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Тема. Удосконалення основних елементів та прийомів техніки гри у бадмінтоні
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.
Обґрунтування теми. Мета навчання студентів бадмінтону досягається шляхом удосконалення техніки елементів та прийомів гри тому що бадмінтон є сложнокординаційним, сложнотехнічним видом спорту.
Загальна мета: Удосконалення основних елементів та прийомів техніки гри у бадмінтоні.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття удосконалення основних елементів техніки та тактики гри у бадмінтоні.

2. Ідентифікувати удосконалення основних елементів техніки та тактики гри у бадмінтоні та методики їх розвитку.

3. Вдосконалити набуті знання, вміння, навички.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: ракетки для бадмінтону, волан, спортивний свисток, методичні вказівки
Технологічна карта проведення практичного заняття 
	№
	Етапи
	Час

(хв.)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1.
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально - розвиваючих вправ.
	25-30
	Свисток, секундомір
	Спортивний комплекс

	2.
	Ознайомлення зі спеціально підготовчими вправами, які сприяють удосконаленню основним елементам та прийомам техніки гри у бадмінтон.
	5
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3.
	Навчання скороченим ударам, високої і низької свічці, атаці «стрілою», підставці біля сітки.
	35-40
	Ракетки для бадмінтону, волан.
	Спортивний комплекс

	4.
	Відпрацювання точності подач. Прищеплення навичок гри по задній лінії, по бічних лініях, по кутах сітки.
	10-15
	Ракетки для бадмінтону, волан. Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	5.
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття. 
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Бадмінтон - вид спорту, суть якого полягає в перекиданні ігрового снаряда «волан» за допомогою «ракеток». Гра в бадмінтон проходить на майданчику, розділеною сіткою. Грають дві людини один проти одного, або дві команди з двох чоловік. Противники розташовуються на протилежних сторонах майданчика.

Мета гри перекинути волан через сітку так, щоб той торкнувся майданчика на половині супротивника.

Правильному навчанню технічним елементам у бадмінтоні сприятиме використання спеціальних підвідних вправ (кидки, і ловіння тенісного м’яча або волану). Наведемо приблизну послідовність навчання ударним діям: підвідні вправи, імітаційні вправи (використовуються підвісні стрічки, натягнутий джгут, сітка або штора), виконання руху після власного накидання волана в необхідну точку та після накидання партнером, двосторонній обмін ударами. При навчанні ударних дій особливу увагу слід звертати на точку удару, положення кисті, ліктя, ніг, випрямлення руки в момент удару, траєкторію польоту волана. Приблизна послідовність навчання переміщень на майданчику: підвідні вправи (пересування приставним кроком, навхрест, випадом, стрибком), імітація поєднання кроків, пересування з перенесенням волану, пересування з імітацією ударів, пересування з виконанням удару по волану після накидання партнером або подачею, пересування при двосторонньому обміні ударами. При вивченні переміщень враховують ритм, кількість кроків, положення стоп.

Вдосконалення всіх вивчених раніше ударів:

1. Навчання скороченим удару, високої і низької свічці, атаці «стрілою», підставці біля сітки.
2. Прищеплювання навичок виходити на волан з тим, щоб волан летів на бік противника зі зниженням.
3. Відпрацювання точності подач. Прищеплення навичок гри по задній лінії, по бічних лініях, по кутах сітки.
4. Розвиток і закріплення найбільш ефективно виконуваних ударів і прийомів так званих «коронних» ударів гравця.
5.
Удосконалення техніки і тактики одиночної гри, використовуючи всі вивчені прийоми, подачі і удари.
6.
Одночасне навчання атакуючому стилю гри і правильним захисним діям;

7.
Навчання та вдосконалення техніки і тактики парної гри при переднє-задньому розташуванні партнерів.

Удосконалення раніше вивчених прийомів:

Ударів і всіх типів подач в певні місця майданчики, а також в точності виконання ударів по бічних лініях, до задніх кутах майданчика та до сітки, укорочених ударів, високих і низьких свічок по кутах майданчика.

Навчання смішу зліва на майданчику і біля сітки, плоско-далекому удару праворуч-знизу і високо-далекому удару зліва-зверху.

Вдосконалення всіх видів атаки «стрілою» та підставки біля сітки.

Розвиток уміння в одноманітному виконанні ударів як справа, так і зліва.

