk na krawedz: bocznej
przestr2ed pomiadzy rqczky a dhenig
Zmiana uchwytdw FH- BH pokaz rotowanie rakiety palcami
plynnosc zmiany uchwytu
Prezentacja Punktacj podtegala Ocena Tak/Nie| Punktacia: 1-0 - prég dopuszoenis
8/10 pkt
Pazycja - stopy rownolegle w lekkim rozkroku
glowica rakiety skierowana w dot
reka z 1otka wysunieta do przodu
Serw backhandowy kedtki ! letka trzymana palcami 22 pidra
Pokazx 5 Jubwi e_cai Liderzenie lotki poprzez plynny ruch
do oceny ystkich Py
skladowych wyprost przedramienia
wykariczony cdchyleniem nadgarstka
Przyjecie pozycji zasadnicze}
Nisk: tor lotu lotki nad siatka [do 15 em)
Lotka spada do 20 cm 2a linig krotkiego serwu
Prezantacja Punktacil podiegaja {elementy zaznaczone pogrubiony cationky) Ocena: Tak/Ni Pkt:1-0
pog 4 ena TR brog dopusstrenia - 15/20 pkt
1tak/nie
Przyjecte poaycii zasadnicze] w Sradku kortu ~ nogi ugiete {1), tuldw 2tak/nie
pochylony (2), rakieta treymana prred sobg (3) na wysokosdcl Katki 3tak/nie
piarsiowe] (4), ciedar clata na drddstopiach {5) dtak/nia
5 tok/nie
Praca ndg do tytu kortu kroklem odstawno-destawnym {5) fub .
&tak/nie
przeplatanky (6]
7 tak/ni
i Praygetowanie do uderzenia - przeniesienie tokda za plecy (7) na 8 :1;":2
C[earfor};an:av:y [£3 nagranl:i:f!tld serwem sokaz x5 fub wigee; [WY kodcl ramienia (8), w ietie tokeia do przodu do géry - n2 gt:k/;:
orhandowym wysokim) do aceny wszystkich Pwysokesé gtowy (9} 2 odwiedzeniem rakiety za plecy (10) A
iad h 10 tak/nia
v -
. |
elementéw Zamach i uderzenie lotki - ruch prowadzony lokciem {11}, rotacia ;i:::;'n'e
1
preedramienia {12}, wykoriczenie niepelnym domknigciem nadgarstka 9t k/nie
{13); latka uderzona w najwyiszym punkde {14) z chwilowym @ n‘e
. : ; , 14 tak/nie
2atrzymaniem ruchu rakiety w trakcie uderzenia {15); po uderzeniu 15 tai/ni
I
rakieta wedruje swobodnie za blodro (16} przeciwne do reki z reldeta; N n.e
16 tak/nie
kierunek lotu botkl utrzymuje sie w korytarzy 1,5 m szerckosci [17) 37 tak/nie
Przeskok {18) | powrot krokiem odstawno-dostawnym {19) do srodka 18 1ak/nie
. " Lo 19tak/nie
xortu zakonczony naskokiem (20} do pozycji zasadniczej B
20 tak/nie
Prezentacja Punktac podiegafa bold) Ocena: Tak/ie Pht: 10
nrég dopuszerenia - 15/20 pht
1tak/mie
Przvjecie pozyeji zasadniczej w srodku kortu - nogi ugiete (1), tufdw 2 tak/nie
pechylony (1), rakieta trrymana prred soba (3) nawysokoscl idatki 3tak/nie
piersiowe] (4], Gezar ciafa na $rddstopiach {3) 4tak/nie
Stak/nie
Praca ndg do tylu kortu krokiem odstawno-dostawnym (6) iub i
Gtak/nie
rreplatanky |6}
Przygotowanie do uderzenia - przeniesiente tokda za ptecy (7) na 7 tak[nfe
twysckodcl ramienia (8), wysunlecie fokela do preoda do goey - n2 8tai/nie
Drop forhandowy {2 nagrania lotkl serwem | pois x5 10 wigts] hawsokodé glowy 9} 2 o(‘!wiedzeniem rakiet z: le (10)g ” 9 1ak/nie
forhandowymn wysckim} do aceny wsrystkich yraplecy 10 tak/nie
sktadowych T
el ermenté Zamadh | uderzenie lotki - ruch prowadzony lokdem (11}, rotacja u takfm.g
emaw . 5 e 12 tak/nie
preedramienta (12}, wykorczenie dombknigeiem nadgarstia (13); lotka
" X 13 tak/nie
uderzona w najwyissym putthde (1) plyneym ruchem rakiety (15} w 14 tak/ni
1
trakeie uderzenia; po uderzeniu rakieta wedruje swobodnie za biodro 1Stk /ni:
16} przeciwne do rgki £ rakiets;
{16 p i ki 2 rakieta 18 tak/nie
miejsce ulokowania latki —do linil keétkiego serwu, 1 m od Hinii boanej N
| i7tak/nie
{17)
Przeskak {18} i powrot kroldem odstawno-dostawnym (19) do $rodka 18 tak/n!e
. . - 19 tak/nie
kortu zakonczany naskokiem {20) do pozycji zasadniczej i
20 tak/nie
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Yesty spacjalistyczne w zakresie techniki pracy ndg oraz uderzed

