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PODZIEKOWANIR

Polski Zwigzek Badmintona (PZBad) sktada serdeczne podziekowania Ministerstwu Sportu i Turystyki za wsparcie finansowe w realizacji programu Shuttle Time w Polsce.
Partnerem programu Shuttle Time w Polsce jest firma YONEX.

Swiatowa Federacja Badmintona (BWF) zwraca sie z uznaniem i podziekowaniem kierowanym do nizej wymienionych oséb i organizacji, ktére w sposéb istotny
przyczynity sie do rozwoju programu Shuttle Time.

Osoby zajmujace sie rozwojem projektu i materiatéw programu Konfederacje Kontynentalne
Stuart Borrie Badminton Africa www.badmintonafrica.org
David Cabello Badminton Asia www.badmintonasia.org
Heinz Kelzenberg Badminton Europe www.badmintoneurope.com
Mike Woodward Badminton Pan Am www.badmintonpanam.org
lan Wright Badminton Oceania www.oceaniabadminton.org
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Dodatkowe informacje

Materiaty programu Shuttle Time dostepne sa w réznych jezykach. Mozna je pobraé ze strony Internetowej Swiatowe] Federacji Badmintona - Badminton World
Federation (BWF)
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Spis trescl

Plany lekcji - Wprowadzenie
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Wirowadzenie

Plany lekcji podzielone sg na cztery czesci lub poziomy. Kazda cze$é bazuje na umiejetnosciach rozwijanych we wczesniejszych lekcjach lub czesciach oraz wprowadza
wyzszy poziom/bardziej ztozone elementy badmintona.

Kazda czesé zawiera szereg lekcji dostosowanych do ztozonosci oraz znaczenia tematu:
e 10 lekcji wprowadzajacych (lekcja 1 do 10) - modut 5 w podreczniku nauczyciela
e Zamach irzut (lekcja 11 12) - modut 6 w podreczniku nauczyciela
e Rzutiuderzenie (lekcje 13 do 18) - modut 7 w podreczniku nauczyciela
e Ucz sie wygrywac (lekcje 19 do 22) - modut 8 w podreczniku nauczyciela

Tre$é do kazdej czesci/poziomu prezentowana jest jako odrebny modut w towarzyszacych materiatach w podreczniku nauczyciela. W celu uzyskania szczegdtowego
wyjasnienia tresci, odnies sie do podrecznika.

Nalezy zauwazy¢, ze gtéwnym punktem wyjsciowym dla nauczycielii dzieci, ktérzy nie posiadajg doswiadczenia w badmintonie bedzie zestaw 10 lekcji wprowadzajgcych.
Od ktérego miejsca programu zaczac?

Lekcja, z ktdra rozpoczynamy nauczanie badmintona w programie oraz szybko$¢ progresji z lekcji na lekcje zalezy od kilku czynnikow:
¢ doswiadczenia badmintonowego ucznidéw i ich kontaktu z tg dyscypling;
e wieku oraz rozwoju fizycznego;
e uzdolnien oraz wczesniejszego doswiadczenia sportowego.

Program zostat opracowany tak, aby pozwoli¢ nauczycielom wybrac¢ lekcje i éwiczenia odpowiednie do poziomu umiejetnosci ich ucznidéw. Stad, nie trzeba doktadnie
realizowaé programu kazdej lekcji w kolejnosci przedstawionej w materiatach, od 1 do 10, a nastepnie 11, 12 i tak dale;.

Zacheca sie nauczycieli do modyfikowania kazdego éwiczenia z plandw lekcji w celu podniesienia lub obnizenia stopnia trudnosci, dopasowujgc go do poszczegdlnych
oséb i grup.

Ma to gwarantowac pozytywne doswiadczenie z badmintonem.



BWF BADMINTON SZKOLNY PLANY LEKCJI

Struktura lekgji

Lekcje badmintona w niniejszym podreczniku zawieraja:
e (wiczenia fizyczne;
e techniczne éwiczenia badmintona;

e (wiczenia zabawowe i ¢wiczenia zawierajgce elementy wspétzawodnictwa;

Kazda lekcja przewidziana jest na 60 minut; jednakze czas poszczegdlnych ¢wiczen moze byé zmieniony w zaleznosci od potrzeb grupy.

Czesci lekgji sg roznych koloréw, aby poméc nauczycielom postepowad wedtug planu.
Trzy kolory odpowiadaja - tresci fizycznej, technicznej / taktycznej oraz elementom wspéfzawodnictwa / zabawy.

Lekcje rozpoczynaja sie rozgrzewka i specjalnymi ¢wiczeniami fizyczno-rozwojowymi. Po nich nastepuja elementy
techniczne i wreszcie elementy wspétzawodnictwa, ktére stanowig najwiekszg czesé lekgji.
Kod koloréw pozwala nauczycielom fatwo dostrzec poszczegdlne elementy lekcji (fizyczne/techniczne/

wspdtzawodnictwa). Te czesci lekcji sg zamienne. Pozwala to nauczycielowi zaplanowaé lekcje dostosowane do
mozliwosci i motywac;ji klasy.

Pomocne w przygotowaniach nauczycieli do lekcji beda filmy szkoleniowe I przypisane do poszczegdlnych ¢wiczen
zawartych w planach lekcji.

Elementy techniczne

Zabawowe sytuacje
z elementami wspdtzawodnictwa

Cwiczenia fizyczne
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Ogodlny format lekgcji

Lekcje badmintona w niniejszym materiale obejmuja:

Wprowadzenie - Nauczyciel zwraca uwage na to, czego uczniowie bedg sie uczyd.

cele lekcji/gtéwny nacisk

(5 minut)

Rozwdj fizyczny Cwiczenia w formie zabawowej dla podniesienia sprawnosci motorycznych oraz ogdlna rozgrzewka dopasowana do treéci danej
lekcji.
Pewne ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci fizyczne, wykonywane w czasie lekcji, wymagaja ,wstepnej rozgrzewki”, gdyz wigza sie z
pracag uczniéw na maksymalnej szybkosci i zwinnosci.
W zwiagzku z tym, uczniowie beda potrzebowad 3-4 minut ogdlnej rozgrzewki z bieganiem i éwiczeniami na gibkosé. Patrz plany
lekgiji.

Techniczny / taktyczny Gtéwna czesc lekeji poswiecona jest cwiczeniom technicznym z rakieta i lotka lub ciekawym/posiadajgcym elementy
wspdtzawodnictwa grom, ktérych celem jest doskonalenie nauczanych elementéw.
Stopien trudnosci wszystkich ¢wiczerh moze byé zwiekszony lub zmniejszony tak, aby byt wtasciwy dla poziomu ucznidow.
Pomoze to w utrzymaniu motywacji uczniéw na wszystkich poziomach.

Przeglad punktéow lekcji Nauczyciel podaje w skrocie gtéwne punkty nauczania i sposdb wyciszania sie.

wymagajacych szczegdlnej

uwagi

(5 minut)

Lekcje powtdrzeniowe z ¢wiczeniami zabawowymi oraz elementami wspdtzawodnictwa sg przeplatane w programie, aby doskonali¢ wczesniej nauczane elementy
techniczne badmintona.
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Elastycznos¢ programu

Materiaty dydaktyczne majg charakter elastyczny, tak aby:
e sprostac potrzebom nauczycieli i uczniéw z réznych srodowisk kulturowych;
e dopasowac program do réznorodnych sytuacji nauczania/uczenia sie - lokalizacja/ wyposazenie/ liczebno$¢ grup/doswiadczenie z badmintonem;
e dostosowad zajecia do grup o mieszanych umiejetnosciach.
Postepy w ramach programu beda zalezeé od poziomu umiejetnosci i motywacji klasy. Nauczyciele powinni ocenia¢ postepy dzieci po kazdej lekg;ji.
Niniejszy program ma by¢ elastyczny - w zaleznosci od doswiadczenia i mozliwosci nauczycieli oraz umiejetnosci (fizycznych, badmintonowych) ucznidow.
Istnieje wiele mozliwosci wdrazania kursu przez nauczycieli. Obejmujg one:
e rdznicowanie ¢wiczen z uzyciem sugestii, aby uczynic¢ je bardziej lub mniej trudnymi;
e rdznicowanie dlugosci czasu przeznaczanego na elementy fizyczne, techniczne, wspdtzawodnictwa podczas lekcji/ lub na jedno éwiczenie w ramach lekcji;
e planowanie wtasnych lekcji dostosowanych do sytuacji dydaktycznej z wykorzystaniem pomystéw i tresci z plandw lekgji;

e uktadanie nowych lekcji z naciskiem na wieksza ilo$¢ tresci fizycznych, technicznych lub wspdtzawodnictwa przy jednoczesnym zachowaniu zasadniczych
elementdw uczenia sie oraz zabawy;

*  powtarzanie lekgji i ¢wiczen w razie potrzeby, aby dostosowac zajecia/¢wiczenia do potrzeb oraz postepdw poszczegdlnych dzieci lub grup.
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Wirowadzenie

Przed zapoznaniem sie z planami lekcji oraz przystgpieniem do planowania zajeé, prosimy o przeczytanie ponizszych informacji:
1. Przeczytaj modut 5 (Podrecznik nauczyciela) przed przejrzeniem plandw lekcji 1 do 10.
Kazde ¢wiczenie ujete w tych planach, przedstawione zostato w filmach szkoleniowych, aby pomadc nauczycielom w przygotowaniach do lekgji.
Do organizowania i przeprowadzenia 10 lekcji wprowadzajacych, wymagany jest niezbedny sprzet i wyposazenie.
Lekcje maja zapewnié dzieciom o réznych zdolnosciach doznanie pozytywnych wrazen dotyczacych badmintona oraz mozliwo$¢ odnoszenia sukcesu.

Kazda lekcja tagczy éwiczenia fizyczne z nabywaniem podstawowych elementéw techniki badmintona - patrz modut 4 (Podrecznik nauczyciela) - ¢wiczenia fizyczne.

S v oA W N

10 lekcji wprowadzajgcych:

¢ obejmuje podstawowe umiejetnosci z zakresu badmintona;

e zapewnia poczatkujgcym na kazdym poziomie umiejetnosci pierwsze pozytywne doswiadczenie z badmintonem.
Nauczyciele bedg mogli decydowac o:

e przejsciu z jednej lekcji do nastepnej;

e powtdrzeniu lekcji, gdy jest to konieczne;

e przejsciu do kolejnych dziatéw/poziomdw, gdy uwazajg to za wtasciwe dla poziomu ucznidéw/grup;

e  powtarzaniu ¢wiczen z 10 lekcji wprowadzajacych, aby dac dzieciom wiecej czasu na ¢wiczenia umiejetnosci podstawowych;

e wykorzystywaniu ¢wiczen z réznych lekcji, aby stworzyé wiasne lekcje.

Po kazdej lekcji nauczyciel powinien ocenié postepy dzieci, zanim zaplanuje nastepng lekcje badmintona.
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Przeglad tresci

Dziat 1
Lekcje wprowadzajace

(10 lekcji)

10 lekcji wprowadzajgcych zawiera:
e  gtéwne zasady badmintona;
e chwyty i wprowadzenie do gry przy siatce;
e techniki gry w przedniej czesci kortu oraz prowadzenie wymian;
e elementy fizyczne doskonalgce koordynacje, stabilno$é¢ oraz réwnowage.
Chwyty i podstawowe umiejetnosci z rakietg nauczane sa na poczatku. Nastepnie uderzenia przy siatce.

Sa to najprostsze elementy techniczne badmintona i nauczanie ich w pierwszej kolejnosci zapewnienia sukces w ich opanowaniu
przez mtodych poczatkujacych.

Gdy dzieci opanuja podstawowe elementy techniczne, wprowadzane sg uderzenia znad gtowy, ktdre sg juz trudniejsze.
Pod koniec 10 lekcji wprowadzajacych, uczniowie potrafia:

e skutecznie prowadzi¢ wymiany, uzywajgc podstawowych chwytow;

e zagra¢ spod siatki do tylnej czesci kortu;

® rozpoczynac wymiane serwem.
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Lekeia 1
Podstawowe chwyty

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem niniejszej lekgji jest wprowadzenie:
e dyscypliny sportu, jaka jest badminton;
e chwytu bekhendowego ,kciukowego” oraz chwytu “V” forhendowego;

® znaczenia zasiegu.

Pod koniec lekcji uczniowie beda mogli:
e opisad, czym jest badminton;
e zademonstrowac dwa chwyty uzywane w badmintonie;

e zademonstrowac rozluzniony zasieg podczas uderzenia lotki (lub miekkiej
pitki/balonu).

Sprzet
® balony - przynajmniej jeden dla kazdego ucznia,
* rakiety - jedna dla kazdej pary (po jednej, jezeli to mozliwe),

¢ |otki - jedna na dziecko,

e odtwarzacz DVD, jezeli to mozliwe.

Sytuacja dydaktyczna / kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz - bedziesz prawdopodobnie potrzebowat
lotek/woreczkéw z grochem zamiast balonéw lub mozna wpompowa¢é
mniej powietrza do balonéw. Do tej lekcji nie potrzebne sa siatki.
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lekcja 1: Podstawowe chwyty

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Wprowadzenie | Uczniowie obserwuja: ¢ Uczniowie sg proszeni o N | ® Pytania otwarte - e Jezeli obserwowany jest mecz
(10 min) e mecz badmintona na zywo opisar\ie épor‘tu, W§pierani przyk’ra;l - f’czy mozesz na zywo, r.1a|e2y upevynic' sig,
lub film przedstawiajacy gre w pytaniami nauczyciela - opisad, jakim sportem Ze grupa jest w bezpieczne;
badmintona: 9rzyk’radow§ odpowigdzi - nad jest badminton (cechy)?” odlegtosci od kortu.
] ] . siatkg, wolej, uderzenie mocne v | Pvtani Kniete:
* gry pojedyncze i podwdjne. i stabe, zmiany kierunku, skok, ytania zaminiete:
szybko, smecz. e Czy badminton jest
szybkim sportem?
e Jakie gry podwdjne
wystepujg w
badmintonie?
* Czy zawodnicy zmieniaja
lotki w meczu?
¢ |ub nauczyciel, po prostu
opisuje gtéwne cechy.
Odbijanie e Kazdy uczen otrzymuje balon. * Nadmuchaj balony przed AN | ® Zmieniaé kierunki e Pary powinny zachowad
balonu Uczniowie w parach musza zajeciami. uzywajac krokdéw wtasciwy odstep pomiedzy
(5 min) biec, ”podbijajqc"’balon e Zmieniaj dystans pomiedzy ods?av'vno-dosta\./v.nych, soba.
=31 -v1 rgkoma, tak aby nie upadt na partnerami, zgodnie z ich gdzie jest to mozliwe. ¢ Rozpoczaé éwiczenie dopiero,
zlemie. poziomem. v | ¢ Rozpoczaé w tempie gdy nauczyciel uzyje gwizdka
e Kolejny etap - kazdy uczen ma spacerowym. / da sygnat.
partnera i razem musza uderzac
balon trzonkiem rakiety.
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Lekcja 1: Podstawowe chwyty

Nie ma potrzeby uzywania
siatek.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, ¥ katwiej) Bezpieczenstwo
Odbijanie e Uczniowie pracujg w zespotach | ® Uczniowie muszg wyczuc balon, | A | ® Jezeli uczniowie
balonu - (do szesciu uczniow w zespole). aby mie¢ nad nim kontrole, wykonujg juz poprawnie
wyscigi rzedow Ustawic uczniéw po jednej zamiast uzywac jedynie silnych to éwiczenie, mozna
/ sztafeta stronie hali. Kazdy zespét odbic. spréobowac przy uzyciu
(10 min) dostaje balon. 'Ka'idy uczen ' « Dystans biegu moze sie rakiety (’Eylkojedna rakieta
CIL1-Vv2 w zespole musi biec na drugi zmienia¢ (sugerowane 20 na zespot).

koniec sali i z powrotem, metréw). ¢

podbijajac balon tak, aby ten

nie upadt na podtoge - w

punkcie startu (mety) uczen

przekazuje balon nastepnej

osobie w swoim zespole.