Навчання фінтам.

Розвиток уміння коригування сили удару в залежності від ваги волана.

Подальше закріплення навику виходити на волан, не чекаючи його зниження нижче рівня сітки. Закріплення досвіду стеження за воланом і противником (правильний розподіл уваги) при високому польоті волана.

Закріплення досвіду повертатися в свою центральну позицію після будь-якого удару.

Прищеплення навику завжди відбивати волан високо і далеко назад і в тому випадку, якщо гравець не встиг зайняти свої центральну позицію або знаходиться в незручній позиції для удару.

Подальше вдосконалення техніки і тактики одиночної гри. 
Розвиток уміння будувати комбінації з 3 ​ 4 ударів з метою відвернення супротивника від місця передбачуваного атакуючого удару. Розвиток уміння правильно поєднувати атакуючі та захисні дії.

Навчання та вдосконалення техніки і тактики парної гри при паралельному розташуванні партнерів у парній грі дівчат та юнаків.

Удосконалення техніки і тактики парної змішаної гри при передньо-задньому розташуванні партнерів. Прищеплення дівчатам навичок сміливою атакуючої гри біля сітки, вміння ударяти вниз кожен волан, що пролітає в межах досяжності для ракети.

Розвиток уміння грати в парній грі завжди на одного гравця і в першу чергу проти найслабшого.

Подальше вдосконалення всіх вивчених подач, ударів і прийомів.
Удосконалення у виконанні фінтів. Розвиток уміння при короткому замаху виробляти високо-далекі удари на задню лінію.

Удосконалення у виконанні смішачи. Розвиток уміння повторного застосування смішачи, а також переходу від атаки до захисту і від захисту до атаки в залежності від гри супротивника.

Подальше вдосконалення тактики одиночної гри. Розвиток уміння будувати багатоходові комбінації ударів і прийомів.

Розвиток швидкісної витривалості шляхом гри проти двох партнерів, ігри зі зміною супротивників через 10 - 15 хвилин.

Закріплення наступних навичок: розслаблятися в грі між ударами, перед ударом і особливо після удару; утримування ракети до удару і після удару двома пальцями, щільно обхоплюючи ракету тільки під час самого удару (при необхідності - вміти міняти хватку ракети в залежності від виконуваного удару).

Удосконалення тактики парної гри. Освоєння циклічного переміщення партнерів при грі дівчат та юнаків. Атакуюча гра в парній змішаній категорії з переважним передньо-заднім розташуванням.

7. Розвиток тактичного мислення і самостійності в одиночній і парної іграх. 
8. Розвиток уміння практично виконати, а при зміненій обстановці (при зміні тактики гри противником) відповідним чином скорегувати намічений план гри з конкретним противником.

Теоретичні питання до заняття:

1. Дати визначення поняття удосконалення основних елементів техніки та тактики гри у бадмінтоні.

2. Ідентифікувати удосконалення основних елементів техніки та тактики гри у бадмінтоніта методики їх розвитку.

3. Які бувають види переміщень бадмінтоніста.

Практична частина заняття:

1. Володіти основами знань щодо поняття удосконалення основних елементів техніки та тактики гри у бадмінтоні.

2. Виконувати базові елементи: переміщення бадмінтоніста.

3. Використовувати загально та спеціально підготовчі вправи бадмінтоніста для розвитку окремих груп м’язів.

Питання для самоконтролю знань:

1. Мати уявлення про поняття удосконалення основних елементів техніки та тактики гри у бадмінтоні.

2. Вміти використовувати загально-та спеціально-підготовчі вправи бадмінтоніста та методики їх розвитку.

3. Знати основні види переміщень бадмінтоніста.

Тема: «Удосконалення техніки і тактики гри у нападі з бадмінтону. Взаємодія гравців в парах. Удосконалення техніки і тактики гри у захисті»
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години.

Обгрунтування теми. Бадмінтон складно-технічний вид спорту змагання в якому проходять в індивідуальному, парному, змішаному розрядах. Оволодінню і вдосконаленню техніки і тактики гри у нападі і захисті у парах і індивідуально необхідно приділяти велике значення на заняттях студентів тому що, це є важливою частиною безпосередньої гри. 