Wynlk przeliczony -
Pracandg Prezentaca Punktacjl pedlegajy Ocang: Tak/Nie prog dn::zﬁ:.:,m okt s\::‘::: ?B:kﬂ;a:a Skaﬁvl-
pokazx 4w naskok S-3Dpkt 5
réinych ukiadach plynnesié poroszania sig 7-8 pkt 4
kierunkowych powtarzalnodc krokdw 5.6 pkt 3
(Srodek-praw2  Iniska pozyeje w trakele ruthy 34 pkt 2
Dojsde do statki i tylu kortu - do prwyeh | z:zd;z;dfk ) noga dominujgca jest zewnetrzng przy dojéciu do siatki i fviu kortu 1-2 pkt 1

lewrych naroinikdw

$rodek - prawa tyt -
Erodek - fewa tyf; §-
Ip-4-pt-$-pp-3-it; §-
-4 p-§-11-5-pp; §-
{tus-Ip-é-lt-5-pp)

stopa skierowana w kistunku lotki pray wypadach

po przeskeke stopa 2skroczna rdwnoelegie ds linii koncows}

roziuinione ciato w trakcie przemieszania sie do miejsc docelowych

rownawazenie pozyci ciata reka bez rakiety proy wypadach

prey wypadach do siatkl - kontake stopy 2 podioiem zapoczatkowuje pigta

Powtarzalnodé - technika uderzert Prezentacia Lictba trafien Punictacls: 1-5
pokaz - uderzenia po 560 &
prostef | preekatnej
pe seowisig dhugim - 3748 4
po IS5 rary wprawei

Dtop forhand - ocena % powtarzatnodd lewe pale serwie ~ 24-36 - prig dopuszezenia 3
maksymolnie w
okalice do linii 13.24 2
kritkiego serwisui
matr od Hnli botanej 112 1
pokaz - udsrzeniz po 43-60 5
proste] { priekatne
po serwisie diugim - 37-48 4
po 15 razy worawe ]
Drop hackhand - seena % powtarzalnoscl |tewe pole serwie— 25-36 3
okatice do finii 1324 - prig dopuszazenia 2
ego serwisy |
metr od lini bocineg 112 1
41-50 5
se 4 forhand % pokaz - po 25 uderzen 31-20 T T T 4
2w wysoki forhandowy - ocena 1 prawega i Jewego pTI I R—— 3
powtarraingdel poia s 30w
tyiny korytarz -0 2
1-10 1
41-50 5
pokar - po 25 uderzen. 31-40 &
Serw kréthkd backhandowy- acena % o fini 4 2 ~
powtarzainosci prawega i lewego 21-38- prég dnpuszuepéa i __3
pola Serwisowage ~w 10 2
[kworiraty 30em30em Lo 1
pokar - po 25
uderzeri po prostej po S50 s
serwie diughm z 340 4
prawe] | lewef strony
Llear forhandowy - ocana % powtarzainoddd  fkortu - wiylny 21-30~ prég dopuszczenia 3
karytarz 2
uirzymaniem 1120 2
kierunku Ioti 1otk - 110 1
BRI ]
pokaz - 25 uderzed po 02 5
sroste) po serwie 1620 4
dlugim - wiyiny
Liear backhandowy - pcena % powtarzatnosel [kerytarsz 11-16 3
ubrzymaniem -
\ieranky oty otki - 6-1¢-~ prig dopuszzenia 2
max rozizut 1,5m 1-5 1
41-30 5
pokaz- po 1% uderzen 31-40 4
Crive forhandowy | backhandowy - Geena % ack ' )
powtarzainadd lori?andem fo prostyf 21.30 - prdg dopuszezenia 3
w cigghe wymianie ~
rtaksymalng 1120 2
wysokodé de 30cm
nad siatkq 110 :
pokaz - po 10 udersed
2 prawel | {ewej a0 5
strony kertu po 532 a4
praste]  po
Smash forhandowy - ocena % powtarzalnodel [praekqmne) 2 wybiciz 17-24. prig dopuszczeniz 3
Totki spod siathi ~w
korytarz do 50cih od 936 2
tintt bocznel
; 18 1