Kolejny etap - wykonac to samo

¢wiczenie z uzyciem rakiet.
Chwyt Nauczyciel demonstruje chwyt | ® Zwréci¢ uwage na prawidtowe N Zachecad do kreatywnego | ® Utrzymac duze odstepy
bekhendowy kciukowy. trzymanie rakiety - chwyt wykonywania ¢éwiczenia - pomiedzy grupami.
kciukowy z Cwiczenie z balonem i rakieta; kciukowy. przyk’(ad - stojqc,. kleczac
balongm dzieci utrzymujg balon w e Strona zewnetrzna dtoni, na jednym !<o|an|e, o.bu .
(10 min) powietrzu, strona zewnetrzna porusza sie z dotu do gory i jest kolahach, siedzac, lezac |
=3L1-vs3 dtoni porusza sie z dotu do odsunieta od ciata. SR EE

gory i jest odsunieta od ciata. ¢ Nie ma potrzeby uzywania N2 Uzywaé bardzo krétkiego

siatek. chwytu (w miejscu “T"
rakiety).
Forhend - Nauczyciel demonstruje ® Palce szeroko rozstawione. N Jak wyzej e Utrzymad duze odstepy
(ri;))dshtawowy podstawowy chwyt (“V"). e Uderzy¢ balon z przodu ciafa. ¢ Jele el miedzy grupami.
chwyt z 2 - L

baloner{\ Praca z k?alsnlem [ raklet.q, dzieci | Sprawdzic, czy jest ksztatt V
e u;rzmeJq adon W PO pomiedzy kciukiem i palcem

chwytem podstawowym. wskazujacym.
3L -va

1
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lekcja 1: Podstawowe chwyty

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Zmiana chwytu
z balonem
(10 min)

L1 -vs

¢ Nauczyciel demonstruje zmiane
chwytéw.

® Praca z balonem i rakietg, dzieci
utrzymuja balon w powietrzu
trzy razy chwytem kciukowym,
a nastepnie trzy razy chwytem
podstawowym.

® Zmiana chwytu - po 3 uderzenia
na kazda strone (3-3), nastepnie
po 2 (2-2), a nastepnie dowolne
zmiany pomiedzy dwoma
chwytami.

® Reka porusza sie w kierunku
lotki.

* Nie ma potrzeby uzywac siatek.

N | o Jezeli wykonywanie
uderzen jest

opanowane w stopniu
zadowalajacym,

mozna przej$¢ do
wspdtzawodnictwa, gdzie
liczone sa prawidtowe
uderzenia. Kontynuowad
naprzemiennie forhend i
bekhend.

Podkresli¢ stosowanie
wiasciwej techniki.

e Zaleca sie uzycie balondéw lub
gabkowych pitek.

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

¢ Uczniowie rozciggaja sie na
podtodze i omawiaja lekcje.

¢ Nauczyciel omawia gtéwne
punkty lekcji.

e Badminton jest grg “wolejowa”
nad siatkg, z mocnymi lub
lekkimi/migkkimi uderzeniami,
ze zmiang kierunkow,
wykonywaniem wyskokdw oraz
szybkich ruchéw itp.

e Chwyt bekhendowy i
forhendowy (ponownie
zademonstrowad).

e Uderz lotke, trzymajac tokiec z
dala od ciata, dynamiczny ruch
rakiety w kierunku lotki.

Za pomoca pytan
kontrolnych sprawdzié
osiggniecie celdw lekgji.

Nauczyciel ponownie
wyjasnia i demonstruje,
aby podkresli¢ /
utrwali¢ gtéwne punkty
nauczania.

12
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lekeja 2
Lmiany chwytow I praca nog

Cele nauczyciela Cele ucznia

Celem lekgcji jest: Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:

e wprowadzi¢ kroki odstawno - dostawne jako metody poruszania sie po e zademonstrowac kroki odstawno - dostawne na krétkich dystansach;
korcie;

e pokazac prawidtowg zmiane chwytéw w przewidywalnej sytuacji.
e doskonali¢ zmiane chwytow.

Sprzet Sytuacja dydaktyczna/kontekst

¢ woreczki z grochem, ¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz- lecz mozliwe jest
o lotki, przeprowadzenie jej na zewnatrz.

e rakiety.

13
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Lekeja 2: Imiana chwytow 1 praca nog

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Wprowadzenie | Nauczyciel wyjasnia i e Zachowac prostg pozycje ciata N | o Wykonywa¢ kroki e Zachowac bezpieczny odstep
(5 min) demonstruje: (kolana lekko ugiete/zgiete ) z odstawno- dostawne pomiedzy dzieémi podczas
e krok odstawno - dostawny - gtowa na tej samej wysokosci. po przekatnej (ruch poruszania sie po podtodze.
"jedna stopa goni druga, lecz do Przodu i do tytu)
nigdy jej nie dogciga”; (zmienne tempo).
® stopy nie musza by¢ utozone V| ® Rozpoczac w.tempie.
rownolegle w stosunku do Spacerowym powoli
siebie, aby wykonaé krok rozwija¢ tylko ruchy
odstawno-dostawny; réownolegte.
e uzycie krokéw odstawno-
dostawnych do wykonania
ruchéw réwnolegtych,
ukosénych (w przéd i do tytu).
Lustrzane e Uczniowie podzieleni sa e Do kroku odstawno- N | » Kroki odstawno- e Utrzymywac duzy odstep
odbicie na pary ustawione twarza dostawnego uzywad tylko dostawne w ruchu miedzy grupami.
(10 min) do siebie. Jeden uczen jest krotkich dystanséw (unikad zbyt rownolegtym, po * Dobra¢ partneréw majac na
312 -V "liderem” a drugi “gonigcym”. dtugiego odcinka) przekatnej (do przodu i uwadze poziom ich zdolnosci
szywajqc krokt;sditawno— e Czesto zmieniac role (30-40 do tytu). / umiejetnosci.
.ostawnegg gl PRI sek.) ¥ | o Kroki odstawno-
sie na boki i zmienia kierunki ’ i dostawne tvlko na linii
(prawo / lewo), prébujac uciec | * Zachec?ac do Htrzymywan!a ) . leat 0
,goniacemu”. ,Gonigey” musi prostej pozycji z lekko ugietymi rownolegtej.
podazac za krokami ,lidera” i kolanami.
dotrzymywaé mu tempa.

"
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Lekcja 2: Zmiana chwytow 1 praca nog

naprzemiennie, na strone
forhendowg i bekhendowa.

Uczniowie ¢wiczg 12 uderzen i
zmieniajg role.

Cwicza bez siatki.

Zmieniaj chwyt forhend /
bekhend (bez zmiany kierunku).

poprawnym chwycie oraz
rozluznionych palcach.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Lustrzane e Uczniowie w parach ustawieni e Zmiana rél i partneréw na AN | ® Rzucac tylko “ramieniem e Utrzymywac duzy dystans
odbicie z twarzami do siebie. Jeden sygnat nauczyciela. uzywanym do trzymania pomiedzy parami.
rzucar.\iem (gra) uczen trzyma worecz.e.k z W przyblizeniu 3 metry rakiety". e Dobra¢ partneréw
(10 min) ?rochen1ll(|ub lotke) i jest pomiedzy partnerami. v | ¢ Rzucanie obiema rekami. odpowiednio do poziomu ich
B=3L2-v2 liderem” umiejetnoséci / zdolnosci.

“Goniacy” musi podazad.

“Lider” rzuca woreczek z

grochem, “gonigcy” prébuje go

ztapad i odrzucié.
Zmiana chwytu Nauczyciel przypomina dwa Zmiana chwytu poprzez obrét N | ® Nauczyciel zmienia e Zachowaj duzy odstep miedzy
tik-tak chwyty uzywane w badmintonie. uchwytu rakiety kciukiem bez stopien trudnosci ¢wiczacymi.
(5 min) Nastepnie demonstruje z.miane obracania catej reki. poprzez.zmia.ne rytmu o Cwiczyé w szeregu twarza do
3L2-vs3 chwytu poprzez obracanie tokieé z przodu ciata. lub kolejnosci. nauczyciela.

uchwytu rakiety kciukiem. ¢ S

] ) RozluZniony chwyt, palce * Zmienia¢ chwyty oraz

Nz syg@a’f tik-tak (J?k w ?egarku), Scisniete tylko przy uderzeniu. wzmocnic punkty

uczniowie nasladujg zmiany nauczania.

chwytdw.
Zmiana chwytu Uczniowie pracujg w parach Wykonaj wymach rakiety N | ® Zaczynaj od nogi po e Utrzymuj duzy dystans
z lotka ¢wiczagc zmiane chwytdéw za pomoca ruchu samego stronie rakiety, wykonujac pomiedzy parami i wykorzystaj
(10 min) poprzez uderzenie lotki przedramienia, bez unoszenia krok do przodu. catg dostepng powierzchnie.
C3L2-va rzuconej przez ich partnera catego ramienia. W o Sensammse e

1



16

BWF BADMINTON SZKOLNY PLANY LEKCJI - 10 LEKCJI WPROWADZAJACYCH

Lekeja 2: Imiana chwytow 1 praca nog

lotke rzucang przez partnera (z /
bez siatki).

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo

Uderzenie e Jestto kolejny etap ¢wiczenia e Uzy¢ obreczy lub narysowad AN | ® Dodajelement rywalizacji | ® Upewnic sie, ze lotki zostaty
ze zmiang poprzedniego. cele na $cianie. i przyznawaj punkty za bezpiecznie pozbierane po
chwytéw e Pracowad w parach i éwiczy¢ ® Zmiana partnerdw. trafienie do celu. grze.

(15 min) uderzanie do celu z uzyciem V| o Utrzymaé wolne tempo

=3L2-vs5 zmiany chwytéw, uderzajac rzucania.

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

® Rozcigganie na podtodze,
nauczyciel powtarza kluczowe
punkty nauczania z lekcji 2
(patrz powyzej).

¢ Nauczyciel ponownie
demonstruje uzycie
poprawnego chwytu i wtasciwe
ruchy na korcie.

Zadawac pytania celem
sprawdzenia stopnia
opanowania nauczanych
tredci.

Nauczyciel wyjasnia -
grupa stucha.

¢ Pokazad wtasciwe techniki
rozciggania sie.
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lekeja 3
Gra przy siatce 1 wypad

Cele nauczyciela Cele ucznia
Celem lekcji jest wprowadzenie: Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:
® gry przy siatce i wypadu; ¢ zademonstrowac wypad i dalekie sieganie, przednia stopa wskazuje na

¢ zasad zachowania stabilnosci oraz réwnowagi przy wypadzie. punkt uderzenia lotki;

¢ graé net dropy z duzg powtarzalnoscia, uzywajgc wtasciwego chwytu.

Sprzet Sytuacja dydaktyczna/ kontekst
* rakiety, ¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
o lotka, przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebne bedg siatki (badz

. . element zastepczy).
e siatki do badmintona (lub elementu zastepczego).

11



18

BWF BADMINTON SZKOLNY PLANY LEKCJI - 10 LEKCJI WPROWADZAJACYCH

lekeja 3: Gra pr2y siatce 1 wypad

balon lub pitke z gabki.
Zmieniaj czesciej nogi.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Wprowadzenie | Nauczyciel wyjasnia i ® Podnies kolano przed N | o Zapytac ucznidow czym e Utrzymaj bezpieczny
(5 min) demonstruje: postawieniem kroku wprzéd jest wypad i poprosié, odstep pomiedzy grupa, a
* Wypad - duzy krok do przodu (ruch podobny do kopniecia aby zademonstrowali. nauczycielem.
wykonany noga rakietowg (po stopg do przodu). v | ¢ Nauczyciel tylko
stronie rakiety). Stawiajgc stope, zacznij od demonstruje i wyjasnia.
e Uderzenie bekhendem i piety (pierwszy kontakt z
forhendem przy siatce. podioga jest na piecie).
e Uderzenie bekhendowe i Zademonstruj wtasciwy,
forhendowe przy siatce z rozluzniony chwyt do uderzenia
wykonaniem wypadu. przy siatce.
e Pozycja ciata wyprostowana
z wyciggnietym ramieniem
rakietowym (tym, ktérym trzyma
sie rakiete podczas gry).
Réwnowaga i e Uczniowie pracujg w parach Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugiej | A | ® Rzucad lotke lekko na
rzut twarza do siebie, stojac na nodze. prawo lub lewo lub
(10 min) jednej nodze. Musza zachowa¢ pracujgc dwiema lotkami
3L3-v1 rownowage podczas rzucania i (rzuca¢ w tym samym
chwytania lotki. czasie).
¥ | o Wykorzystaj do rzutu
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Llekcja 3: Gra przy siatce 1 wypad

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Balansowanie
lotek
(5 min)

3L3-Vv2

e Uczniowie prébuja utrzymac
obrécong lotke na swoich
gtowach podczas poruszania
sie do przodu z uzyciem
podstawowej techniki wypadu
(patrz punkty nauczania).
Cwiczenie moze by¢
wykonywane albo noga po
stronie rakiety lub obiema
nogami naprzemiennie.

e Podnies kolano przed
postawieniem kroku wprzéd
(ruch podobny do kopniecia
stopa do przodu).

* Stawiajagc stope, zacznij od
piety (pierwszy kontakt z
podtoga jest na piecie).

e Zachowac pozycje pionowa.

N | o Zwiekszyé dtugosé kroku.

v | o Spacerowad z lotka na
gtowie.

e Uwazac na lotki lezace na
podtodze.

Nasdladowanie
wypadu
(badminton
cieniowy)

(5 min)

3L3-v3

® Uczniowie stojg w szeregu i
wykonuja krok z rakieta, noga
rakietowa (po stronie rakiety)
stawiana jest przed ciatem,
imitujac bez lotki technike
uderzania przy siatce.

e Cata grupa porusza sie razem
na sygnat nauczyciela.

® Powszechnym btedem jest zte
postawienie stopy.

e Jezelito konieczne, wykorzystac
lustro do wzmocnienia punktéw

technicznych.

AN | o Przejscie od kroku
odstawno - dostawnego
do wypadu.

V| e Tylko jeden krok, a
nastepnie wypad.

® Rozmiesci¢ grupe w dwdch
lub trzech szeregach, twarza
do nauczyciela.

Wprowadzenie
uderzen net
drop ze strony
bekhendowej i
forhendowej
(20 min)

3L3-va

¢ Uczniowie pracujg w parach.
Jeden z nich rzuca lotke do
gory i ponad siatka. Partner
¢wiczy uderzenie net drop

bekhendem.

¢ Dodaj do ¢éwiczenia wypad
noga rakietowa z przodu
podczas uderzenia.

e Uderzenie jest lekkim
pchnieciem lotki nad siatka.

® Powtdrzyé éwiczenie po stronie
forhendowe;.

e Wymieniac sie rolami
kazdorazowo po 12 lotkach.

e Rakiete trzymac z przodu ciata.

¢ Punkt kontaktu z lotkg blisko
gdrnej czesci siatki.

e Sprawdzaé chwyt.

N | o Uzyc¢ celdw oraz
wprowadzi¢ elementy
rywalizacji, aby bardziej
zmotywowacd uczniow.

V| e Obnizyé siatke dla
mtodszych ucznidw lub
kompletnie jg usungd,
aby pracowad jedynie
nad technika.

® Przy pracy z wieloma lotkami,
uwazacd na lotki lezace na
podtodze.
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lekeja 3: Gra pr2y siatce 1 wypad

e Nauczyciel ponownie
demonstruje uderzenie net
drop ze strony bekhendowej
i zZwraca uwage na znaczenie
wiasciwego wykonania wypadu
dla wzmocnienia uderzenia.

e Wihasciwy luzny chwyt.

podsumowuje i powtarza
gtéwne punkty lekgcji.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Prowadzenie * Dwaj uczniowie ¢wicza e Rozluzniony chwyt. N | ®» Mozna graéna ® Zwrdci¢ uwage na
Wymian przy uderzeniz.a net drop, e Sprawdz, czy uzywany jest Wi¢|.<szej Powierzchni bezpieczenstwo na korcie.
siatce rozgrywajac mecz. whasciwy chwyt. z wliczeniem wypadu.
(10 min) e Gractylko uderzenia net drop Wymiany przeksztafrc
L3 -V5 (z punktu ponizej wysokosci w gre z elementami _
siatki). rywalizacji, aby bardziej
] ) ] zmotywowacd uczniow.
® Rozpoczaé wymiane rzuceniem
lotki. ¥ | o Wykorzystaj mniejsza
powierzchnie, aby
skoncentrowac sie na
technice i obniz siatke
kiedy jest to konieczne.
Podsumowanie | ® Grupa rozcigga sie na ® Ruch ramienia wykonywany AN | ® Zadawaj pytania e Ktasé nacisk na wlasciwg
/ wyciszenie sie podtodze. przed ruchem nogi. kontrolne, aby sprawdzi¢, technike rozciggania.
(5 min) ¢ Nauczyciel powtarza gtéwne e Wyciggac ramie, aby uderzy¢ czy celg lekcji zostaty
punkty nauczania lekcji 2 oraz lotke z przodu ciata. osiagniete.
3. Vv | ® Nauczyciel
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lekeja 4
Gra przy siatce 1 start do lotki

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem tej lekgji jest:
e wprowadzenie naskoku rozpoczynajacego akcje;

e doskonalenie uderzen przy siatce.