Загальна мета: Удосконалення техніки і тактики гри у нападі з бадмінтону. Взаємодія гравців в парах. Удосконалення техніки і тактики гри у захисті.
Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття удосконалення основних елементів техніки та тактики гри унападі з бадмінтону.
2. Взаємодія гравців в парах. Удосконалення техніки і тактики гри у захисті.

3. Ідентифікувати удосконалення основних елементів техніки та тактики гри у нападі в бадмінтоні. Взаємодія гравців в парах. Удосконалення техніки і тактики гри у захисті.

4. Вдосконалити набуті знання, вміння, навички, необхідні для вивчення теми.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: ракетки для бадмінтону, волан, спортивний свисток, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв.)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1.
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально - розвиваючих вправ.
	25-30
	Свисток, секундомір
	Спортивний комплекс

	2.
	Ознайомлення зі спеціально підготовчими вправами, які сприяють удосконаленню основним елементам та прийомам техніки гри у бадмінтон.
	5
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3.
	Закріплення навичок прийому волана зверху, перед собою, своєчасного повернення в основне положення.
	35-40
	Ракетки для бадмінтону, волан.
	Спортивний комплекс

	4.
	Закріплення індивідуальних якостей і виконання окремих ударів виконуваних ефективно і безпомилково.
	10-15
	Ракетки для бадмінтону, волан.
Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	5.
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття. 
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Імітаційні вправи з відпрацювання подач і ударів, вдосконалення в техніці виконання і точності всіх видів подач, прийому подачі плоских ударів укорочених ударів атакуючих і захисних свічок, смішачи, підставки сіткових ударів.
Закріплення навичок прийому волана зверху, перед собою, своєчасного повернення в основне положення.
Закріплення індивідуальних якостей і виконання окремих ударів виконуваних ефективно і безпомилково.
Розвиток уміння коригування сили удару в залежності від ваги волана, навчання стеженню за воланом і за противником.
Подальше вдосконалення в правильному розподілі уваги за воланом і супротивником.
Значне підвищення точності виконання ударів в задані точки.
Розвиток уміння правильно поєднувати атакуючі та захисні дії, будувати план одиночної гри, приймати смеш не тільки знизу, але збоку і зверху.

Імітаційні вправи з відпрацювання техніки подач, ударів і прийомів, вдосконалення в техніці всіх видів подач, ударів і прийомів використовуваних бадмінтоністів, відпрацювання різних комбінацій на 4 і більше ударів, закріплення навичок у виконанні обманних прийомів, навчання підрізуванні волана при виконанні ударів зверху і біля сітки.

Вдосконалення своїх сильних ударів, подальший розвиток вчення в правильному поєднанні атакуючих і захисних дій, освоєння навику в прийомі смішачи знизу, збоку і зверху і напрямок волана при прийомі смішачи як на задню лінію свічкою, так і укороченим до сітки і плоским до бічної лінії, вдосконалення в тактиці парній і змішаній парній гри, підвищення самостійності у відпрацюванні техніки і тактики одиночних, парних і змішаних ігор.

Взаємодія гравців в парах.

У грі в парному розряді ключем до успіху є напад. Парні ігри набагато складніше при освоєнні через особливості в рахунку очок, переході подач і необхідності чіткої взаємодії гравців.

У парній грі можуть бути різні види взаємодії гравців. При системі парного взаємодії «пліч-о-пліч» кожен з гравців грає тільки на своїй половині майданчика. Система діагонального взаємодії полягає в тому, що кожен з гравців грає на половині свого боку майданчики, поділеної по діагоналі.

Передньо-заднє взаємодія («в лінію») гравців часто практикується при змішаних іграх. Гравець, що знаходиться попереду, зобов'язаний володіти технікою різних подач і ударів біля сітки, а також вміти приймати укорочені удари і відповідати на них. А гравець, розташований ззаду, повинен добре відбивати волан різними ударами.

На заднього гравця навантаження більше, ніж на переднього, заднього частіше доводиться переміщатися по більшій частині майданчика. До того ж на задню частину майданчика волан потрапляє значно частіше. Тому краще, коли ззаду грає чоловік.

Циклічне взаємодія полягає в безперервному пересуванні по майданчику зі зміною місць між партнерами. У разі якщо гравець А приймає волан біля сітки, гравець Б охороняє задню і бічні сторони майданчика, і навпаки. Гравці не повинні зближуватися менше ніж на 3 м, і кожен страхує можливий промах партнера.