i3i<,aler;‘= wicz
ritka Wyszkolenia



Zalgcznik do testéw naborowych — opis wykonania préb w testach specjalistycznych

Kiasa IV szkoly podstawowej o profilu badmintona w oddziatach sportowych i szkotach
sportowych

Chwyt forhandowy, backhandowy oraz zmiana uchwytu Fh na Bh

U zawodnikéw praworecznych, lewg rekg chwytamy rakietke za trzonek w taki sposéb, aby krawedzie
obreczy ustawione byly prostopadle do podioza, a raczka skierowana w kierunku tutowia; dtor
prawej reki z odwiedzionym kciukiem nalezy utozy¢ na powierzchni naciagu i przesunaé wzdiuz
trzonka, w kierunku tufowia i objac raczke — przy wyprostowanej rece krawedz gorna ramy pokrywa
sie w przediuzeniu z koscig promieniowa przedramienia.

Zmiana uchwytu forhandowego na backhandowy polega na przekreceniu rakiety w dioni w prawg
strong {praworgezni) o okofo 90° i przesunigciu kciuka na ptaskg powierzchnie raczki. Rotacja rakiety
Fh-Bh-Fh wykonywana jest palcami; pomiedzy palcami/érédreczem a trzonkiem konieczne jest
zachowanie wolnej przestrzeni.

Serw backhandowy krétki

W staniu przodem do siatki, uchwyt backhandowy rakiety. Reka z lotka wysunigta do przodu. Lotka
trzymana palcami za pidra. tokieé reki trzymajgcej rakietke jest skierowany do przodu, rakietka
cofnieta. Uderzenie lotki poprzez wyprost przedramienia zakorczony wyprostem nadgarstka. Po
uderzeniu lotki zawodnik przyjmuje postawe zasadniczg. Najwazniejsze elementy podlegajgce ocenie
znajduja sie w tabeli testu umiejetnosci technicznych.

Forhand Clear

Proba wykonywana jest z nagrania lotki serwem wysokim forhandowym. Z pozycji zasadniczej w
srodku kortu, zawodnik wykonuje prace nég krokiem odstawno-dostawnym lub przeplatanka do tyfu
kortu. W trakcie przemieszczania si¢ nastepuje przeniesienie tokcia reki z rakietg (na wysokosci
ramion} za plecy, po dostawieniu nogi zakrocznej z tytu kortu faza uderzenia zostaje zapoczatkowana
ruchem skretnym i odepchnieciem ze stopy zakrocznej, wyprostem stawu kolanowego oraz rotacja
bioder i tutowia; ruch reki do uderzenia prowadzony jest przez tokcied, ktéry przesuwa sie do przodu
do gory - na wysokos¢ glowy, a glowica rakiety zostaje odwiedziona za plecy; w trakcie wyprostu
przedramienia, rakieta przenoszona jest do przodu, po wyprostowaniu przedramienia nastepuje jego
rotacja i ruch wykornczony jest niepefnym domknieciem nadgarstka; lotka uderzona jest w
najwyzszym punkcie z chwilowym zatrzymaniem ruchu rakiety w trakcie uderzenia; po uderzeniu
rakieta wedruje swobodnie za biodro przeciwne do reki z rakietg;