Pod koniec lekcji uczniowie bedg umied:

¢ regularnie (7/10) wykonywac¢ uderzenia przy siatce, uzywajac
podstawowych chwytéw i wykonujac lekki ruch pchniecia lotki;

e wyjasni¢ i zademonstrowac uzycie naskoku oraz wypadu.

Sprzet
e rakiety,
e |otki,

® siatki do badmintona.

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - mozliwe jest takze
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebne bedg siatki (badz
element zastepczy).

4|



22

BWF BADMINTON SZKOLNY PLANY LEKCJI - 10 LEKCJI WPROWADZAJACYCH

lekeja 4: Gra pr2y siatce 1 start do lotki

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

Nauczyciel wyjasnia gtéwne
punkty nauczania lekgji 4:

e Wykonaj naskok, aby szybko
przemieszczad sie w kierunku
lotki.

e Uderzaj fornendem i
bekhendem przy siatce
wykonujac naskok i wypad oraz
lekki ruch pchniecia lotki.

e Naskok - szybki ruch stép na
bok, nogi laduja réwnolegle.

e Niski srodek ciezkosci (szybki
start i natychmiastowa zmiana
kierunku).

AN | o Pytac ucznidw, w jaki
sposéb wykonac szybki
start i natychmiastowa
zmiane kierunku.

¥ | * Nauczyciel wyjasnia i
demonstruje

o Cwiczacy stoja w bezpiecznej
odlegtosci, obserwujac pokaz.

Cwiczenia
rownowagi
(10 min)

34 -v1

* Uczniowie stojg na jednej
nodze i skacza do przodu, na
bok, do tytu, na bok i ponownie
do przodu, na bok, trenujac
skakanie na jednej nodze.

® Rozwinieciem ¢wiczenia jest
gra, w ktérej nauczyciel podaje
gtos$no kierunek (pétnoc,
potudnie, wschod lub zachéd)
a uczniowie skaczg w tym
kierunku, fapiag rownowage i
skaczag z powrotem do pozycji
wyjsciowej.

® Uczniowie koncentrujg sie na
zachowaniu réwnowagi oraz
kontroli ruchow.

N | o Zwiekszac odlegtosé
skokow.

v | ® Zredukowac odstep i
zmienia¢ nogi bardziej
regularnie.

e Zachowac duze odstepy
miedzy ¢wiczacymi w grupie.
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Lekcja 4: Gra pr2y siatce 1 start do lotki

"tupoczac” szybko stopami
(,szczesliwe stopy”).

¢ Nauczyciel daje sygnat
(klasnieciem, tupnieciem
lub gwizdkiem) uczniowie
rozpoczynaja, poruszajac sie
tak szybko, jak to mozliwe w
wybranym kierunku (np. rég
forhendowy).

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo

Szczesliwe Rozpoczagé szybkimi stopami: ® Upewnic sie, ze uczniowie nie N | ® Wykorzystac 2 rézne e Zachowac duze odstepy
stopy (tupot * Pracowaé w grupach z twarza widzg sygnatu. sygnaty do wskazania miedzy ¢wiczacymi w grupie.
stop) . odwrécong od nauczyciela e Zgiete nogi w pozycji kier“”k‘{ (np. klasniecie

(10 min) lub pomocnika. Uczniowie wyjsciowe;j. oraz gwizdek).

3L4-v2 poruszajg sie w miejscu -

Kroki odstawno
- dostawne w
grze przy siatce
(20 min)

2L4-vs3

® Pracowad w parach - ustawic
pary twarzami do siebie - okoto
3 metry odstepu.

e Jeden partner rzuca lotke; drugi
¢wiczy uderzenia forhendowe i
bekhendowe.

e Zmieniac role po 12 uderzeniach

kazdy.
® Rozpoczgé bekhendem,

nastepnie przejs¢ do forhendu,
potem naprzemiennie net drop

forhend i bekhend.

Uzy¢ nastepujacych éwiczen

rozwijajgcych (bez siatki):

e Wykonywac tylko uderzenia net
drop.

e Wykonywac uderzenia net drop
z wypadem.

* Wykonywac uderzenia net
drop z krokiem odstawno -
dostawnym oraz wypadem.

e Wykonywac¢ uderzenia net drop
stosujgc naskok, krok odstawno
-dostawny oraz wypad.

N | o Uzyésiatki i umiescic/
narysowac cel na
podtodze.

¥ | ® Nie jest wymagana siatka
lub kort.

* Skoncentrowad sie na
poprawnej technice.

® Zachowa¢ duze odstepy

miedzy ¢wiczacymi w grupie.
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lekeja 4: Gra pr2y siatce 1 start do lotki

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Rozgrywanie e Uczniowie w parach ¢wicza e Rozluzniony chwyt. AN | o Umozliwia¢ uczniom e Ogdlne zasady
wymian przy uderzenia net drop rozgrywajac granie na wiekszej bezpieczenstwa na korcie.

® Rozpoczynaé na matej

siatce. mecz na matym polu blisko powierzchni, stopniowo powierzchni, stosowanie
(10 min) siatki. przechodzi¢ na wieksze pole, forherfdu i bekhendu
L4 -va ¢ Graj tylko uderzenia net drop zwiekszajgc stopien trudnosci. przy siatce (naskok, krok
(lotka uderzana ponizej tasmy - odstawno - dostawny
od dotu). oraz wypad).
® Rozpoczac¢ wymiane rzucajac V| * Skoncentrowac sie na
lotke. poprawnosci techniki (nie
e Liczy¢ punkty, aby wytypowac wprowadzaé elementéw
" . v rywalizacji).
zwyciezce” gry.
Podsumowanie | ® Nauczyciel powtarza gtéwne e Patrz gtdwne punkty nauczania N | » Zadawad pytania, aby e Poprawna technika
/ wyciszenie sie punkty nauczania lekcji (patrz powyzej. sprawdzié, czy cele lekgji rozciggania.
(5 min) powyzej). zostaty osiggniete.
¢ Grupa stosuje ¢wiczenia v | ¢ Nauczyciel utrwala
rozciggajace na podtodze, kluczowe punkty

stuchajac. nauczania.
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lekcja 5
Gry sirawdzajace

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem tej lekgji jest:
e wzmocnié punkty nauczania z poprzednich lekgji;

* powtdrzyé zmiane chwytdw, tokieé z dala od ciata.

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:

¢ zademonstrowac podstawowe ruchy badmintona - wykonywanie kroku
odstawno -dostawnego;

¢ zademonstrowac zmiane chwytu oraz uderzanie mocne i lekkie (migkkie).

Sprzet

e woreczki z grochem (jesli wtasciwe do wykonywania ¢wiczen),
* rakiety,

e |otki.

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebne beda siatki (lub
zamiennik) w zaleznos$ci od poziomu ucznidw.
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Lekcja 5: Gry shrawdzajace

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

Nauczyciel wyjasnia gtéwne
punkty lekcji 5:

® Zmiana chwytéw pomiedzy
bekhendem i forhendem w
sytuacjach tego wymagajacych.

® Badminton ogdlnie jest:
bieganiem i uderzaniem;
startowaniem i zatrzymywaniem
sie; mocnym i lekkim (miekkim)
uderzeniem.

e tokieéz dala od ciata, reka
rakietowa wykonuje ruch w
kierunku lotki.

AN | ® Nauczyciel prosi uczniéw
o zademonstrowanie
elementdw, jakich uczyli
sie podczas trzech

pierwszych lekcji.

Nauczyciel demonstruje -

grupa obserwuje i stucha.

e Zachowac duze odstepy
miedzy ¢wiczacymi w grupie.

Berek
(10 min)

23L5-v1

e Jeden uczen jest wybierany na
berka (“gonigcego”) i probuje
dotkna¢ wszystkich éwiczacych.
Uczen dotkniety przez berka,
musi zrobi¢ dwa okrgzenia
wokot placu do gry (boiska,
kortu) przed ponownym
przytaczeniem sie do zabawy.
Gra konczy sie, gdy berek
spowoduje, ze wszyscy inni
biegaja ,karne rundy” wokét
placu gry - nikt nie pozostanie
na placu gry.

e Czesto zmieniaj berkéw, dajac
szanse jak najwiekszej ilosci
ucznidéw na zostanie berkiem.

e Dotknietym przez berka,
polecaj wykonywanie innych
¢wiczen przed ponownym
przytaczeniem sie do gry (10
wypadéw, 10 przysiadow lub
aktywne rozcigganie sie).

Rozwin gre, wyznaczajac

wiecej niz jednego berka.

Utrzymuj stan gry z
jednym berkiem, aby
zachowac state tempo.

e Jezeli klasa jest zbyt duza,
utworz kilka grup i wykorzystaj
catg dostepna przestrzen, aby
lepiej rozstawié ¢wiczacych.
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Lekeja 5: Gry sprawdzajace

trzymajac rakiete chwytem
podstawowym. Po uderzeniu
lotki, ¢wiczacy wraca na
ostatnie miejsce w grupie
oczekujacych, przygotowujac
sie na swoja kolej.

e Kolejny ¢wiczacy wykonuje
te same czynnosci i udaje sie
na koniec kolejki - ta sama
sekwencja jest powtarzana.

¢ Progresja ¢wiczenia: uczniowie
zdobywajag punkty poprzez
uderzenie do celu.

indywidualnie lub zespotowo.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Odbicie e Uczniowie pracujg w parach,  Cwiczacy zamieniaja sie rolami AN | ® Rzucanie odbywa sie e Zachowac duze odstepy
lustrzane z twarzami do siebie. Jeden na sygnat nauczyciela. tylko reka rakietowa. miedzy éwiczacymi parami.
rzucar.\iem éwiczacy trzyma worec.:?ek e Cwiczacy zachowujg w parach v | ¢ Rzucaé¢ dwiema rekami, e Dobierz ¢wiczacych,
(10 min) z grochem (lub lotke) ' JGSt 2-3 metrowy odstep miedzy tylko od dotu. uwzgledniajgc poziom ich
3L5-v2 “prowadzacym”. Drugi jest soba. umiejetnosci/ zdolnosci.
»gonigcym” i musi podazac
za prowadzacym. Prowadzacy
rzuca woreczek, a goniacy
prébuje go ztapad i odrzucié.
Krok odstawno | ¢ Uczniowie pracujg w grupach e Niepotrzebna jest siatka ani N | ® Wykorzystacé siatke i/ lub | ® Pamietad, ze lotki sg na
- dostawny z jednym “rzucajgcym”, kort. kort. podtodze.
i uderzenie ktory rzuca lotke na strone * Rzucajacym moze by¢ 4 | o Zredukowad
ze strony f,orhendowq reszty ¢wiczgcych. nauczyciel, uczer lub inna e
forhendowe;j Cwiczacy wykonuje krok osoba. sie / ruch éwiczacvch
(10 min) odstawno-dostawny do ) ¢ acyen.
C315-V3 lotki i uderza jg forhendem, * Punkty moga byc przyznawane
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Lekeja 5: Gry sprawdzajace

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (M Trudniej, \ Latwiej)

Bezpieczenstwo

Krok odstawno
- dostawny

i uderzenie

ze strony
bekhendowej
(10 min)

215-v4

® Powtarza¢ powyzsze ¢wiczenia
do bekhendowej strony kortu.

e Jak powyzej

AN | o Jak powyzej

Vv | o Jak powyzej

Rzucanie lotek
dla grupy
¢wiczacych z
wybieraniem
strony
uderzenia

(10 min)

L5 -V5

 Cwiczacy pracujg w grupach
ustawieni w rzedzie twarza do
rzucajgcego. Rzucajacy wybiera
strone, na ktéra rzuca lotke: na
lewo lub prawo.

e Cwiczacy uderza lotke do celu
po wykonaniu kroku odstawno-
dostawnego, uzywajac
wiasciwego chwytu.

e Nastepny zawodnik w kolejce
powtarza te sama sekwencje.

e Uczniowie zdobywaja punkty
przez trafienie do celu, uzywajac
przy tym poprawnego chwytu.

e Niepotrzebna jest siatka ani
kort.

® Rzucajgcy musi da¢ éwiczacym
wystarczajgco czasu, aby
osiggnac cele ¢wiczenia.

® Gra moze by¢ punktowana
indywidualnie lub zespotowo.

Markuj lub ukrywaj
podawanie.

V| o Zredukuj poruszanie sie /
ruch éwiczacych.

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

¢ Nauczyciel przypomina gtéwne
punkty lekcji (patrz powyzej).

* Rozcigganie w grupie.

* Patrz gtéwne punkty nauczania
powyzej.

Zadawad pytania, aby
sprawdzié, czy cele lekg;ji
zostaty osiggniete.

Nauczyciel dokonuje
przegladu zagadnien,
opisuje i demonstruje
ponownie, jezeli to
konieczne.
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lekcja 6
Gry sprawdzajace

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekgcji jest:

e wprowadzenie réznorodnych gier skupiajacych sie na grze w przedniej
czesci kortuy;

e utrwalenie punktéw nauczania, ktére wzmacniajg skuteczne prowadzenie
gry przy siatce.

Pod koniec lekgji uczniowie potrafia:
e organizowac rézne gry / uczestniczy¢ w réznego rodzaju grach przy siatce;

e opisac kluczowe punkty nauczania, ktére wspierajg skuteczng gre przy
siatce.

Sprzet

e rakiety,

e |otki,

e siatki do badmintona (lub substytut).

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebne beda siatki
(substytut).
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Lekcja 6: Gry sprawdzajace

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

Nauczyciel powtarza gtéwne
zasady gry w przedniej czesci
kortu:

e Chwyty.

e Ruch ramienia nastepuje przed

ruchem nogi.

¢ Wykonanie naskoku, aby
rozpoczac¢ ruch w kierunku
lotki.

* Wykonanie naskoku, kroku
odstawno - dostawnego i
wypadu.

¢ Wyciggniecie ramienia i
uderzenie lotki z dala od ciata.

¢ Patrz kluczowe zasady we
wprowadzeniu.

N | o Jako, ze jest to lekcja
powtdrzeniowa, zadawaj
pytania.

Nauczyciel wyjasnia i
demonstruje, jezeli to
konieczne.

¢ Podczas demonstrowania
utrzymuj duzy odstep miedzy
grupami.

"Posagi”
(10 min)

L6 -v1

e Cwiczacy biegajg wokét sali
w dowolnym kierunku. Gdy
nauczyciel krzyczy “posagi”,
zawodnicy zatrzymuija sie tak
szybko, jak to mozliwe.

e Zawodnicy muszg pozostac
nieruchomo przez 5 sekund,
po czym, na okrzyk nauczyciela
.grzej sie” zawodnicy zaczynaja
znéw biegac po sali.

® Progresja ¢wiczenia: zawodnicy
wykonuja duze kroki i
zatrzymuja sie w wypadzie.

e Cwiczacy rozciggaja sie
dynamicznie w koricowej czesci
rozgrzewki.