Удосконалення техніки і тактики гри у захисті.

Захист від самого грізного нападаючого удару - смеш. Відображаючи сильний удар, найкраще зробити випад у бік. Вправо - правою ногою, вліво - лівою (якщо волан проходить поруч). Якщо волан проноситься вздовж лівої бічної лінії, доводиться робити два кроки вбік: один, невеликий, лівою ногою, другий, ширше - правою. При відбитті атаки уздовж правої бічної лінії крок правою в сторону повинен бути досить широким. Щоб було зручно відбити волан. Ноги зігнуті Для стійкості слід злегка присісти. Коли безпосередньо приймаєте смеш, найкраще стояти на місці ноги розставити ширше. Так фундаментальніше: більше площа опори. Коли приймаєте смеш - праворуч або ліворуч, відведіть руку з ракеткою в міру щоб не по втрачати рівноваги, ракетку тримайте міцно. У самому ударі по волану бере участь тільки передпліччя і кисть. Саме «жорсткий» поворот кисті задає напрямок волану і контролює швидкість цього удару у відповідь.

Як тільки ви оволоділи прийомом смеша збоку, переходьте до більш активного варіанту. Піднімаючи з кожним разом ракетку все вище, ви поступово навчитеся відображати смеш в найбільш високій точці. Найкраще - це прийом смеша так званим блокуючим ударом, тобто не даючи волану знизитися. Якщо ви навчитеся вловлювати напрямок смеша, то зумієте відображати його вище.
Теоретичні питання до заняття:

1. Дати визначення поняття удосконалення техніки та тактики гри у нападі з бадмінтону.

2. Ідентифікувати удосконалення основних елементів техніки та тактики гри у бадмінтоні в парах.

3. Які бувають види переміщень в захисті бадмінтоніста.

Практична частина заняття:

1. Володіти основами знань щодо поняття удосконалення техніки та тактики гри у нападі з бадмінтону.

2. Виконувати базові елементи: переміщення в захисті бадмінтоніста.

3. Володіти основами знань щодо поняття удосконалення техніки та тактики гри у захисті з бадмінтону.

Питання для самоконтролю знань:

1. Мати уявлення про поняття удосконалення техніки та тактики гри у нападі з бадмінтону.

2. Знати основні види переміщень в захисті бадмінтоніста. 

3. Мати уявлення про поняття удосконалення техніки та тактики гри у захисті з бадмінтону.

Тема. Удосконалення елементів індивідуального захисту, зонний і змішаний захист у бадмінтоні
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години. 

Обґрунтування теми. Фізичні вправи, направлені на розвиток індивідуального, зонного та змішаного захисту у бадмінтоні, мають велике значення для удосконалення майстерності гри в бадмінтон.

Загальна мета: Удосконалення елементів індивідуального, зонного та змішаного захисту у бадмінтоні. Складання комплексів фізичних вправ, спрямованих на розвиток гри в захисті.
Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття «індивідуальний, зонний і змішаний захист». 

2. Уміти запропонувати вправи та методи для оволодіння основними елементами гри у захисті.

3. Оволодіння основними вправами спрямованими на відпрацювання елементів гри у захисті.

4. Складання комплексу вправ, переважно спрямованих на удосконалення елементів індивідуального, зонного і змішаного захисту у бадмінтоні. 

Матеріально-технічне забезпечення заняття: розмітка майданчика для гри у бадмінтон, сітка і стійки, методичні вказівки, ракетки, волани.
Технологічна карта проведення практичного заняття 
	№
	Етапи
	Час

(хв.)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1.
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально розвиваючих вправ.
	25-30
	Свисток, секундомір
	Спортивний комплекс

	2.
	Ознайомлення з вправами які сприяють оволодінню основними елементами гри у захисті.
	5
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3.
	Оволодіння та виконання різноманітних вправ для удосконалення індивідуальної техніки і тактики гри у захисті. 
	35-40
	Сітка і стійки, ракетки, волани.

Методичні вказівки
	Розмітка майданчика. Спортивний комплекс

	4.
	Виконання вправ для удосконалення зонного і  змішаного захисту під час гри. Взаємодія гравців в парах.
	10-15
	Сітка і стійки, ракетки, волани.