Zawodnik koriczy przeskokiem 1 krokiem odstawno-dostawnym wraca do $rodka kortu, koriczac ruch
naskokiem do pozycji zasadniczej. Najwainiejsze elementy podlegajace ocenie znajdujg sie w tabeli
testu umiejetnodci technicznych.

Forhand drop

Préba wykonywana jest z nagrania lotki serwem wysokim forhandowym. Z pozycji zasadnicze] w
Srodku kortu, zawadnik wykonuje prace nég krokiem odstawno-dostawnym lub przeplatanka do tytu
kortu. W trakcie przemieszczania sig nastepuje przeniesienie fokcia reki z rakietg (na wysokosci
ramion) za plecy, po dostawieniu nogi zakrocznej z tytu kortu faza uderzenia zostaje zapoczatkowana
ruchem skretnym i odepchnieciem ze stopy zakrocznej, wyprostem stawu kolanowego oraz rotacia
bioder i tutowia; ruch reki do uderzenia prowadzony jest przez tokcieé, ktéry przesuwa sie do przodu
do gory - na wysckos¢ glowy, a glowica rakiety zostaje odwiedziona za plecy; w trakcie wyprostu
przedramienia, rakieta przenoszona jest do przodu, po wyprostowaniu przedramienia nastepuje jego
rotacja i ruch wykonczony jest domknieciem nadgarstka; lotka uderzona jest w najwyiszym punkcie



ptynnym ruchem ruchu rakiety; po uderzeniu rakieta wedruje swobodnie za biodro przeciwne do reki
z rakietsg;

Zawodnik koniczy przeskokiem i krokiem odstawno-dostawnym wraca do $rodka kortu, koriczae ruch
naskokiem do pozycji zasadniczej. Najwainiejsze elementy podlegajgce ocenie znajdujg sie w tabeli
testu umiejgtnoséci technicznych.

Klasa | szkoly ponadpodstawowej o profilu badmintona w oddziatach sportowych i szkofach
sportowych, oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego

Dojscie do siatki i tylu kortu do prawych i lewych naroinikdw

Préba wykonywana z rakietg oraz imitacja uderzen. Ruch rozpoczynamy pozycjy zasadniczg w
centralnym punkcie kortu. Zawadnik porusza sie krokiem odstawno-dostawnym do 4 naroinikdw za
kazdym razem wracajgc do Srodka kortu, akcentujgc pozycje zasadnicza naskokiem. Kierunki
poruszania sig oraz najwazniejsze elementy podlegajgce ocenie znajdujg sie w tabeli testu
umiejetnaosci technicznych.

Powtarzalno$é — technika uderzen

Wszystkie proby wykonujemy w liczbie powtérzen oraz kierunkach uderzen wskazanych w tabeli
testu.

Uderzenia drop forhand, drop backhand, clear forhand, clear backhand oraz smash forhand
wykonujemy pojedynczo z korfica kortu po dojéciu zawodnika ze Srodka kortu, poprzedzonego
naskokiem do pozycji zasadniczej. Lotka nagrywana jest w momencie wykonania naskoku.

Serw wysoki forhandowy oraz krotki backhandowy wykonujemy z prawego | lewego pola
serwisowego kierujgc lotke we wskazane w tabeli testu pola.

Drive wykonujemy ze $rodka kortu z prawej i lewe] strony w formie cigglych seril uderzen.