Uzywac réznych
sygnatéw (np. klaskania,
gwizdka itp.) do
wezwania do réznych
typow “posagdéw”, co
sprawdza umiejetnosé
zachowania stabilnosci
oraz zachowania
réwnowagi.

e Utrzymuj duzy dystans
pomiedzy grupami.
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Lekeja 6: Gry sprawdzajace

siatkg a linig serwisowa.

e Na poczatku gry wszyscy
zawodnicy znajduja sie na
zewnatrz obszaru gry. Zawodnik
1 rozpoczyna serwem lub rzuca
lotke na obszar gry. Nastepnie
obie pary uderzajg na przemian.

e Progresja ¢wiczenia - po kazdym
uderzeniu zawodnik musi
biec do tytu i dotkna¢ rakieta
tylnej linii serwisowej do gier
powdjnych.

e Gra prowadzona ze zwyktym
systemem punktowania.

linii serwisowej, zawodnicy
wykonujg przeskok forhendowy
lub inng technike.

narysuj cele do
trafiania lotka itp. Aby
bardziej zmotywowacé
zawodnikéw, wprowadz
elementy rywalizacji.

v | ® Rozpoczac wiekszymi
zespotami (3 zawodnikow
zamiast 2) aby ograniczy¢
predkosc. Wyznacz
krétsze odcinki do
biegania po uderzeniu,
dajac zawodnikom wiecej
czasu.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (M Trudniej, \ Latwiej) Bezpieczenstwo
Krol siatki(2 e Gra przy siatce na blizej e Upewniaé sie co do uzycia AN | ® Grac na wiekszej e Upewnicsie, aby inni
¢wiczacych) niesprecyzowanym obszarze poprawnych chwytéw. powierzchni kortu. uczniowie oczekujacy nie
(10 min) kortu. e Wczesne uderzenie w lotke. O [ — wc:odzili nz.ﬂ k?r‘t.w cz§sie
2L6-V2 e Jak zdobywa;’ punkty: j.eieli e Poruszanie sie po korcie, powierzchnie kortu, aby wykonywania cwiczenia.
ZaWOC.IHIk.trafI lotkg w siatke, uzywajac caly czas naskoku, mozliwe byto lepsze
przeciwnik zdobywa 1 punkt. kroku odstawno - dostawnego skoncentrowanie si¢ na
Trafienie w tés'me siatki ; i wypadu do tytu i do przodu - poprawnej technice.
nagradzane jest 3-ma punktami. rakieta trzymana w gorze.
Wygrywa ten, kto pierwszy . o
uzyska 12 punktow. ® Przy liczebniejszych grupach.
prowadz gry na czas, aby unik-
na¢ dtugiego czasu oczekiwania.
Ping - pong e Zawodnicy 1i 2 grajg przeciwko | ® Regularnie zmienia¢ partnerowi | AN | ® Wykorzystaj réznorodne ® Patrz powyzej.
przy siatce zawodnikom 3 i 4. przeciwnikow. modyfikacje, aby
(15 min) e Obszar gry wyznaczony jest e Stosowacé odmiany ¢wiczenia zwieksz,yc'i stopien
2L6-v3 jako przestrzen kortu pomiedzy - np. zamiast dotykac tylnej trudnosci - np.
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Lekeja 6: Gry sprawdzajace

powierzchnia kortu pomiedzy
siatka a linig serwisowa.

e Zawodnik 1 zespotu A
rozpoczyna serwisem lub
rzutem lotki na pole gry,
zawodnik 1 zespotu B odbiera
serw, nastepnie uderza
zawodnik 2 zespotu A, i tak
dalej. Zawodnik, ktéry trafia
lotka w siatke, badZ poza pole
gry, traci jeden punkt.

punktéw przez zawodnikéw lub
zabieranie punktéw ze sobg, do
innego zespotu.

* Gre mozna punktowad
indywidualnie lub zespotowo
(tylko przyktad).

® Prace ucznidéw nagrodzi¢
poprzez przeprowadzenie gry
zabawowej.

Podzieli¢ grupy w
zaleznosci od poziomu
poszczegdlnych
zawodnikéw, aby dac
wszystkim mozliwosé
osiggniecia satysfakcji.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo

"Karuzela” e Dwa zespoty ustawione sg e Zmienia¢ zespoty na sygnat N | ® Zredukowad liczbe e Pamietac o lotkach na

(15 min) jeden za drugim i prowadza gre nauczyciela. zawodnikéw w zespole, podtodze - sg zagrozeniem,
36 -va przeciwko sobie. Polem gry jest | Modyfikacja bytoby ,zbieranie” aby zwiekszy¢ trudnosé. gdy znajduja sie tam podczas

zajed/ gry.

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

¢ Nauczyciel dokonuje przegladu
gtéwnych punktéw w grze
przy siatce, startu do lotki oraz
wykonywania wypadu.

 Cwiczenia rozciggajace dla
catosci grupy.

® Patrz gtéwne punkty nauczania
powyzej.

Zadawad pytania, aby
sprawdzié, czy cele lekgji
zostaty osiggniete.

Nauczyciel wyjasnia
jescze raz kluczowe
zasady gry przy siatce.




BWF BADMINTON SZKOLNY PLANY LEKCJI - 10 LEKCJI WPROWADZAJACYCH

Lekcja 7
Serw i prowadzenie Wymian

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem tej lekgji jest:
e wprowadzié krétki serw bekhendowy;

* przejsé do prowadzenia wymian.

Pod koniec tej lekcji uczniowie bedg umied:
e zademonstrowac krétki serw bekhendowy;

* prowadzi¢ wymiane w przedniej czesci kortu.

Sprzet

* rakiety,

e |otki,

e siatki do badmintona (jezeli potrzebne),

¢ pudta jako cele (mozna narysowac cele na podtodze/ziemi).

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz.
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lekcja 7: Serw i prowadzenie wymian

wskazujgcym spoczywajgcymi
na ramie gtéwki rakiety.

chwytu (czes¢ "T" rakiety).

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Wprowadzenie | Nauczyciel wyjasnia gtéwne e Chwyt kciukowy N | o Zadawac pytania
(5 min) punkty nauczania lekcji 7: e Uderzenie 7 reki kontrolne.
* Chwyt kciukowy e Uderzenie ponizej talii ¥ | ® Nauczyciel demonstruje i
* Serw bekhendowy e Uderzenie push (pchniecie wyjasnia.
* Pozycje wyjéciowa lotki), aby zmylié¢ przeciwnika
* Prowadzenie wymian w
przedniej czesci kortu
Sztafety z lotkg | ® Cwiczacy pracujg w zespotach. | ® Nauczyciele majg stawiaé swoje | N | ® Dodaj krok odstawno - e Utrzymuj duzy dystans
i rakie’tq o Przeprowads sztafety, w w’rasne'zadaTnia dopasow’ahe dostawny i przeszkody pomiedzy éwigzqcymi
(10 min) kt6rych cwiczacy beda musieli odpc'>\IN|edn|o d'o zdoIngsa , do sztafety. W grupie. Podziel grupe
317 -V1 wykazaé sie umiejetnosciami ucznidw. Stopniowo zwiekszac O o Rewneneuélete e na mniejsze p.odtqr.up,y - .
i zdolnosciami technicznymi, trudnosé. e podgrupy zmieniajg cwiczenia
np.: sztafeta z uderzeniem lotki chwytem forhendowym naprzemiennie.
w powietrzu forhendem lub lub bekhendowym.
bekhendem lub na zmiane Zwiekszac lub zmniejszaé
forhendem i bekhendem. tempo wykonywania
cwiczenia.
Utrzymanie e Dzieci utrzymuja lotke e Chwyt bekhendowy N | ® Zachecajdo e Utrzymuj duzy dystans
Iot[ki w w powietrzu za pomocy o Prowadzi tyt reki wykonywania N pomiedzy grupami.
gdrze: chwyt rakiety trzymanej chwy'tem kreat)'/wnych czynnosci e Zacheca¢ dzieci do zbierania
bekhgndowy bekhelndowym,’z .CHOI']IQ stanlle, przysiad na pozostawionych na podtodze
(10 min) odw.roconq czescig z.ewnetrlzlnq jednej nodze, na lotek, aby unikna¢ kontuzji
CIL7-v2 do kierunku uderzenia (cze$c obu nogach, siedzac, (“skrecenia kostki").
zewnetrzna dfoni prowadzi). lezgc, kazdorazowe
Rozpoczgé wykonywanie wstawanie po wykonaniu
¢wiczenia, trzymajac rakiete na powyzszych czynnosci.
czesci "T" z kciukiem i palcem W o s bereks wsidese
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lekcja 7: Serw i prowadzenie wymian

ktore trafity do pudetka.

* Najszybszy zespot dostaje
jeden dodatkowy punkt.

serwie.

prawg i lewa strone
przeciwnika, ponad
gtowa przeciwnika, aby
jej nie mégt dosiegnaé.

Vv | ® Niska siatka lub brak
siatki.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Krétki serw ¢ Nauczyciel demonstruje e Uderzyé z reki. N | o Zredukowad obszar e Utrzymuj duzy dystans
bekhendowy serw bekhendowy, celujgc w e Rakieta skierowana do dotu. docelowy (np. wyznaczy¢ pomiedzy éwiczacymi w
(10 min) okreslone miejsce (np. od linii jako cel rég kortu). grupie.
CIL7-v3 serwisowej do przeciwlegtego | ° Chwyt bekhendowy, k"'Ok 4 | o Zwiekszvé ob
ola serwisowego) odstawno - dostawny i wypad. WigKszyc obszar
P ‘ docelowy (na przyktad
® Po kazdym uderzeniu uczen cata mata).
biegnie do przodu, aby zabraé
lotke i przekazac nastepne;j
osobie wykonujgcej ¢wiczenie -
liczy¢ dobre trafienia.
e Eksperymentowad, uderzajac z
réznych odlegtosci.
¢ Po ustalonym czasie, poréwnacd
liczbe uzyskanych punktow.
Serw e Uczniowie rywalizujg w e Uderzenie z reki. N | o Zlepszymizawodnikami, | ® Utrzymuj duzy dystans
bekhendowy: serwowaniu do celu (np. do « Uderzenie ponizej talii. wskaz i wyjasnij zasady pomiedzy grupami.
rywalizacja pudta). Na poczatku maja o _ . serwowania do celu oraz
zespotowa duzo lotek (przynajmniej 10 na | * Nie spresz sig wykonujac zached do stosowania
(10 min) osobe). uderzenie do celu. réznych sposobow
3L7-va e Po zakoAczeniu policzyé lotki * Zmieniac sig szybko po kazdym uderzania lotki- na
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lekcja 7: Serw i prowadzenie wymian

gtéwne punkty
nauczania, ponownie
wyjasniajac je grupie.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Gry e Uczniowie pracujg w parach e Patrz gtéwne punkty nauczania AN | o Pozwoli¢ uczniom graé e Ogdlne warunki
pojedyncze na potowie kortu, prowadzac z lekcji 4. na wiekszej powierzchni bezpieczenstwa.
przy siatce wymiany przy siatce i uzywac uderzen
(10 min) rozpoczynajgce sie niskim forhendem i bekhendem
3L7-V5 serwem bekhendowym. (naskok, krok odstawno -
* Po serwie pole gry jest dostawny oraz wypad).
ograniczone do przedniej V| e Skoncentrowac sie na
czesci kortu (blizsza linia poprawnej technice
serwisowa). (éwiczenia pozbawione
¢ Gra jest punktowana. Diugos¢ elementdw rywalizacji).
zalezy od liczby ucznidw.
Podsumowanie | ® Uczniowie rozciggaja sie na e Patrz gtéwne punkty powyzej. AN | ® Nauczyciel zadaje
/ wyciszenie sie podtodze, nastepnie siadajg, pytania, aby
(5 min) aby przedyskutowac lekcje. sprawdzi¢ osiggniecie
zamierzonych celow
lekcji.
¥ | ® Nauczyciel wzmacnia
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lekeja 8
105 hekhendowy

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekcji jest:

e wprowadzenie loba bekhendowego (uderzenie w przedniej czesci kortu).

Pod koniec lekcji uczniowie beda potrafié:

e zademonstrowacd lob bekhendowy z przedniej czesci kortu.

Sprzet
* rakiety,
e |otki,

e siatki do badmintona (jezeli potrzebne).

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz.
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Lekcja 8: Loh hekhendowy

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Wprowadzenie | Nauczyciel wyjasnia punkty e Wyjasnij i pokaz lob N | o Poprosié¢ ucznidéw e Utrzymuj duzy odstep
(5 min) nauczania lekcji 8: bekhendowy. o wykonanie loba pomiedzy ¢wiczacymi
* Lob bekhendowy uderzany z e Podkresl znaczenie uzycia loba bekhendowego bgz lotki W grupie w cza§ie
punktu ponizej tasmy do tylnej bekhendowego do wybicia /.na .SUChO (badminton demonstrowania.
czeéci kortu. Uderzenie to lotki wysoko i daleko. cieniowy).
pozwala zyskac na czasie, aby ¥ | ¢ Nauczyciel demonstruje
méc powrdcic¢ do srodka kortu i wyjasnia technike
wilasnego zanim przeciwnik uderzenia - lob
odbije lotke ze swego konca bekhendowy.
kortu.
Wyscigi rzedéw | ® Uczniowie pracujac w e Liczba zespotdow i zawodnikow N | ® Przeprowadz takie e Pamietac o lotkach na
- przenoszenie zespotach, ustawiaja sie w w zespole moze by¢ rézna. samo ¢wiczenie dla podtodze.
lotek . rzedzie, jede.n za drugim. o Wskazana krotka rozgrzewka doskonalenia krokéw
(10 min) Trzy lotki umieszczone sg przed éwiczeniem. odstawno-dostawnych
38 -v1 na podtodze, przed kazdym - zawodnicy poruszaja
zespotem. Na sygnat, pierwszy sie w kierunku dwaéch
zawodnik z kazdego zespotu przednich rogéw.
polios] plaies el Vv | e Zmniegjszy¢ liczbe lotek.

biegnie sprintem, wykonuje
wypad, aby potozy¢ lotke

w okreslonym miejscu, po
czym wraca do poczatkowej
linii - ten sam zawodnik
powtarza te sekwencje z
kazda z trzech lotek. Drugi
zawodnik musi zrobic to samo,
lecz w odwrotnej kolejnosci

- przynies¢ lotki z powrotem.
Gra konczy sie, gdy wszyscy
zawodnicy w grupie wykonaja
to ¢wiczenie.
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Lekcja 8: Loh hekhendowy

daleko i wysoko, jak to mozliwe.

® Rzucajacy biegnie do tytu, do
linii koncowej i prébuje ztapac
lotke. Rzucajgcy nie moze sie
ruszy¢ dopdki lotka nie zostanie
uderzona.

® Zmiana po 12 uderzeniach.

poprzez podnoszenie
wymagan ruchowych, kiedy jest
to wtasciwe / mozliwe.

poprawnej technice
uderzenia. Na poczatek
éwiczenia mozna
wykorzystaé balony.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Réwnowaga e Kazdy zawodnik trzyma lotke. e Podkresli¢ znaczenie technik N | ® Umiescic lotke w wiekszej
dynamiczna Stojac na jednej nodze, stara zachowania réwnowagi oraz odlegtosci od ciata,
(10 min) sie umiesci¢ lotke tak daleko kontrolowanego tempa z przodu. Powtarzaé
C3L8-Vv2 przed soba, na podtodze, jak wykonywania éwiczenia. sukcesywnie na tej samej

to mozliwe. Nastepnie powraca nodze.

dolpozycljl wyprostowane; ¥ | ® Regularnie zmieniaé nogi

na jednej nodze, utrzymujac e,

) ) oraz zmniejszac dystans.

rownowage. Pozostajagc w

dalszym ciggu na jednej nodze,

podnosi lotke z podtogi i

wraca do pozycji wyjsciowej,

utrzymujgc réwnowage.