Методичні вказівки
	Розмітка майданчика. Спортивний комплекс

	5.
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття.
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Бадмінтон – спортивна гра, що являє, на відміну від великого і настільного тенісу, чисту гру з льоту. У бадмінтон можна грати всюди, і він доступний людям будь-якого віку. Справжній же бадмінтон від спортсмена потрібує поєднання цілого набору фізичних якостей, таких як: витривалість, швидкість, спритність, гнучкість, точність реакції, а також спеціальних спортивно технічних навиків – високої техніки ударів, тактичної підготовки. Завдяки цьому бадмінтон є одним із засобів оздоровлення і розвитку психофізичних здібностей молоді, що вчиться.

Розглядаючи тему удосконалення елементів захисту у бадмінтоні необхідно наголосити на тому, що в цій грі використовуються три види захисту це – індивідуальний, зонний і змішаний види захисту.

Зона половини майданчика:
Передня зона – простір між площиною сітки й площиною, що проходить паралельно сітці через передню лінію подачі. 

Середня зона – простір між площинами, паралельними сітці, що проходять через передню і задню лінії подачі.

Задня зона – простір між площинами, паралельними сітці, що проходять через задню лінію подачі і задню лінію майданчика. 

Половина (ліва, права) - простір між площинами, перпендикулярними площині сітки, що проходять через ліву (праву) бічну й центральну лінії.

Такий розподіл елементів захисту безпосередньо пов’язаний із тим, що у бадмінтоні під час гри існує три види зустрічей, а саме:

- одиночні;

- парні;

- змішані.

Засоби і методи розвитку швидкісно-силових якостей, у студентів, як елементи удосконалення індивідуального захисту під час гри у бадмінтон

Однією з найважніших якостей у бадмінтоні є швидкість – здатність виконувати рухи в мінімальний для даних умов проміжок часу. В спортивній практиці розрізняють загальну і спеціальну швидкість. Загальна швидкість – це здатність моментально реагувати на різноманітні подразнику з достатньою швидкістю. Спеціальна швидкість – це здатність виконувати з дуже великою швидкістю ігрові і змагальні дії, елементи і частини рухів для бадмінтону.

Методика розвитку швидкісних якостей – це насамперед виконання добре засвоєного завдання на межових швидкостях, що дозволяє бадмінтоністу зосередити усі зусилля на швидкості, а не способі виконання вправи. Вправи на швидкість потрібно закінчувати при перших проявах втоми.

Система вправ швидкістно-силової підготовки направлена на рішення основної задачі – розвиток швидкості рухів і сили певної групи м’язів. Рішення цієї задачі здійснюється за трьома направленнями: швидкісному, швидкістно-силовому, силовому.

Швидкісне направлення передбачає вправи з подолання ваги власного тіла: швидкій біг по прямій, швидкі пересування боком, спиною, переміщення із зміною направлення, різного роду стрибки на обох ногах, з ноги на ногу, на одній нозі, у глибину, у висоту, на дальність, а також вправи з нахилом, поворотами тулуба, що виконуються з максимальною швидкістю.

У бадмінтоні для вирішення задач швидкісно-силової направленості використовують наступні вправи: 

- швидка змін ніг в випаді;
- із упора ніг ззаду швидкий підйом тіла і ніг;
  стрибки на одній нозі.
Раціональне переміщення по майданчику. Раціональне пересування має на увазі поєднання швидкості і плавності. Швидкість дає можливість не запізнитися до волану, плавність допомагає підійти точно, зупинитися в зручному місці, вдарити без перешкод, мінімізувати ударно-стопорящий вплив на опорно-руховий апарат.

У тренуванні раціонального пересування доцільно використовувати два типи вправ: імітаційні, без ударів по волану, і вправи, в яких гравець б'є по ньому. 

Імітаційні вправи. Під сіткою у бічних ліній майданчики кладуть по 10 воланів (20 шт). Ще один волан - під сіткою, в середині. По обидві сторони сітки у задніх ліній встають два гравці. За командою тренера кожен з них спрямовується до «своїх» воланів і переносить по одному до задньої лінії. Останній, 21-й волан дістається тому, хто швидше виконав своє завдання. Вправа розвиває швидкість переміщення від задньої лінії до сітки і навпаки. Спортсмени вчаться м'яко підходити до волану (інакше не вдасться взяти його в руку). Гравці рухаються автоматично, реакція спрямована на стимул (волани) - щось подібне відбувається в грі. Важливо знайти підходящий ритм переміщення, той, в якому найлегше точно вибрати місце зупинки перед тим як взяти волан. 