Zatacznik do testéw naborowych ~ opis wykonania préb w testach sprawnoéci fizycznej
{MTSF) i oceny funkcjonainej ruchu (FMS)

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Bateria testow sklada sie z 8 préb. Badania sprawnosci fizycznej zaleca sie przeprowadzié w ciggu 2
dni, przy czym préby | 2, 3 w pierwszym, za$ 4, 5, 6, 7, 8 - w drugim dniu. Jesh caty test stosuje sie w
ciggu jednego dnia, wskazane jest, aby wytrzymato$é mierzyé na koficu. Ze sposobem wykonania
poszczegblnych préb nalezy dokladnie zapoznad badanego, bezposrednio przed ich wiasciwym
wykonaniem. Badany powinien {dwiczy¢ w odpowiednim stroju (krétkie spodenki, koszulka,
tenisdwki}, po dokladnej rozgrzewce. Wszystkie préby i ich pomiary musza byé przeprowadzone
scisle wedlug instrukcji.

L. Bieg 30 m - préba szybkosci biegowej:

a} wykonanie

Na sygnal "na miejsca" testowany staje noga wykroczng za linig startowa w pozycji startowej
wysokiej (nie stosuje sig startu niskiego). Nastepnie na sygnat "start" biegnie jak najszybciej do mety.

b) pomiar

Czas mierzy si¢ z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwéch wykonanych préb.
¢) uwagi

Na kazdego badanego przypada jeden mierzacy czas. Bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadad
tory, oraz znajdowac sie w dobrym stanie. Préby naleiy przeprowadza¢ w dobrych warunkach
atmosferycznych - wazglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.
d} sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych,

2. Skok w dal 2 mieisca - préba mocy (sily nég):

a} wykonanie

Testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obunéz wykonuje skok w dal na odleglo$é,
do piaskownicy fub na materac.

b) pomiar

Skok mierzony w cm, wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie wynik skoku lepszego. Diugo$éé skoku
zawarta jest pomiedzy linig skoku a ostatnim sladem piet.

c) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzyé.

d} sprzet i pomaoce

Piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.

3. Bieg wytrzymatosciowy - proba wytrzymalosci:

1000 m - dla meiczyzn i chiopcow powyiej 12 lat 800 m - dla kobiet i dziewczat powyiej 12 lat 600 m
- dla dziecido 12 lat

a) wykonarnie

Na sygnat "na miejsca” badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat "start"
biegnie odpowiadajacym mu tempem do linii mety.

b} pomiar

Czas mierzy sie z doktadnoscia do | sekundy

¢ uwagi

Bieinia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Probe nalezy przeprowadza¢ w dobrych
warunkach atmosferycznych -wzglednie bezwietrznych i przy optymalnej temperaturze powietrza.

d} sprzet i pomoce

czasomierze, lista badanych

4, Pomiar dynamometryczny sily dioni:

a} wykonanie



Badany sciska dynamometr dioniowy reka silniejsza. Nadgarstek powinien znajdowaé sie w
przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonania préby reka testowana nie moze dotykaé zadnej
czesci ciafa.

b) pomiar

Sita dioni mierzona jest w kilogramach. Liczy sig pomiar lepszy z dwdch préb.
c) uwagi

Dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dioni tak, aby drugie stawy palcow mieécity sie
na jego raczce. Wymachy rekg w czasie pomiaru sg niedozwolone, gdyz moze to zmieni¢ wartosé
wyniku. Wykonaniu préby powinna towarzyszy¢ petna koncentracja psychiczna, poniewaz pomiar
musi by¢ odzwierciedieniem maksymalnej sity dioni testowanego.

d) sprzet i pomoce

dynamometr dfoniowy, magnezja, lista badanych.

5.1 Podciaganie na drazku préba sity rak i barkow:

a} wykonanie

Z przystawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem. Rece znajdujg sie na szerokosci
barkéw. Na sygnat "start" testowany ugina rece podciggajgc sig na wysokosé¢ podbrédka, po czym bez
chwili odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza sie az do chwili zmeczenia.
b} pomiar

Préba wykonana jest | raz. Liczy sie ilos¢ peinych podciggnieé na wysokoéé podbrodka,
¢} uwagi

Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe wynoszacg 2 sekundy i dhuzszg. Drazek winien byé
tak usytuowany, by testowany wykonywat prébe w petnym zwisie. Testowanemu nalezy
uniemozliwi¢ ruchy wahadiowe ndg i calego ciata, stojac przed nim lub pomagajac sobie reka.
d) sprzeti pomoce

drazek lub porecze, magnezja, taboret.