® Powtdrzy¢ czynnosé na drugiej

nodze.
Lob ® Rozpoczac ¢éwiczenie loba Upewnij sie, ze ¢wiczacy N | ® Uczniowie, ktdrzy e Upewnij sig, ze zachowane
bekhendowy bekhendowego - kazdy uczen uzywajg poprawnych chwytow. wykonuja lob sg duze odstepy pomiedzy
(15 min) ma rakiete i !otk@; udgr?a lotke Niepotrzebna jest siatka bekhendowy p(?Prawnie, ¢wiczacymi w grupie.
C3L8-V3 tak wysoko, jak to mozliwe, ani kort. Umiescié lub moga doskonali¢ to Wykorzystaé catg dostepna

uzywajac tylko bekhendu. narysowac cele, ktére beda uderzenie poprzez przestrzen.

e Kolejny etap ¢wiczenia (w odzwierciedlaty wtasciwy uderz§nie lobSw wraz
parach) - rzucajgcy powoli dystans pola gry. (zjkrok|em oo.Istawn;)—
R = h ostawnym | wypadem.
rzuca lotki, a jego partner Zwigkszac poziom trudnosci Y yP
uderza lob bekhendowy tak ¥ | ¢ Skoncentrowad sie na
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lekeja 8: Lob hekhendowy

grupie, ¢wiczac na podtodze.

demonstruje.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Lob e Grupy 4-6 uczniow ® Przejs¢ od rozluznionego do N | o Wykorzystac cele, e Podczas pracy z wieloma
bekhendowy rozpoczynajg ze $rodka kortu. mocniejszego chwytu w czasie aby ¢wiczenie byto lotkami pamietac o lotkach
"karuzela” Nauczyciel/ osoba asystujgca uderzenia. konkurencyjne i “jak gra” lezgcych na korcie.
(15 min) rzuca IoFki i ucznio.wie,jeden o Lotka musi ,odejé¢” od rakiety i motywowato ucznidw.
3J18-Vv4 Ea S;Ug'c;n: uderzajilob bardzo szybko i lecieé wysoko ¥ | ® Obnizy¢ siatke lub wcale
exhendowy, egzekwujac do linii koficowe;. jej nie uzywac zwracajac
poprawny start, naskok oraz o .
d * Rozwijaj element poprzez uwage na uzycie
wypad. . tochniki
) o przechodzenie od poprawnej techniki
Wykorzystac cele, aby sjcaW|ac technicznego wykonywania uderzenia.
zawo.d.m.k,o.m wyzwania t uderzenia do reakcji na
umozliwi¢ im zdobywanie wyzwania sytuacyjne.
punktéw.
Podsumowanie Nauczyciel wyjasnia gtéwne ¢ Patrz kluczowe punkty N | o Zadawac pytania, aby
/ wyciszenie sie punkty nauczania lekcji 8 (patrz nauczania powyzej. sprawdzi¢, czy cele lekgji
(5 min) powyzej). zostaty osiggniete.
Zawodnicy rozciggajg sie w V| ® Nauczyciel wyjasnia i
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lekeja 9
108 forkendowy

Cele nauczyciela Cele ucznia

Celem lekcji jest wprowadzenie: Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:

¢ |loba forhendowego (uderzenie w przedniej czesci kortu); e zademonstrowac lob forhendowy;

¢ wysokiego serwu forhendowego. ¢ zademonstrowac wysoki serw forhendowy.

Sprzet Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

* rakiety, ¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
e lotki przeprowadzenie jej na zewnatrz.

e siatki do badmintona (jezeli potrzebne),

¢ balony (jezeli potrzebne),

¢ cele (mozna narysowa¢ na podtodze lub na ziemi).

L
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Lekcja 9: Loh forhendowy

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Wprowadzenie | Nauczyciel wyjasnia punkty e Wyjasnic¢ i pokazac. N | ® Popro$ ucznidw o e Utrzymaj duzy odstep grupy
(5 min) nauczania lekcji 9: e Podkreli¢ istote uzycia loba wykonywanie loba . od pokazu.
® Lob forhendowy uderzany z forhendowego dla wybicia lotki forhendem, bez lotki.

punktu ponizej tasmy do tylnej wysoko i daleko. V| » Nauczyciel ponownie

czescei kortu przeciwnika. Daje e Uzyj chwytu forhendowego V. demonstruje i wyjasnia

to zawodnikowi wystarczajgca o . technike uderzenia - lob

iloé¢ czasu na powrét do . Ser.w - przenies cigzar z nogi forhendowy.

$rodka kortu zanim przeciwnik rakietowej na druga noge.

odbije lotke z drugiego korica. | ® Rotacja bioder.

e Wysoki serw forhendowy. Jest ® Petny zamach ramieniem.

on uzywany do rozpoczecia

wymiany w grach pojedynczych

i zmusza przeciwnika do

przemieszczenia sie do tylnej

czesci kortu.
"Dotkniecie ® Uczniowie pracujg w parach e Krotki czas ¢wiczenia jednej N e Bezpieczenstwo jest
tydki” twarzami do siebie, ze srodkiem osoby (30 - 40 sekund) i 4 | e Uczniowi najwazniejsze w tej grze.

: ol . . g : "y czniowie moga e '

(10 min) ciezkosci przesunietym do zamiana rol (“atakujagcego”/ e Podkresla¢ zachowanie
319 -V1 dotu (noga po stronie rakiety bronigcego”). sredenek predie bezpiecznego dystansu

wysunieta do przodu). Jeden e Za kazdym razem, gdy ' pomiedzy partnerami/ parami,

c'vv,iczqcyjest ,,atak.ujqcym,”, “atakujacy” dotyka tydki a.by yniknqé wbiegania na

ktéry wysuwa ramie, w ktérym “broniacego”, przyznawac siebie.

trzyma rakiete podczas gry, punkt.

do przodu, prébujac dotkngé

tydki swego przeciwnika.

.Bronigcy” musi szybko

zareagowac i nasladowac ruchy

.atakujacego”.
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Lekcja 9: Loh forhendowy

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

"Balansowanie

¢ Dwaj uczniowie stojg twarzami

* Modyfikuj éwiczenie ustawiajgc

N | o Zwiekszyé dystans

e Utrzymuj duzy dystans

uzywajac tylko forhendu.

¢ Kolejny etap ¢wiczenia (w
parach) - rzucajacy powoli
rzuca lotki, a jego partner
uderza lob forhendem tak
daleko i wysoko, jak to mozliwe.

® Rzucajacy biegnie do tytu, do
linii koncowej i prébuje ztapaé
lotke. Rzucajacy rusza dopiero,
gdy lotka jest w powietrzu,
uderzona przez zawodnika
wspotéwiczacego.

e Zmiana po 12 uderzeniach.

cele obrazujgce dystans pola
ary.

e Zwiekszaé trudnosé poprzez
podniesienie wymagan

ruchowych, kiedy jest wtasciwe.

poprzez uderzanie
lobéw wraz z krokiem
odstawno-dostawnym i
wypadem.

¥ | e Skoncentrowac sie na
poprawnej technice
rakiety. Na poczatek
mozna wykorzystaé
balony.

rakiety” do siebie, w odlegtosci 2 ¢wiczacych po obwodzie kota. pomiedzy partnerami. pomiedzy grupami.
(5 min) me.trOWJ.eden od (.:Iru.glego, z lll\lauczylclzlellmgm lewo ILJ!b W o Rerpeee ma ke
C3L9-v2 rakietami opartymi pionowo prawo”, a ¢wiczacy reaguja Vet aia il stonniowe

na podtodze. Na sygnat odpowiednio. zv)\//iekszac' trudF:]os'c'

nauczyc!ela, ze?wodr.ncy . Uzy¢ lotek zamiast rakiet,

puszczajg swoje rakiety i biegna aby dac . o

: . -y y uczniom wiecej

jak najszybciej w kierunku czasy

partnera, aby ztapac jego ’

rakiete zanim ta dotknie ziemi.
Lob ® Rozpoczaé ¢wiczenie loba * Upewnij sig, ze ¢wiczacy N | » Uczniowie, ktdrzy e Utrzymuj duzy dystans
forhendowy forhendem - kazdy uczer ma uzywajg wtasciwego chwytu. wykonujg poprawnie pomiedzy éwiczacymi w
(15 min) rakiete i Iotkg oraz udfe.rza ia « Niepotrzebna jest siatka ani loby forhgndem, moga grupie. Wykorzystaj catg
3L.9-v3 tak wysoko, jak to mozliwe, kort. Umiesci¢ lub narysowaé doskonali¢ to uderzenie dostepng przestrzen.
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lekeja 9: Lo forhendowy

najmniejsza liczba uderzen, aby
ta doleciata z miejsca startu do
celu.

e Uderzac tak daleko, jak
to mozliwe, ¢wiczacy
uzywaja rotacji od dotu.
Poczatkujgcy moga odbié lotke
bezposrednio z reki tak, aby
unikngé chybienia jej.

¢ Lotki moga by¢ zmodyfikowane
np. poprzez rozszerzenie
pidr tak, aby lataty wolniej
niz zazwyczaj, dzieki czemu
mozemy zyskaé nieco

przestrzeni na sali.

® Petny dolny zamach, aby
spowodowac wysokie, pionowe
spadanie lotki.

e Uderzy¢ lotke szybkim ruchem,
aby jej nie chybié.

e Uzy¢ wysokiego serwu
forhendem do dtugich
uderzen oraz krétkiego serwu
bekhendem do krétkich
uderzen.

Rozpoczgé, skupiajac sie
na wysokosci uderzenia
i stopniowo zwiekszaé
dtugosc.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Lob e Grupy 4-6 uczniow ® Przejs¢ od rozluznionego do N | o Wykorzystaé cele, aby e Podczas pracy z wieloma
forhendowy rozpoczynajg ze $rodka kortu. mocniejszego chwytu w czasie wprowadzi¢ do éwiczenia lotkami pamietac o lotkach
"karuzela” Nauczyciel/ osoba asystujgca uderzenia. element rywalizacji, lezgcych na korcie.
(10 min) rzuca Iqtki i ucznigwiejeden e Lotka musi odbi¢ sie od rakiety przeprqwadfiéje ana
3.9-va za drugim uderzajg lob bardzo szybko i lecie¢ wysoko zasadzie gry” - wptynie to

forhendem razem ze startem do linii koricowe;. na motywacje ucznidw.

do lotki, naskokiem i wypadem. W o O dete lub weslo i

e Wykorzystaé cele, aby nie uzywaj, skupiajac sie
zmotywowad ucznidw. na stosowaniu poprawnej
techniki uderzenia.

Gra w golfa e Uczniowie ¢wiczg wysoki ® Przenie$ ciezar z nogi N | ® Umiesé cele na korcie, e Zachowac bezpieczny dystans
(10 min) serw poprzez gre w golfa. rakietowej na drugg noge. zmniejszajac stopniowo pomiedzy uczniami podczas
CIL9-V5 Muszg uderzy¢ lotke mozliwie * Rotacja bioder. obszar trafienia. ¢wiczenia serwu.
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Lekcja 9: Lob forhendowy

Podsumowanie | ® Nauczyciel wyjasnia gtéwne ® Patrz kluczowe punkty N | o Wykorzystaé pytania, aby
/wyciszenie sie punkty lekcji 9 (patrz powyzej). nauczania powyzej. sprawdzié, czy cele lekcji
(5 min) * Grupa rozcigga sie na zostaly osiagniete.
podtodze. V| o Nauczyciel wyjasnia i
demonstruje.
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lekeja 10
Gry sprawdzajace

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekgcji jest:

¢ doskonalenie umiejetnosci uderzenia lob ze strony bekhendowej i
forhendowej;

¢ doskonalenie sposobu poruszania sie i techniki wypadu wspierajacych
uderzenia lob forhendowy i bekhendowy.

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:
e zmieniaé chwyt (7/10) w czasie uderzania loba;

¢ wykonywac wypad wykorzystujac zasieg ramion; przednia stope stawiaé w
taki sposéb, aby wskazywata punkt uderzenia lotki.

Sprzet

e rakiety,

e |otki,

e siatki do badmintona (lub substytut),

¢ kostka do gry (do punktowania).

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebne beda siatki (lub
co$ zastepczo).
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Lekcja 10: Gry sprawdzajace

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

Nauczyciel wyjasnia punkty
nauczania lekcji 10 i ktadzie
nacisk na punkty nauczania z
lekcji 8 oraz 9.

® Patrz kluczowe punkty
nauczania w lekcjach 8 9.

e Ktas¢ nacisk na uzycie
wihasciwego chwytu oraz
poprawnej techniki wypadu.

N | ® Poprosi¢ ucznidow o
zademonstrowanie i
wyjasnienie réznicy
pomiedzy dwoma
lobami.

¥ | o Nauczyciel wyjasnia i
demonstruje.

e Podczas demonstracji
zachowad bezpieczny dystans.

Wyscigi rzeddéw
Z rzuceniem
kostka

(10 min)

=2L10-v1

Uczniowie pracujg w zespotach
i ustawiaja sie w rzedzie

na starcie. Musza biec na
dystansie okoto 20 metréw tam
i z powrotem. Gdy zawodnik
wraca, musi rzucic kostka i
zapisac¢ wyrzucona liczbe.
Kolejny zawodnik musi po
powrocie, dodac swdj numer
do liczby poprzednika i tak
dalej.

Zespdt, ktory uzbiera 100
punktéw (liczba punktow
moze sie zmieniac) staje sie
zwyciezca.

e Gra ta daje szanse wolniejszym
uczniom na dotrzymanie kroku
lepszym, gdyz moga wyrzucié
wyzszg liczbe kostka (kazdy
moze wygrac).

® Mozna zmienia¢ przebieg
gry poprzez umieszczenie
przeszkéd lub wykorzystanie
réznych technik biegowych.

e Zakonczy¢ rozgrzewke
dynamicznym rozcigganiem.

N | o Zwiekszac¢ tempo
poprzez ustawianie

mniejszych zespotach.

szybszych zawodnikéw w

v | e Daészanse kazdemu
uczniowi na pozytywne
doswiadczenie -
podzieli¢ zespoty
wedtug ich poziomu
umiejetnosci.

® Rozpoczynad tylko na sygnat.
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Lekcja 10: Gry sprawdzajace

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Balansowanie
lotek

e Uczniowie prébuja utrzymac
odwrdcong lotke naich

e Podnies kolano przed
postawieniem stopy do przodu
(ruch nogi jak do kopniecia).

N | o Zwiekszac dtugosc
wypadu.

e Pamietac o lotkach na
podtodze.

wypadu. Wykonuja dwa loby;
rozpoczynaja po stronie
forhendowej, wracajg do
srodka, nastepnie to samo po
stronie bekhendowe;j.

wigczenia wszystkich do zajed).

* Modyfikacja gry - liczy¢ kazde
uderzenie trafione do celu w
tylnej czesci kortu.

na podftodze wtasciwie
narysowany dystans.

C3IL10-V2 gtowach podczas spacerowania W | o Spsasmmss 2 ke e
do przodu, u.zywajqc.: ; ® Pierwszy kontakt z podtogg na gtowie.
podstawowej techniki wypadu piecie.
(patrz punkty nauczania). ’
e Zachowac postawe
wyprostowana
e Okresli¢ wyzwania.
Uderzanie * Grupy 4-6 ucznidw startujg ® Rzucanie moze by¢ réwniez AN | ® Przestrzegad, aby ® Zwrdci¢ uwage na poprawng
forhendem i ze $rodka kortu. Nauczyciel wykonywane przez jednego uczniowie po kazdym technike podawania lotek.
bekhendem rzuca lotki i uczniowie, jeden z ucznidow (moze to byé uderzeniu wracali do
Jkaruzela” po drugim, poruszaja sie w ktos, kto jest w danej chwili punktu centralnego.
(15 min) kierunku lotki, uzywajac |.<rokow kontuzpwar,wy lub hie moze W o Nepemmabne e skl
C3L10-V3 odstawno - dostawnych i uczestniczy¢ w lekcji, szansa T
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Lekcja 10: Gry sprawdzajace

w tylnej czesci kortu. Jezeli

trafig do celu, zdobywajag punkt.

Jezeli nie trafiajg, punkt jest
odejmowany z ich wyniku.
Wymiana konczy sie, gdy jeden
z zawodnikéw zagra loba.

e Modyfikacja gry - gdy ¢wiczacy
zagra loba, przeciwnik prébuje
ztapac lotke, zanim ta dotknie
podtogi, aby zdoby¢ punkt
bonusowy.

poprawna technike
uderzenia.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo

Uderzenia e W parach uczniowie graja * Mierzy¢ czas gry i regularnie N |  Wykorzystac wieksza e Przestrzegad, aby oczekujacy
przy siatce wymiany przy siatce w zmienia¢ ¢wiczacych partnerdéw. powierzchnie kortu i uczniowie nie wchodzili na

i wymiany przedniej czesci kortu. e Uczniowie moga “przeniesc” mniejsze cele. kor‘tx podczas rozgrywania
Iobem e Gdy sytuacja na to pozwala, lub zabrac swe punkty do V| e Obnizy¢ lub usunaé wymiany.