У зони майданчика (див. мал. 1) - 1, 6, 3, 4 кладуть по 5 воланів (20 шт). Студенти займають місця в центрах своїх полів. За командою тренера вони переносять з кутів майданчика в центр по одному волану. Перемагає той, хто раніше виконає своє завдання. У першій спробі студенти рухаються по певному маршруту. Наприклад, початку із зони 1 в центр, потім із зони 6 в центр, потім із зон 3 і 4 в центр. У другій спробі бадмінтоністи діють за своїм розсудом і переносять волани в довільному порядку так, як їм зручно. Вправа не тільки покращує «роботу ніг», але й розвиває кмітливість, яка дає можливість під час гри майстерно захищати свій майданчик.
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Мал.1. Схема розташування воланів для тренування пересувань по майданчику
Вправи з ударами по волану. Спритність, швидкість переміщення по майданчику виробляють вправи, що проводяться у високому темпі, неодмінно включають в себе удари по волану зі стандартних положень. Темпові вправи з воланом проводяться в поєднанні з підготовчими, що мають фізичну спрямованість і розрахованими також на поліпшення роботи вестибулярного апарату.

Вправа .Студент виконує 10 нахилів у високому темпі («вперед-назад »), потім 10 стрибків типу« кенгуру »(поштовхом від підлоги стопами ніг з притиснення попереду себе), 15 кидків набивного м'яча (з партнером). Потім закінчивши ці підготовчі вправи, студент, не втрачаючи часу, вибігає на майданчик і відбиває поспіль (переважно вниз) 20-25 воланів, які подає тренер. 
Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення поняттю «індивідуальний, зонний і змішаний захист».
2. Методи і засоби, які застосовуються для удосконаленню елементів індивідуального, зонного і змішаного захисту у бадмінтоні.

3. Вправи, які застосовуються для удосконаленню елементів індивідуального, зонного і змішаного захисту у бадмінтоні.

Практична частина заняття:
1. Знати вправи, які сприяють удосконаленню елементів індивідуального, зонного і змішаного захисту у бадмінтоні .

2. Володіти різноманітними вправами, які сприяють удосконаленню елементів індивідуального, зонного і змішаного захисту у бадмінтоні.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Уміти пояснити зони поділу ігрового майданчика.

2. Знати відповідь про види захисту у бадмінтоні.

3. Уміти запропоновувати засоби і методи для розвитку швидкісно-силових якостей, у студентів, як елементів удосконалення індивідуального захисту під час гри в бадмінтон.

Тема: Удосконалення та складання індивідуальної програми з бадмінтону
Тривалість викладання теми: 1 заняття, 2 академічні години. 

Обґрунтування теми. У зв’язку із навчанням у ВНЗ студентів з різним рівнем здоров’я виникає необхідність в удосконаленні та складанні індивідуальної програми з бадмінтону для кожної з груп на заняттях з фізичного виховання.

Загальна мета: Удосконалення та складання індивідуальної програми з бадмінтону. Складання комплексів фізичних вправ та їх виконання.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття «основної, спеціальної медичної групи та групи спортивного вдосконалення». 

2. Уміти запропонувати вправи та методи для оволодіння основними елементами гри для кожної з груп.

3. Оволодіння основними вправами спрямованими на відпрацювання елементів гри у захисті та нападі.

4. Складання індивідуального комплексу вправ для кожної з груп.

Матеріально-технічне забезпечення заняття: розмітка майданчика для гри у бадмінтон, сітка і стійки, ракетки, волани, методичні вказівки.
Технологічна карта проведення практичного заняття
	№
	Етапи
	Час

(хв.)
	Спортивне обладнання
	Місце проведення

	1.
	Шикування, складання рапорту, роз’яснення завдань заняття. Виконання загально розвиваючих вправ.
	25-30
	Свисток, секундомір
	Спортивний комплекс

	2.
	Ознайомлення з вправами які сприяють оволодінню основними елементами гри.
	5
	Методичні вказівки
	Спортивний комплекс

	3.
	Оволодіння та виконання різноманітних вправ для відпрацювання індивідуальної техніки і тактики гри у захисті та нападі кожною із груп. 
	35-40
	Сітка і стійки, ракетки, волани
	Розмітка майданчика.
Спортивний комплекс

	4.
	Виконання вправ для відпрацювання індивідуальної техніки і тактики гри у захисті та нападі.
	10-15
	Сітка і стійки, ракетки, волани
	Розмітка майданчика.