5.1, Wytrzymanie w zwisie na draiku - proba sity rak | barkdow:

a} wykonanie

Z przestawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych. Dionie
winny znajdowac sie na szerokosci barkowa Na sygnat "start" zaczyna sie préba zwisu i trwa aZ do
zmeczenia. Podbréodek w czasie trwania testu winien znajdowaé sie wyrafnie nad drazkiem.
b} pomiar

Proba wykonywana jest | raz. Liczy sig ilos¢ wytrzymanych sekund w wspomnianej pozycji. Pomiar
konczy sig z chwilg, gdy podbrddek znajduje sie ponizej drazka.

¢} uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w petnym zwisie,

d} sprzet i pomoce

drazek lub porecze, krzesto, magnezja.

6. Bieg zwinnosciowy:

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komende "start" biegnie do drugiej linii
{odlegiosc 10 m}, podnosi z pétkola klocek, po czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek {klocek
nie moie by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajgc kladzie go ponownie w pétkolu.
b} pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas, mierzony z dokladnosécig do 1/10 s Prdba
zostaje zakoficzona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie w pétkolu.

¢} uwagi

Préba zostaje uniewainiona, gdy klocek jest do potkola wrzucony. Tak wykonang prébe nalezy
powtdrzy€.

d) sprzet i pormoce

czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, pétkole.

7. Sktony w przdd z lezeniem tylem przez 30 s - préba sity mieéni brzucha:

a} wykonanie



Badany lezy na macie z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem
prostym. Rgce splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry przytrzymuje stopy tak, aby
me odrywaly sig od podloza. Na sygnat "start" badany wykonuje sklony w przéd dotykajac tokciami
kolan nastepnie wraca do pozycii wyjéciowej. Cwiczenie trwa 30 sekund.

b} pomiar

Notowana jest ilos¢ wykonanych sktondw w ciggu 30 sekund.

¢} uwagi '

Badanego nie dyskwalifikuje sie w wypadku, gdy robi diuzsze przerwy w czasie wykonywania
sktonow.

d) sprzet i pomoce

mata, czasomierz.

8. Skion tutowia w przéd - proba gibkosci:

a) wykonanie

Badany staje na taborecie tak, by palce stop obejmowaly jego krawed:, stopy zwarte, kolana
wyprostowane. Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnize] palcami rak élad na
przymocowanejw tym celu do taboretu podziaice.

b) pomiar

Prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

c} uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, Ze jej 50 cm znajduje sie na wysokoséci styku stop z
powierzchnig podpdrki. Podporka powinna miec¢ 15 cm wysokoéci | znajdowad sie 50 cm od Sciany. W
czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonad plynnie bez
gwattownych przyruchdw.

d) sprzet i pomoce

podpdrka (wys. 15 cm), podziatka o dtugoscei 100 cm.

Functional Movement System [FMS)
Opis narzedzia i wykonania proby

Jest to filtr do wychwytywania informacji o globalnym wzorcu ruchowym. Dzieki informacjom jakie
dostarcza terapeucie, daje szerokie mozliwosci okreslania Zrddta problemu oraz sposoby ich
kompensacji.

Test sktada sie z kilku zadan ruchowych, ktére pozwalajg ocenié u badanego ruchomodé stawdw,
koordynacje miesniowo-nerwows, stabilnosé lokalng i globalng (funkcjonalng), jakosé wykonania
prawidtowych wzorcdw ruchowych oraz odnaleié stabe ogniwa faricucha kinematycznego.
Odtworzenie kontroli nerwowo-migéniowej jest uzyskiwane najszybciej dzieki odpowiedniemu
potaczeniu dwiczert w faficuchach kinematycznych otwartych i zamknigtych (Lephart, Henry 1996).

FMS poprzez zastosowanie odpowiednich wzorcdw ruchowych tatwo identyfikuje ograniczenia
funkcjonalne i asymetrie ruchu. Dzieki takiemu narzedziu w fatwy sposéb mozemy wprowadzi¢ do
treningu ¢wiczenia, ktére beda odbudowywatly zaburzone funkcje.