(20 min) moga zagra¢ loba, prébujac nastepnej gry oraz podliczy¢ je siatke, aby zapewnié

23L10-va trafi¢ do celu umieszczonego pod koniec éwiczenia.

Podsumowanie
/wyciszenie sie
(5 min)

¢ Nauczyciel podsumowuje tresé
lekcji 8,91 10.

¢ Grupa rozcigga sie na
podtodze.

e Patrz punkty kluczowe
nauczania powyzej.

N | o Wykorzystaé pytania, aby
sprawdzié, czy cele lekg;ji
zostaty osiggniete.

¥ | o Nauczyciel wyjasnia i
demonstruje.
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Wprowadzenie - Zamach i rzut

Przed rozpoczeciem czytania plandw lekcji oraz planowaniem lekcji prosze odniesé sie do ponizszych informaciji:

¢ Odnies sie do modutu 6 (podrecznik nauczyciela) przed planowaniem tych lekc;ji.

e Kazde ¢wiczenie ujete w tych planach przedstawione zostato w filmach szkoleniowych, aby pomdc nauczycielom w przygotowaniach do lekgji.

Dziat 2
Zamach i rzut

(2 lekcje)

Jest on przewidziany do wspierania dzieci w przej$ciu z uderzania z dofu do uderzania znad gfowy. Dziat ten obejmuje
powigzane elementy fizyczne, takie jak rzucanie i koordynacja.

Wprowadzana tu jest cecha badmintona jako gry szybkiej. Dlatego predkos$¢ wymian moze by¢ zwiekszana odpowiednio do
poziomu uczniow.

Zazwyczaj zwiekszenie tempa skutkuje zwiekszonym zadowoleniem. Dzieci bedg mieé¢ mndstwo zabawy ze zwiekszonej predkosci
wymian.

Nalezy zauwazy¢, ze predkos$é musi by¢ kontrolowana, aby zapewnic¢ ciggty rozwéj dobrej techniki, aby dzieci doswiadczaty
satysfakcji.

Pod koniec dziatu 2 ,,Zamach i rzut” uczniowie beda:
* potrafili prowadzi¢ szybsze wymiany ze $rodkowej czesci kortu wtasnego do $rodkowej czesci kortu przeciwnika,

¢ potrafili zademonstrowad poprawnga technike rzutu w przygotowaniu do uderzenia znad gtowy.
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Lekeja 11

Irajwy e Srotdkowej czesci kortu

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekcji jest wprowadzenie:
® pozycji wyjsciowej;

e gry w $rodkowej czesci kortu forhendem i bekhendem (drajwy).

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:
e pokazad, czym jest pozycja wyjsciowa;

e zademonstrowac drajwy bekhendem i forhendem uzywajac poprawnego
chwytu, przyjmujac wtasciwg sylwetke i wykazujgc ,czucie” uderzenia;

® przeprowadzié¢ podstawowa wymiane w srodkowej czesci kortu.

Sprzet
¢ |otki, ggbkowe piteczki lub woreczek z grochem - jedna dla dwdch ucznidw,

* rakiety,

¢ siatki do badmintona (lub co$ zastepczo).

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

e Wszystkie te zajecia mogg byé prowadzone na korcie z siatka/ lub z ling
zamiast siatki.
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Lekeja 11: Drajwy ze Srodkowej czesci kortu

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

e Nauczyciel wyjasnia i
demonstruje technike
uderzania drajwu forhendem i
bekhendem.

e Nauczyciel demonstruje
pozycje wyjsciowg oraz ruch
rakietg (wymagana szybka
zmiana chwytu).

* Pozycja wyjsciowa - lekko zgiete
kolana i pochylenie do przodu,
rakieta z przodu ciata (gtéowka
rakiety ponad wysokoscig reki).

e Szybka zmiana chwytu oraz
krétkie ruchy rakiety.

N | ® Uczniowie proszeni sa
o zademonstrowanie
zmiany chwytu
(przypomnienie z

poprzednich lekgji).

Nauczyciel demonstruje
oraz wyjasnia technike.

e Grupa zachowuje bezpieczny
odstep, podczas gdy
nauczyciel demonstruje.

Gra na rzucanie
(10 min)

=2L11-v1

e Uczniowie pracujg w grupach
- idealnie okoto 6 osdéb. Kazde
dziecko ma lotke, woreczek z
grochem lub piteczke z ggbki.
Uczniowie rzucaja lotke/
woreczek/ piteczke:

- tak wysoko, jak to mozliwe,
- tak daleko, jak to mozliwe,

- kombinacja obu z uzyciem
celu.

e Uzywac tylko ramienia,w ktérym
trzymana jest rakieta podczas
ary.

® Z boku dla maksimum
efektywnosci.

e Petny obrét ramienia.

e Wysoki punkt wypuszczenia
lotki z reki.

Uzywac celéw o
réznych rozmiarach,
aby zwiekszy¢ trudnosé.
Zmienia¢ dystans, z
ktérego uczniowie maja
rzucac.

Skoncentrowac sie na
poprawnej technice.

e Zwréci¢ uwage ucznidw na
bezpieczenstwo oczu/ twarzy
podczas rzucania.

* Podzieli¢ na mniejsze grupy
3-4 ucznidw.

® Rzucanie powinno
rozpoczynac sie tylko na
sygnat nauczyciela.

Utrzymuj wolny
kort
(10 min)

=2L11-v2

e Zespoty 4-6 ucznidéw graja
przeciwko sobie po obu
stronach siatki. Kazdy éwiczacy
ma jedna lotke. Na sygnat
nauczyciela kazdy rzuca swa
lotke wysoko i daleko na druga
strone i prébuje ztapac lotke
lecaca z drugiej strony. Gdy
nauczyciel zatrzymuje gre,
zespot z wieksza liczba lotek na
swej stronie przegrywa.

e Zachecac do poprawnej
techniki rzucania znad gtowy.

N | ® Zmniejszad liczbe
zawodnikéw oraz
zwiekszac¢ liczbe lotek.

Obnizy¢ siatke.

e Zwrdci¢ uwage uczniow na
bezpieczenstwo oczu/ twarzy
podczas rzucania.

® Pamietac o lotkach lezacych
na podtfodze.
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lekcja 11: Drajwy ze Srodkowej czes$ci kortu

punkty lekcji.

® Pozycja “wyjsciowa”.

® Szybka zmiana chwytu.

wyjasnia wazne punkty
nauczania.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Wprowadzenie | ® Uczniowie ¢wicza w parach. e Zmieniaérole po 10 N | o Jezeli uczniowie e Zapewnic bezpieczny dystans
pojecia Jeden rzuca lotke z boku kortu uderzeniach. wykonuja to ¢wiczenie pomiedzy partnerami podczas
pre.dkos'ci do s.wegsl) partngra (\’/Ivys.oko-s'é « Obaj zawodhnicy sg po tej samej popraw,nlie, zwigkszyfi ) rzucania.lo.tki, aby unik.rlqé
(r?\ll?et}/ | lrarrlzlog),l lIJ(der(zjancy kieruje sierie ek, Péedko(sjc Lnagryv(;){ama, uderzenia innych uczniéw.
min ot aleko od swego aby zredukowac dtugosé ‘s : :

part?'lera 9 ® Przestrzegad wtasciwej zar{lachu g ¢ Zapeyvnlc, aby pOdE?JQCy byh

3L11-v3 o ) predkosci oraz wysokosci : rozmieszczeni bezpiecznie.
e Uczen rzuca lotke (,nagrywa”) FeaRa v | Do tego ¢wiczenia nie

ze strony forhendowej do S ma potrzeby uzycia siatki

drajwu forhnendem natomiast, * Wy.korzystac G ey lub kortu.

aby rzuci¢ lotki na drajw rakiety.

bekhendowy, przemieszcza sie | ® Trzymac rakiete z przodu ciata.

na strone bekhendowa.
Ptaskie e Uczniowie ¢wiczg w parach ® Potozyé nacisk na “pozycje N | ® Stosowac przemiennie e Zachowad bezpieczny dystans
uderzenia prowadzac wymiane jedynie wyjsciowq”. drajw forhendem pomiedzy parami.
(15 min) przy uzyciu drajwéw forhendem |  Rokicta 2 przodu ciata (nie i bekhendem, | o Duze odstepy miedzy
C3IL11-va i bekhendem. Partnerzy przyciagac tokcia do ciata). (przestrzegac poprawnej grupami.

¢wiczg bez siatki w odlegtosci ) o zmiany chwytow).

5-6 metréw od siebie (linie * Praca palcow - zacisna¢ chwyt, . .

boczne). Rozpoczaé wymiane aby wygenerowac moc. V| e Nie zml’emac klerl,mku

o L. uderzen - uderzac tylko
ze zmniejszong predkoscia, draiwy forhend .
koncentrujac sie na poprawnym TSRS |
" ) J y bekhendowe, zmiana rdl
wykonaniu. po kilku minutach.
e Stopniowo zwiekszaé predkosc.

Podsumowanie | ® Grupa rozcigga sie na e Wtasciwe ruchy rakiety oraz jej N | ® Uczniowie s3 pytani,
/ wyciszenie sie podtodze. predkosc dla poprawienia gry czym jest “drajw”.
(5 mln) i Nauczyciel powtarza kluczowe uderzeniami p*aSklml‘ NV ] Nauczycie| ponownie
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Lekcja 12

Rozwijanie gry w Srodkowej czesci kortu

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekcji jest wprowadzenie:

* pozycji wyjsciowej, gry w srodkowe] czesci kortu forhnendem i bekhendem
(drajwy).

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:

* prowadzi¢ wymiany w srodkowej czesci kortu uzywajac wtasciwych chwytdw.

Sprzet
e rakiety,
e |otki,

e siatki do badmintona (jezeli wlasciwe. Moga by¢ zastgpione ling lub
sznurem).

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz, lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebne beda siatki oraz
kort do badmintona. Mozna tez narysowa¢ linie na podtodze/ ziemi.
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Lekcja 12: Rozwijanie ary w Srodkowej cz¢sci kortu

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (M Trudniej, \ Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

Nauczyciel wprowadza kluczowe
zasady lekcji 12:

¢ Nauczyciel utrwala technike
drajwa forhendem i bekhendem
oraz pozycje wyjéciowa.

Patrz punkty nauczania lekgji
11.

N °

Rozpoczgd prace ze
zmiang chwytu.

J °

Skoncentrowac sie na
technice forhendu i

bekhendu.

¢ Grupa zachowuje bezpieczny
dystans od nauczyciela
podczas demonstrowania.

Gra rzutna -
przekazywanie
lotki

(10 min)

B3L12-v1

e Gra zespotowa, jeden zespdt
ma w posiadaniu lotke i
zaczyna rzucac do kolegow z
zespotu. Kazdy pomysiny rzut
i schwytanie przez partnera z
zespotu daje punkt. Jezeli lotka
zostaje upuszczona, przechodzi
do drugiego zespotu. Druzyna
przeciwna probuje przechwycic¢
lotke.

e Gdy lotka zostaje upuszczona
przechodzi w posiadanie
drugiego zespotu.

* Gra jest prowadzona na
okreslonej powierzchni, na czas
lub liczac punkty.

Uzywac tylko ramienia
rakietowego (tego, ktérym
trzyma sie rakiete podczas gry).

Ktas¢ nacisk na technike
rzucania.

Zacheca¢ do zmiany kierunku,
aby stworzyé miejsce.

“Gra zespotowa” poprzez
podanie lotki.

N | © Wprowadzi¢ przeskok
forhendowy.

¥ | e Skoncentrowac sie na
technice rzucania.

e Utrzymac odstepy w grupie,
aby zapobiec zderzeniom.

e Zapobiegac walce o lotke.
Gdy lotka jest upuszczana,
przechodzi w posiadanie
drugiej druzyny.

Wyscigi rzedéw
"biegnij i rzu¢”
(10 min)

B2L12-v2

¢ Bieg do przodu i rzut lotkg do
celu.

e Bieg do tytu i rzut lotkg do celu.

e Kroki odstawno-dostawne i rzut
lotkg do celu.

Stworzy¢ wtasne wyscigi
rzedéw majac na wzgledzie
zdolnosci fizyczne uczniéw oraz
dostepne srodki.

Podzieli¢ ucznidéw na mate
grupy, aby zredukowac czas
oczekiwania.

N | ® Stworzy¢ wtasne gry
sztafetowe w zaleznosci
od poziomu grupy oraz
zdolnosci fizycznych i
dostepnych srodkéw.

Dzieli¢ na mate grupy,
aby zmniejszy¢ czas
oczekiwania.

e Pamietac o przeszkodach na
podtodze.
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Lekeja 12: Rozwijanie ory w Srodkowej czesel kortu

bekhendowym. Wyzwaniem
jest uderzenie w ciato
przeciwnika ponizej wysokosci
gtowy, aby zdoby¢ punkt.

e Celem jest zwiekszy¢ predkosé
rakiety poprzez szybkie ptaskie
wymiany uderzane w okolice
ciata.

(nisko- wysoko, lewo-prawo
itp.)

rozwija¢ zmiane chwytu.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Wymiana e Uczniowie doskonalg drajwy ® Rozpoczynad z mniejszg N | o Zwiekszac predkoséi e Zachowac bezpieczny dystans
-drajwy, (od bekhendu do forhendu) predkoscia. intensywnos¢. pomiedzy parami.
z.agrania w stcl)jqc n§ Iiniacb bocznych po e Regularnie zmieniac v | e Rozpoczynaé e Ktasé nacisk na istote
ciato . =] samej stronie kortu (5-6 ¢wiczacych. uderzeniami ze zmiana celowania ponizej wysokosci
(15 min) metréw). ] ] ) od low
) e Zachecad do gry strategicznej stron (jeden gra prosto, glowy.
=3L12-v3 * Rozpoczynaé serwem drugi po przekatnej), aby

lle uderzen na
minute?
(15 min)

3L12-va

e Uczniowie ¢wicza w parach
uderzajac lotke ponad siatka;
obaj zawodnicy stoja w
odlegtosci ok. 2.5 metra od
siatki. Celem jest odbicie jak
najwiekszej liczby uderzen
w okreslonym czasie. Jezeli
popetniany jest btad, zaczynaja
liczy¢ od poczatku.

e Rozpoczynac¢ od 30 sekund i
stopniowo wydtuzaé czas.

e Regularnie zmieniac
¢wiczacych.

N | ® Zmniejszy¢ dystans
pomiedzy graczami, aby
zwiekszyé predkosé.

¥ | o Obnizy¢ siatke lub zabraé
ja catkowicie.

e Ktas¢ nacisk na bezpieczny
dystans.

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

* Grupa rozcigga sie na
podtodze.

¢ Nauczyciel powtarza kluczowe
punkty lekcji 11.

e Patrz kluczowe punkty
nauczania.

N | o Zadawac pytania, aby
sprawdzié, czy cele lekg;ji
zostaty osiggniete.

Nauczyciel wyjasnia
kluczowe zasady a
uczniowie stuchaja.
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Wprowadzenie - Rzut i uderzenie

Przed rozpoczeciem czytania plandw lekcji oraz planowania lekcji prosze odnies$é sie do ponizszych informac;ji:
e (Odniesé¢ sie do modutu 7 (Podrecznik nauczyciela) przed planowaniem tych lekcji.

e Kazde ¢wiczenie ujete w tych planach przedstawione zostato w filmach szkoleniowych, aby pomdc nauczycielom w przygotowaniach do lekgji.

Dziat 3 Dziat ten wprowadza i rozwija uderzenie znad gtowy oraz powigzane elementy fizyczne wliczajac skakanie i ladowanie, jak réwniez
Rzut i uderzenie 0gdlna stabilnosé.
(6 lekcji) Wiekszosc¢ lekcji w tym dziale rozpoczyna sie grami, majgcymi na celu doskonalenie techniki rzucania, ktéra jest podstawowa

umiejetnoscig wymagana do rozwijania dobrej techniki uderzen znad gtowy.
Pod koniec dziatu 3, “Rzut i uderzenie”, uczniowie powinni umieé:
e czerpaé zadowolenie z wymian prowadzonych uderzeniami znad gtowy,

® poruszac sie po korcie z wykorzystaniem podstawowych zasad pracy ndg,

* czerpa¢ zadowolenie z wymian prowadzonych w kazdym miejscu kortu.
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lekeja 13
Kiir 2 przeskokiem forkendowym

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekcji jest:

e wprowadzenie uderzenia klir (znad gtowy) oraz przeskoku forhendowego
(kopnigcie).