Спортивний комплекс 

	5
	Виконання вправ на відновлення функціонального стану організму. Підведення підсумків заняття.
	10
	
	Спортивний комплекс


Зміст
Враховуючи різний ступінь фізичної підготовки та рівня здоров’я студентів виникає необхідність в індивідуальному підході, щодо занять бадмінтоном. 

На заняттях по фізичному вихованню виділяють такі групи:

- основна


- спеціальна медична 


- спортивного удосконалення.

Спеціальна фізична підготовка по бадмінтону спрямована на розвиток фізичних якостей, специфічних для гри в бадмінтон. 

До засобів спеціальної фізичної підготовки відносяться різні імітаційні вправи: 

- пересування по майданчику з перенесенням воланів в різні точки, 

- гра в стінку, 

- жонглювання воланами, 

- гра з воланом. 

Спеціальна фізична підготовка спрямована на вдосконалення технічної майстерності і підвищення рівня розвитку специфічних якостей. У спеціальній підготовці бадмінтоніста особливе місце посідає змагальна підготовка, тісно пов’язана з технічною, тактичною й психологічною підготовкою.

Виконання різноманітних вправ в основній, спеціальній та групах спортивного вдосконалення дуже відрізняється по швидкості, спритності та темпу.

Вправи для основної і спеціальної груп. На майданчику три волана, розташованих за схемою, вказаною на (мал. 2.) У центрі майданчика гравець з воланом в руці. За командою студенти (вони знаходяться по обидві сторони сітки) швидко пересуваються до одного з воланів, змінюють його на «свій», а потім швидко переходять до наступного. За одну хвилину потрібно пройти 8-9 повних трикутників (для основної групи студентів), а для спеціальної групи студентів 8-9 повних трикутників 4 хвилини.

[image: image2.emf]
Мал. 1. Схема розташування воланів для тренування пересувань по майданчику.

Вправи для студентів групи спортивного удосконалення.
Вправа 1. Студент займає місце в центрі поля. Тренер в довільному порядку називає зони (від I до 6), і студент здійснює ривки в кожну з них, імітуючи удари по волану: 6 підходів по 15 с - або 8 - по 10 с. Інтервал для відпочинку залежить від того, наскільки швидко спортсмен відновить дихання. Для відносно повного відновлення рекомендується, щоб час відпочинку в два рази перевищувало час, витрачений на виконання вправи. 

Для розвитку витривалості час вправи збільшується від 30 до 60 с. Подальше збільшення часу недоцільно, тому у грі таких довгих розіграшів волана практично не буває. (мал. 1).
Вправа 2. Імітація нападаючого удару в легкому стрибку з різних положень, вихід на сітку з імітацією високих ударів;

- те ж, але з імітацією атаки стрілою;

- імітація смешу із задньої лінії з подальшим виходом до сітки і добиванням волана;

- імітація смешу закритою стороною ракетки з далекого лівого кута з подальшим виходом до сітки і імітацією високого удару від сітки. (мал. 2).
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Мал. 2. Вправа з випадом для підвищення швидкості виконання

ударів

Теоретичні питання до заняття:
1. Дати визначення розподілу студентів по групах в залежності від стану здоров’я.
2. Вправи, які відносяться до засобів спеціальної фізичної підготовки.
3. Вправи, які застосовуються для удосконалення індивідуальної програми підготовки студентів.

Практична частина заняття:
1. Знати вправи, які використовуються для індивідуальної підготовки основної, спеціальної і груп спортивного удосконалення.

2. Володіти різноманітними вправами, які використовуються для індивідуальної підготовки основної, спеціальної і груп спортивного удосконалення.

3. Виконувати тести поточного контролю з фізичної підготовленості.

Питання для самоконтролю знань:
1. Уміти пояснити розподіл студентів по групах в залежності від стану здоров’я.

2. Знати вправи, які використовуються для підготовки студентів основної, спеціальної і груп спортивного удосконалення.
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