FMS skiad sie z 7 testéw

Petny przysiad.

Przeniesienie nogi nad poprzeczka.

Przysiad w wykroku.

Ocena ruchomosci obreczy barkowe;.

Aktywne uniesienie wyprostowanej nogi.

Wyprost koriczyn gérnych z lezenia przodem {tzw. pompka).
Test stabilnosci rotacyjnej tutowia.
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Wszystkie zadania ruchowe podlegaja ocenie w skali 0 do 3 gdzie:

L]

L

3 - to prawidiowe wykonanie wzorca ruchowego.

2 - wykonanie wzorca ruchowego z elementem kompensacji.
1 - niezdolny do wykonania wzorca ruchowego.

0 - bdl podczas ruchu.

Kazdg prébe wykonujemy dwukrotnie, oceniamy lepsze wykonanie, przy prébach asymetrycznych
oceniamy stabsza czesc ciata (Cook 2003).

Poszczegdine préby testu FMS; zgodnie z przyjeta metodyka (Cook 2003) majg nastepujacy przebieg:

1.

Gigboki przysiad - stuzy do oceny stawdw bicdrowych, barkowych, kolan, kregostupa i
stawow skokowych.

Pozycja wyjsciowa: stopy ustawione réwnolegle na szeroko$¢ bioder, sylwetka
wyprostowana, poprzeczka trzymana na wyciagnietych ramionach rozstawionych na
szerokosé barkow.

Gcena 3: prosty tulow, biodra ponizej poziomu uda, kolana i tyczka nad stopami, stopy
rownolegle na szerokos¢ bioder, piety przylegajg do podtogi

Ocena 2: prosty tuldw, biodra ponizej poziomu uda, kolana | tyczka nad stopami, piety
przylegajg do deski {piety na desce).

Ocena 1: zgigcie odc. ledZzwiowego, biodra powyzej poziomu uda, kolana poza linig stop.
Przeniesienie nogi nad plotkiem stuzy do oceny stabilizacji bocznej miednicy, tulowia i
bioder.

Pozycja wyjsciowa: Cwiczacy stoi na wprost plotka, stopy ustawione rownolegle na szerokoséé
bioder, czubki butdw dotykajg do dolnej poprzeczki ptotka, sylwetka wyprostowana, drazek
lezy na barkach i jest podtrzymywany rekami. Wysokos¢ plotka réwna sig odleglosci podiogi
do guzowatosci piszczell.

Ocena 3: biodra, kolana, stopy w osi min. ruch lgdéwi, tyczka i ptotek w linii, ruch ptynny
Ocena 2: zaburzenia osiowosci, duzy ruch lediwi, tyczka i ptotek nie sg réwnolegle

Qcena 1. kontakt stopy z pfotkiem, utrata réwnowagi

Test przysiad w wykroku - stuzy do oceny stawu skokowego i stabilnoéci kolana.
Pozycja wyjsciowa: Stopy ustawione w linii, odlegtoséé piety nogi wykrocznej od czubka buta
nogi zakrocznej, réwna jest odleglodci podiogi od guzowatoséci piszczeli. Sylwetka
wyprostowana, drazek trzymany oburacz u géry na wysokosci lordozy szyjnej na dole na
wysokosci lordozy lgdzwiowe. Jeéli noga wykroczng jest noga prawa, to drazek u géry trzyma
reka tewa.

Ocena 3. tutdw nieruchomo, stopy w linii, kolano dotyka ziemi za pieta

Ocena 2: ruch tutowia, stopy nie osiowo, kolano nie dotyka ziemi

Ocena 1: utrata réwnowagi

Test  oceny mobilnosci (badanie zakresu ruchu)  obreczy  barkowej
+ Test prowokacyjny bolesnosci barku ~ dotknigcie tokciem do czofa, przy rece
ustabilizowanej na przeciwnym barku - {w przypadku wystgpienia bélu w obrebie barku
podczas  wykonania testu prowokacyjnego, badany nie otrzymuje punktdw).
Pozycja wyjsciowa: Sylwetka wyprostowana, ramiona wyprostowane wzdfuz ciafa.