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:
e zademonstrowac klir z przeskokiem forhendowym (kopniecie);

* wyjasnié, jak siegnad lotki w tylnej czesci kortu i uderzyé forhendowym
klirem.

Sprzet

e rakiety,

e |otki,

e woreczki z grochem (w razie potrzeby),

® siatki do badmintona.

Sytuacja dydaktyczna / kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz.
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Lekeja 13: Kiir 2 przeskokiem forhendowym

grochem.

e Wykonywa¢ najpierw bez kroku
odstawno-dostawnego do tytu,
nastepnie z dwoma krokami
odstawno-dostawnymi.

przypominajacy kopniecie.

e Zeskoczy¢ na noge nie po
stronie rakiety (nierakietowa) i
ruszy¢ do przodu.

parach, aby poprawiac
nawzajem swoja
technike.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Wprowadzenie | ® Nauczyciel wyjasnia i e Klir moze by¢ uderzeniem AN | ® Natym etapie uczniowie, | ® Podczas demonstrowania
(5 min) demonstruje przeskok ofensywnym lub defensywnym. ktérzy robia szybsze zachowac bezpieczny dystans

forhendowy (podczas |« Wyjasnic, ze przygotowanie do postepy moga pomagac’ grupy.

przeskoku noge tylng przenosi przeskoku forhendowego jest podczas demonstracji.

sie WprZ(‘)d ‘ruchler‘n pO(_:IObnym w pOZ}/Cji bocznej z krokami NV ] Nauczycie| Wyjas'nia i

do toll?”"?c'a) (¢wiczenie ,na odstawno-dostawnymi, a demonstruje.

sucho”). przeskok forhendowy jest

e Nauczyciel wyjasnia przeskok obrotem o 180°.

forhendowy i klir forhendowy.
Przeskok e Uczniowie ¢wicza na sucho tzn. | ® Uczniowie ustawieni sg w N | ® Rozpoczaé naskokiem, e Utrzyma¢ duze odstepy
forhendowy nasladuja, nauczyciel koryguje. szeregu twarza do nauczyciela. nastepnie wykonad miedzy ¢wiczgcymi w grupie.
(10 min) e Uczniowie z jedna lotka e Udziela¢ tyle wskazéwek, ile krok odstawno-
B3L13-v1 lub woreczkiem z grochem jest konieczne, aby zacheci¢ do dostawny przechodzac

rzucaja lotke / woreczek do poprawnej techniki przeskoku do przeskoku

przodu wykonujac przeskok forhendowego (patrz punkty forher:wd.c?wego oraz

forhendowy, po zetknieciu stép nauczania powyzej). powrocic <?Io pozyc!

z pod.’ro,g,q, biegng wprzéd, aby | o Rych noga wprzéd wyjsciowe).

podniesc swa lotke/ woreczek z ¥ | ® Uczniowie éwiczg w
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Lekeja 13: Kiir 2 przeskokiem forhendowym

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Cwiczenie e Uczniowie ¢éwiczg na sucho tzn. | ® Patrz punkty nauczania N | o Wykorzystaé cele, aby e Zachowac dystans pomiedzy
przeskoku nasladuja, nauczyciel koryguije. powyzej. wprowadzi¢ elementy uczniami i pamietaé o
forher.wdowego Uczniowie trzymajac rakiety rywalizacji. przedmiotach lezacych na
(10 min) w rekach stojg bokiem, ciezar J | ¢ Skoncentrowaé podtodze.
2L13-v2 przeniesiony na noge tylna sie na poprawnym

(rakietowa - po stronie rakiety). wykonywaniu przeskoku

Na sygnat uczniowie wykonujg forhendowego (ruch

przeskok forhendowy i ruszajg przypominajacy

do przodu po wylgdowaniu. kopniecie).

Wykonywaé najpierw bez kroku

odstawno-dostawnego do tytu,

nastepnie z dwoma krokami

odstawno-dostawnymi.
Klir W grupach trzyosobowych, Skoncentrowad sie na AN | ® Zawodnik 3 podaje * Upewnic sig, czy rzucajacy s
forhendowy zawodnik 1 po tej samej poprawnej technice uderzenia informacje zwrotng n/t w bezpiecznym miejscu.
(20 min) stronie siatki co zawodnik znad gtowy. dtugosci klira.
3L13-V3 2, rzuca lotke wysoko dla Pozycja boczna. ¥ | ¢ Krok odstawno-

zawodnika 2 do uderzenia ] o ] ] dostawny do przeskoku

klirem forhendowym z rotacja. Ramiona/ +?k|ec powinny by¢ forhendgwe F;

Zawodnik 3 po drugiej stronie na wysokosci barkéw. .

siatki fapie lotke i odrzuca jg do Reka trzymajaca rakiete

zawodnika 1, aby ten powtdrzyt aktywnie przemieszcza sie do

éwiczenie. lotki.

Zawodnicy zmieniaja pozycje Szybki ruch rakietg oraz wysoki

po 10 powtdrkach. punkt odbicia lotki.

Rotacja 180°.

(1
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Lekeja 13: Kiir 2 przeskokiem forhendowym

jest do przodu.

punkty kluczowe.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Wymiana e Cwiczenie w parach - wymiana | ® Patrz punkty nauczania powyzej | A | ® Powracaé do $rodka
If(lirﬁm . rozpoczy(;wa si|¢ vv.ysok,irT.] ) * Mozna wykonywac te ¢wiczenia pomiedzy odbiciami.
orhendowym serwem do tylnej czesci kortu bez siatki. ¢ Sl e e e
(10 min) i jest kontynuowana klirami . .

forhendowymi. Celem jest * Zawodnicy moga zmieniac sig Fsslls oo nadanie .
£ [V, uderzenie tak wysoko i daleko, na korcie po 10 klirach. .OdeWI,e(.:lmeJ wyso.ko,sm

. N i dtugosci oraz stawiaé

jak to mozliwe. X .

uczniom wyzwania -

Partnerzy podaja informacje pomiedzy odbiciami

zwrotne dotyczace dtugosci dotknigcie krotkiej linii

uderzenia. serwisowej rakieta.
Podsumowanie Nauczyciel powtarza gtéwne e Pamietad, ze klir z przeskokiem N Zadawac pytania, aby e Zapewni¢ poprawna technike
/ wyciszenie sie punkty nauczania lekcji 13. forhendowym moze byé sprawdzié, czy cele lekg;ji rozciggania.
(5 min) Grupa rozciaga sie na :dferzeniem oansywnyhm i zostaty osiggniete.

podiodze. efensywnym, lecz ruch zawsze [ Nauczyciel powtarza
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Lekcia 14
Gry deskenaiace

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekgcji jest:

¢ doskonalenie klira forhendowego.

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:
¢ zademonstrowac na sucho klir z przeskokiem forhendowym (kopniecie);

e zademonstrowad, jak dosiegnaé lotki w tylnej czesci kortu oraz uderzyé
klirem forhendowym.

Sprzet

e rakiety,

e |otki,

e woreczki z grochem lub gabkowe piteczki (w razie potrzeby),

® siatki do badmintona.

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do te] lekcji potrzebne bedg siatki (lub
substytut) oraz kort do badmintona. Mozna tez narysowa¢ linie kortu na
podtodze/ ziemi oraz wykorzystac line, jezeli siatki nie sa dostepne.
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Lekcja 14: Gry doskonaiace

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

¢ Nauczyciel utrwala
przeskok forhendowy - ruch
przypominajacy kopniecie.

* Nauczyciel utrwala technike
uderzenia klir forhendowy.

e Patrz gtéwne punkty nauczania
lekcji 14.

N °

Poprosi¢ uczniéw o
zademonstrowanie.

J °

Nauczyciel wyjasnia i
demonstruje.

Podczas demonstrowania
utrzymac grupy w bezpiecznej
odlegtosci od kortu.

Gra rzutna z
przeskokiem
forhendowym
(10 min)

2L14-vi1

e Uczniowie ¢wiczg w grupach.
Kazdy uczen ma lotke/
woreczek lub gabkowa
piteczke. Uczniowie ¢wiczg
przeskok forhendowy - rzucaja
piteczke/woreczek/lotke na
maksymalna odlegtos¢ po
biegu do tytu.

® Po wykonaniu powyzszego,
uczniowie biegng do przodu i
podnosza piteczke/woreczek/
lotke.

®* Mozna réwniez pracowadé w
parach z jedna lotka.

e Zacheca¢ do przeskoku
forhendowego, aby zmieniaé
kierunek.

e Uzywac tylko ramienia, w
ktérym trzymana jest rakieta
podczas gry.

® Pozycja boczna dla
maksymalnej wydajnosci.

® Petny obrét ramienia.

e Wysokie przechwycenie lotki.

N | o Zwiekszy¢ intensywnosé
poprzez zmniejszenie
liczby graczy.

V| o Zwigkszac lub zmniejszac
powierzchnie grania, aby
roznicowac trudnosc.

Bez kontaktu.
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lekeja 14: Gry doskonaiace
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Lekcja 14: Gry doskonalace

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Doskonalenie
klira
forhendowego
(15 min)

2L14-v3

e Cwiczenie w parach. 5 krokéw
od siatki umiescié znacznik
(poruszanie sie w kierunku linii
tylnej). Zawodnicy starajg sie
uderzac lotke mocno i wysoko
w powietrze. Jezeli lotka upada
przed znacznikiem, drugi
zawodnik zdobywa punkt.
Jezeli w lekcji bierze udziat
wielu uczniéw, na przyktad
ponad 30-tu, ¢wiczenie to
moze by¢ przeprowadzone w
zespotach - 2 na 2, na potowie
kortu. Uczniowie po kolei
uderzaja klirem i zdobywajg
punkty dla druzyny.

* Nastepnie przeprowadzic¢
mozna ¢wiczenie, w ktérym
uczniowie w parach prowadza
wymiany (mozna wykonywad na
korcie lub poza nim) na liczbe
uderzen klirem forhendowym.
Ktorzy zawodnicy mogg
wykonac uderzenie bez
popetnienia btedu?

e Skoncentrowac sie na
poprawnej technice uderzenia
znad gtowy oraz kopnieciu.

® Ramiona/ tokcie powinny by¢
na wysokosci barkow.

® Reka z rakietg musi aktywnie
poruszac sie do lotki.

e Szybka rakieta oraz wysoki
punkt przechwycenia.

* Obrot 180°

e Podzieli¢ grupy odpowiednio
do poziomu. Zmieniaé
¢wiczacych, aby wprowadzic¢
element rywalizacji.

e Zmieniac regularnie
zawodnikow.

N | » Uzywaé mniejszych
celéw, aby zwiekszyé
trudnosé.

Vv | ¢ Gre mozna prowadzié¢

zaréwno bez siatki,

jak i bez kortu. W tym
przypadku umiescié
zawodnikéw parami w
odpowiedniej odlegtosci
od siebie - okoto 3 metry
- i stopniowo zwiekszad
ten dystans.

e Jezeli na tym samym korcie
¢wiczy wiecej ucznidw, nalezy
sprawdzié, czy podane
zostaty jasne instrukcje
odnosnie tego, jak poruszaé
sie po uderzeniu, aby
unikna¢ zderzenia z innymi
zawodnikami.

e Oczekujacy zawodnicy

powinni by¢ umieszczeni w
bezpiecznym miejscu .
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Lekcja 14: Gry doskonaiace

kluczowe punkty.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Gra klirem * Uczniowie prowadza gry e Kliry znad gtowy musza by¢ AN | * Modyfikacja gry: jezeli e Rozpoczac gre tylko na
forhendowym pojedyncze na potowie kortu. wykonywane z przeskokiem klir nie osigga celu na sygnat nauczyciela oraz
(10 min) rozpoczynajgc wysokim serwem forhendowym (kopniecie) oraz linii korncowej, zawodnik przestrzegad, aby uczniowie
3L14-Va forhendowym. Po serwie muszg ruchem do przodu. przegrywa wymiane. nie przechodzili przez kort
uderzy¢ 2 klir)./ po prostej, po « Regularnie zmieniac przed zakonczeniem gry.
czym nastepuje gra dowolna. cwiczacych. V| e Wigcejniz 2 uczniéw
* Liczyc p,unkty tzmieniac * Wykorzystaé cate dostepne moze grac na tej samej
partneréw po okreslonym miejsce. potowie kortu. Uczen,
CzEEE: ktory przegrywa 3
wymiany zamieniany
jest przez innego. Dzieki
temu, uczniowie sg krécej
na korcie, lecz nie czekaja
na swa kolej zbyt dtugo.
Podsumowanie | ® Nauczyciel powtarza kluczowe | ® Patrz punkty nauczania N | o Zadawac pytania, aby e Zwréci¢ uwage na poprawng
/ wyciszenie sie punkty lekcji 14. powyzej. sprawdzié, czy cele lekg;ji technike rozciggania.
(5 min) e Grupa rozciaga sie na zostaty osiggniete.
podtodze. ¥ | ® Nauczyciel powtarza

10
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Lekcja 15
Irop 2 przeskokiem forkendowym

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekcji jest:

e wprowadzenie dropa forhendowego z tylnej czesci kortu.

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:
¢ wyjasni¢ technike dropa (jako uderzenia znad gtowy);

e zademonstrowac ruch do uderzenia dropa i poréwnaé do klira.

Sprzet
* rakiety,
e |otki,

® siatka do badmintona.

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebne bedg siatki oraz
kort do badmintona. Mozna tez narysowac linie kortu na podtodze/ ziemi
oraz wykorzystac ling, jezeli siatki nie sg dostepne.

n
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Lekcja 19: Drop 2 przeskokiem forhendowym

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

¢ Nauczyciel wyjasnia i pokazuje
technike wykonywania dropa
forhendem znad gtowy (na
sucho / bez lotki).

* Nauczyciel wyjasnia, jakie
rodzaje uderzen znad gtowy
uzywane sg w badmintonie
oraz wyjasnia réznice pomiedzy
dropem a klirem.

e Ktaséé nacisk na wykonywanie
jednakowych (wspdlnych)
ruchow dla wszystkich uderzen
znad gtowy.

e Taki sam ruch rzucania, jak
przy klirze, lecz zakonczy¢
pchnieciem, a nie petnym
uderzeniem.

¢ Nadal majg zastosowanie klu-

czowe punkty lekcji 13 oraz 14.

N °

Uczniowie wyjasniaja
réznice pomiedzy

uderzeniami znad gtowy.

Nauczyciel wyjasnia
réznice.

e Przestrzegad zachowanie
duzego dystansu miedzy
uczniami w grupie podczas
demonstrowania.

Cwiczenia
ruchowe
(10 min)

=L15-v1

e Cwiczenie w parach, obaj
uczniowie poruszajg sie w
rézny sposodb, aby dosiegnad i
dotkna¢ rak swego partnera:

¢ Partnerzy stoja plecami do
siebie i wykonujg skrety tutowia
na lewo i prawo, aby dotkngé
rak partnera.

e Partnerzy ustawieni plecami
do siebie - dotykanie rekoma
pomiedzy swymi nogami oraz
powyzej gtéw.

e Lezenie na plecach, stopami do
siebie; wykonywanie siadow z
lezenia (brzuszki) i dotykanie
rekoma z przodu ciata.

e lezenie na brzuchu, gtowami
do siebie; unoszenie klatki
piersiowej i dotykanie rekoma
przed soba.

e Kontrolowaé tempo éwiczenia.

N | o Jezeli uczniowie
wykonuja to dobrze,
wydtuzyé czas.

Vv |  Zredukowac predkosc
zachecajgc uczniow do
wykonywania petnego
zakresu ruchdw.