Ocena 3: odlegtos¢ miedzy piesciami wynaosi dfugoéé dtoni.

Ocena 2: odleglosé miedzy pigéciami wynosi péttorej diugoéé dioni.

QOcena 1. odlegfos¢ miedzy piedciami wicksza niz pdttorej diugost dioni.

Test aktywnego uniesienie wyprostowanej nogi z lezenia tytem - jako ocena dtugoéci i
napigcia grupy kulszowo-goteniowej i aktywnej pracy mieéni koriczyny dolnej + test
prowokacyjny — siad na pietach — w przypadku wystgpienia bélu w odcinku ledzwiowym
podczas siadu  posladkami na  pietach, pacjent nie otrzymuje  punktéw.



Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem, nogi wyprostowane w kolanach, przylegaja do podiogi,
palce ustawione na siebie, rece lezg wzdiuz? tutowia,

Ocena 3: kostka znajduje sie pomigdzy biodrem, a polows uda.

Ocena 2: kostka znajduje sie pomiedzy pofowa uda, a $rodkiem rzepki.

Ocena 1. kostka znajduje sie ponizej srodka rzepki.

Test ugigcie ramion w podporze - jako ocena stabilizacji tufowia + test prowokacyjny —
przeprost w odcinku ledZwiowym.

Pozycja wyjsciowa: LeZenie przodem, rece z szeroko rozstawionymi palcami, ustawione tak,
ze kciuki sg na wysokosci oczodotdw, tokcie aktywnie uniesione nad podiciem, stopy na
szerokosC  bioder, czubki butéw dotykaja do podiogi, piety w  gorze.
Modyfikacja testu dia kobiet na 3 pkt i dla mezczyzn na 2 pkt : pozycja wyjéciowa jak wyzej,
rece na wysokosci podbrodka.

Modyfikacja testu dla kobiet na 2 pkt: pozycja wyjsciowa jak wyzej, stopy skrzyzowane nad
podioga, ugiete kolana dotykajg do ziemi

Ocena 3: mezczyzna 1 powt. kciuki powylej glowy, kobieta 1 powt. kciuki w linii policzkdw,
stopy palcami oparte o podtoge, rece na szerokos¢ barkdw, ptynny ruch catego tulowia i

keiczyn.

Ocena 2. mezczyzna 1 powt. kciuki w linii policzkdw, kobieta 1 powt. kciuki w linii
obojczykow.

Ocena 1. meiczyzna 1 powt. keiuki w linii obojczykdw, kobieta nie jest wstanie wykonad
pompki.

Test stabilnodci rotacyjnej tulowia - sprawdza stabilizacje rotacyjng tutowia i asymetrie.
Pozycja wyjsciowa: Kiek podparty, rece na szeroko$¢ barkdw, ustawione pod barkami, kolana
na szerokos¢ bioder, ustawione pod biodrami. Sylwetka skorygowana.

Ocena 3: wykonano 1 powt. jednostronne, prosty tutdw, kolano i fokie¢ dotykaja sie nad
desks.

Ocena 2: wykonano 1 powt. skosne, prosty tutdw, kolano i tokie¢ dotykajg sie nad deska.
Ccena 1: nie jest w stanie wykona¢ 1 powtdrzenia skosnego.

Wyniki badan, opracowane przez Cook’ a {Cook 2003) i Voight' a (Voigkt 2007) dajg nam 3-
przedziatowa skale do oceny pacjentow :

0Od 18-21 punktdéw pacjent zdrowy, ciato porusza sie w prawidtowym wzorcu ruchowym,
ryzyko urazu przecigzeniowego jest minimalne

14-18 punktdw - wystepujg asymetrie i kompensacje, wzorce ruchowe sg zaburzone, ryzyko
urazu przecigzeniowego 25%-35%

Wynik ponizej 14 punktéw - prawdopodobienstwo odniesienia kontuzji wzrasta do ponad
50% (Voight 2007).
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