® Uczniowie ¢wiczg w parach
o podobnych zdolnosciach /
mozliwosciach fizycznych.
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Lekeja 15: Drop 2 przeskokiem forhendowym

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (M Trudniej, \ Latwiej) Bezpieczenstwo
Przeskok e Praca w grupach bez lotki - na e Uczniowie w szeregu twarza do AN | ® Rozpoczac naskokiem, e Utrzymac dystans pomiedzy
forhendowy - sucho, nauczyciel koryguije: nauczyciela. przej$¢ do kroku ¢wiczacymi w grupie.
powté.)rzenie e Uczniowie z rakietami stojg przy | ® Zachecaj do poprawnej techniki odstawn.o-dostawnego,
(10 min) $cianie (pozycja boczna, noga przeskoku forhendowego (patrz nastepnie do pr.zeskoku
2L15-v2 i ramie rakietowe ustawione punkty nauczania powyzej oraz z forher,1d.cl>wego b

blizej $ciany) lub ustawieni w lekcji 131 14). powrdcic do pozyciji

szeregu, ciezar na nodze po * Kopniecie. WyJsClowe].

stronie rakiety. . . ¥ | ® Uczniowie pracujgw

o . e Zeskok na noge po przeciwnej arach. aby nawzaiem
* Na sygnat uczniowie W'kaI’\UJQ stronie rakiety (nierakietowa) i P , aby nawza)

przeskok forhendowy i ruch do przodu. poprawiac swojg

poruszaja sie do przodu po technike.

zeskoku. Najpierw bez kroku

odstawno-dostawnego do tytu,

nastepnie z dwoma krokami

odstawno-dostawnymi.
Drop e W grupach trzyosobowych, e Skoncentrowac sie na poprawnej| N | ® Zawodnik 3 podaje
(20 min) zawodnik 1 po tej samej technice uderzania znad gtowy. informacje zwrotng nt.
C3IL15-V3 stronie siatki co zawodnik e Pozycja boczna. doktadnosci uderzonego

2 rzuca lotke wysoko dla ] ] ] ) dropa.

zawodnika 2, aby ten uderzyt ¢ Ramloné/ffokqe,powmny by¢ na 5 o el et

dropa forhendowego z rotacjg wysokosci barkow. d

- . . . , ostawny do przeskoku
przedramienia. Zawodnik 3 ® Reka rakietowa musi poruszaé
o . . . . forhendowego.

po drugiej stronie siatki tapie sie aktywnie do lotki.

lotke i odrzyca ja z powrotem o Zachowaé wysoki punkt

(?Io.zawcjdr.uka 1, po czym przechwycenia, zwréci¢ uwage

SN [ [PDAMEZEITE, na rzut i przygotowanie do zet-

e Zawodnicy zmieniajg pozycje kniecia rakiety z lotka, nastepnie
po 10 powtdrzeniach. uderzy¢ lotke ruchem pchniecia.
e Obrét 180°.

1
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Lekcja 15: Drop 2 przeskokiem forhendowym

bezposredniego dropa po
prostej.

e Wymiana jest kontynuowana
- zawodnik 1 gra loby, drugi
dropy z tylnej czesci kortu.

e Zmieniaé role po okreslonym
czasie lub okreslonej liczbie
uderzen.

jakosé gry.

e Ktasé¢ nacisk na to, aby
zawodnicy doskonalili rézne
umiejetnosci.

® Regularnie zmieniac
zawodnikdw.

stopien trudnosci dla
obu zawodnikdw.

Skoncentruj sie

na przejsciu (z

nogi rakietowej na
nierakietowa) i rotacji.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (M Trudniej, \ Latwiej) Bezpieczenstwo

Loby i dropy  Cwiczenie w parach-wymiana e Patrz punkty nauczania powyzej. | N | ® Zwiekszaj wymagania ® Bezpieczenstwo na korcie.
(10 min) rozpoczyna sie wysokim * Skoncentrowaé sie na dotyczace wykonywanych

3L15-va serwem poprzedzajacym doktadnosci lobdw, co poprawi ruchow, aby zwigkszyc

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

* Nauczyciel podsumowuje
gtéwne punkty nauczania lekgji
15.

e Cata grupa wykonuje ¢wiczenia
rozciggajace na podtodze.

* Patrz powyzej.

N | ® Zadawaj pytania, aby
sprawdzié, czy cele lekcji
zostaty osiggniete.

v | ® Zademonstruj uderzenie,
aby jeszcze raz
przypomniec technike
uderzenia drop.
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lekcja 16
ary doskonaiace

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekgcji jest:

¢ doskonalenie uderzenia drop.

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:

e zademonstrowac bez lotki uderzenie drop z przeskokiem forhendowym
(kopniecie);

¢ zademonstrowad, jak dosiegnaé lotke w tylnej czesci kortu oraz wykonadé
uderzenie drop forhendem.

Sprzet

e rakiety,

o |otki,

e siatki do badmintona (lub substytut).

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebne beda siatki oraz
kort do badmintona. Mozna tez narysowac linie kortu na podtodze/ ziemi
oraz wykorzystac ling, jezeli siatki nie sg dostepne.

1
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Lekcja 16: Gry doskonaiace

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie

(5 min)

e Nauczyciel utrwala przeskok
forhendowy.

e Nauczyciel utrwala technike
uderzenia drop forhendem.

e Patrz punkty nauczania - lekcja
15.

N °

Poprosi¢ uczniéw o
demonstracje.

v | o Nauczyciel wyjasnia i
demonstruje.

e Przestrzegac zachowania
bezpiecznej odlegtosci od
kortu podczas demonstracji.

Berek z lotka
(10 min)

2L6-v1

o Cwiczenie w grupach na
potowie kortu (lub okreslonej
powierzchni) z jedna lotka.
Jeden uczen rozpoczyna jako
berek i prébuje zberkowad
innego ucznia poprzez trafienie
w jego ciato (ponizej wysokosci
gtowy) lotka rzucong reka.
Uczen trafiony dotacza do
berka i obaj, uzywajac tylko
jednej lotki, probuja zberkowaé
innych. Uczen, ktéry pozostat
nietrafiony jest zwyciezca.

e Gonigcy pracuja jako zespodt,
przekazujac sobie nawzajem
lotke do ,wyznaczania” innych.

* Moze by¢ wymagana krotka
rozgrzewka.

N | ®* Rozpoczynac z wiecej niz

jednym gonigcym.

V| o Zwiekszyé powierzchnie
prowadzenia gry.

e Pamietac o lotkach na
podtodze.

Cwiczenia w
podporach
- ogdlna
stabilno$¢
(10 min)

2L6-v2

e Uczniowie wykonuja cztery
rozne ¢wiczenia w podporach:
- podpdr przodem na
przedramionach i palcach
nég
- podpdr tytem na
przedramionach i pietach,

- podpdr boczny (strona
prawa)

- podpdr boczny (strona lewa)

® Przestrzegac zachowania
prawidtowej postawy.

e Okresl czas na wykonanie
¢wiczenia - dtugosé
czasu zalezna od wieku i
poziomu rozwoju fizycznego
zawodnikéw.

N | o Wydtuzy¢ czas.

Vv |  Wprowadz element
rywalizacji do
wykonywanych ¢wiczen,
stawiajgc zadanie - kto
moze dtuzej utrzymac
prawidtowa pozycje w
éwiczeniu.

e Zatrzymad éwiczenie, jezeli
uczniowie nie sg w stanie
dtuzej zachowad prawidtowej
pozycji ciata.

16
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Lekcja 16: Gry doskonaiace

(model zamkniety: lob - drop -
net drop).

e Jezeli zbyt trudne, rozpoczaé
od modelu: lob - drop - net
drop - net drop.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Model e Cwiczenie w parach. Cwiczenie | ® Cwiczenie doskonalace AN | ® Utrudnié poprzez e Bezpieczenstwo na korcie
zamkniety: rozpoczyna sie wysokim poznane elementy, wymaganie wiekszej podczas wymiany.
serw / lob - serwem, po ktérym nastepuje wymagajgce kooperacji. doktadnosci.
argp ) n)et drop ujerzen!e drct>|c;, nasjcepmek lob * Regularnie zmienia¢ ¥ | ¢ Nizsza siatka. Wrécié do
min u erzime net drop i wysoki lo zawodnikéw. slarand o - digo ke
CIL16-V3 - ta sekwencja jest powtarzana B e o Ay

Model otwarty:

lob - drop

- net drop
-kombinacje
(10 min)

2L6-va

e Wprowadzana jest mozliwosc
wyboru uderzenia do
poprzednich modeli, np.

- klir lub drop z tylnej czesci
kortu poprzedzajace klirem
lub net dropem. Model jest
powtarzany.

- lob albo blok w przedniej
czesci kortu poprzedzajace
jedno z uderzen znad gtowy
w tylnej czesci kortu lub
uderzenie lob wykonane z
przedniej czesci kortu.

e Uktadac whtasne modele
wykorzystujac poznane
uderzenia.

® Zmniejsza¢ mozliwosé
dokonania wyboru, jezeli
¢wiczenia nie sg wykonywane
poprawnie.

e Utrwala¢ elementy techniczne.

N | o Zwiekszyé mozliwosci
wyboru (tzw. modele
otwarte).

¥ | o Powrdcié do rutynowych
zagran bez mozliwosci
wyboru (modele
zamkniete).

* Ogdlne bezpieczenstwo na
korcie.

n
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Lekcja 16: Gry doskonaiace

punkty kluczowe.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Gry e Gry pojedyncze na 2 e Podzieli¢ na grupy wedtug N | ® Zwiekszy¢ ,obszar e Bezpieczenstwo na korcie.
pojedyncze na kortu. Uzy¢ oznacznikéw zdolnosci. wytgczony z gry” w
potowie kortu (lotki, pudetka na lotki, itp.) « Regularnie zmieniac srodkowej czesci
z ,0bszarem do oznaczenia “obszaru przeciwnikéw. kortu, aby zachecic¢
wytgczonym z wytaczonego z gry”. Oznaczniki do doktadnosci w
gry” stuzg do wskazania, czy drop grze. Zmierzac¢ do
(10 min) jest zbyt dtugi lub klir zbyt ograniczenia pola
3L16-V5 krétki. gry, jedynie do linii
* Gre prowadzi si¢ wedtug kor’mcpwych i Iinii.
normalnych zasad serwisowej tylnej w grach
punktowania. podwsjnych.
* Wymiana rozpoczyna sie V| e Zwigkszy¢ dozwolone

serwem i kontynuuje wyborem obszary uderzenia.

pomiedzy uderzeniem lob a net

drop z przedniej czesci kortu

oraz klir lub drop z tylnej czesci

kortu.
Podsumowanie | ® Nauczyciel powtarza gtéwne e Patrz punkty nauczania N | o Zadawac pytania, aby * Zapewni¢ poprawna technike
/ wyciszenie sie punkty nauczania lekcji 16. powyzej. sprawdzié, czy cele lekg;ji rozciggania.
(5 min) e Grupa rozciaga sie na zostaty osiggniete.

podtodze. Vv | ® Nauczyciel powtarza
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Lekeja 17
Smecz i iok defensywny

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekcji jest:
e wprowadzenie techniki smeczu znad gtowy;

¢ defensywna technika w badmintonie.

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:
* wyjasnié i pokazad technike smeczu;

e wyjasni¢ i pokazad technike defensywna.

Sprzet

* rakiety,

e |otki,

e siatki do badmintona (lub substytut).

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebne bedg siatki oraz
kort do badmintona. Mozna tez narysowac linie kortu na podtodze/ ziemi
oraz wykorzystac ling, jezeli siatki nie sg dostepne.

1
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Lekcja 17: Smecz i biok defensywny

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, ¥ katwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

e Nauczyciel wyjasnia i

demonstruje technike smeczu z
petna rotacja.

Nauczyciel wyjasnia i
demonstruje bez lotki /

na sucho odbicie uderzen
defensywnych (bekhendem i
forhendem) z przodu ciata.

Technika smeczu jest bardzo
podobna do techniki klira znad
gtowy- to samo przygotowanie,
lecz przyspieszenie i predkosé
rakiety oraz gérnej czesci ciata
pod koniec uderzenia sa duzo
wieksze.

Punkt przechwycenia podczas
smeczowania musi by¢ z
przodu ciata.

W defensywie nie ma czasu

na duze ruchy rakiety, a

wiec uderzenia defensywne
wykonywane sg krétkimi
wymachami rakietg w kierunku
lotki z pozycji z przodu ciata.

Przygotowanie bez duzego
zamachu.

N

Jezeli sg uczniowie,
ktorzy potrafig zagrac
smecz, mozna poprosic¢
ich o demonstracje.
Zmotywuje to cata klase
do poprawy uderzen

i pokaze pozostatym
uczniom, coO moga
osiggnac.

Nauczyciel wyjasnia i
demonstruje.

¢ Podczas demonstracji grupa
znajduje sie w bezpiecznej
odlegtosci, z boku kortu.
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Lekcja 17: Smect i hiok defensywny

2 ¢wiczy smecz, a zawodnik 1
pozwala lotce upasé na ziemie,
a nastepnie serwuje znowu.

jezeli to konieczne).

Obrét 180° (przeskok
forhendowy).

sprawdzi¢ doktadnosé.

Obnizy¢ siatke, gdzie to
konieczne.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Szybka praca ® Uczniowie sa rozmieszczeni w e Nauczyciel demonstruje, a AN | ® Uwzglednij modyfikacje, | ® Utrzymywaé duzy dystans
nég rzedach, twarza do nauczyciela; nastepnie wykonuje ¢wiczenie z ktére bedga stanowic pomiedzy uczniami
(10 min) wykonuja nastepujaca prace uczniami. wyzwanie dla utrzymania
Q217 -v1 ndg w miejscu: Kazde ¢wiczenie rozpoczyna koordynacji.
- Bieg w miejscu, nastepnie z sie powolnym ruchem, aby V | e Zachowaé wolne tempo
maksymalng predkosciag ndg wprowadzi¢ poprawng i skoncentrowad sie na
(sprint w miejscu). technike. poprawnej pracy nég.
- Naskok i powrét - od Na sygnat nauczyciela
wolnego do szybkiego uczniowie zachowujg ¢wiczong
tempa. sekwencje przy maksymalnej
- Przeplatanka do przodu (na predkosci.
lewo i prawo).
- 2 kroki do przodu i 2 do tytu.
Smecz e Wyjasni¢ i pokazad technike Przygotowanie jak do klira N | ® Do uderzenia * Przestrzegaj duzego dystansu
(15 min) smeczu (na sucho). (patrz punkty nauczania z lekg;ji (bezposrednio przed pomiedzy éwiczgcymi parami,
CIL17-V2 « Uczniowie pracujg w parach i 13i14). nim).mozna dotaczyé gdyz predkoéé rakiety jest
¢wiczg odbijanie smeczem na Punkt przechwycenia lotki ma kroki odstawno- bardzo duza.
sucho. Koryguja sie nawzajem. znajdowac sie z przodu ciata. dostawn.e, apo
o _ _ uderzeniu ruch do
o Mgdyﬁkgqa - wykonywanie Mocne rzucanie. orzodu.
cwiczenia z lotka, w parach. Lotka powinna by¢ uderzona,
Zawoc!mk 1 rozpoczyna . kiedy leci w dot (obnizy¢ siatke,
wysokim serwem, zawodnik V| e Uzyé celdw, aby

81
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Lekcja 17: Smecz i biok defensywny

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo

Blok e Uczniowie ¢éwicza w parach - ® Pozycja wyjsciowa z rakietg z N | ® Zmieniaé osoby e Duzy dystans pomiedzy
defensywny jeden z éwiczacych rzuca lotke przodu ciata. rzucajgce naprzemiennie, parami.

(10 min) w kierunku partnera, ktéry o tokiec z przodu ciata. dla zwiekszenia stopnia

[3L17-V3 doskonali blok defensywny na intensywnosci i trudnosci.

wysokosci talii lub ponizej.

® Rozpoczaé ¢wiczeniem
bloku bekhendowego i
forhendowego pojedynczo.

e Zwiekszenie stopnia trudnosci:
¢wiczy¢ uderzenia po
stronie forhendu i bekhendu
naprzemiennie.

e Zmienié role po 10
uderzeniach.

e Rakieta do lotki (nieduzy
zamach).

e Krotki wymach.

e Krétki ruch pchajacy.

Usunaé lub obnizyé
siatke.

Cwiczenia na
doskonalenie
smeczu i bloku
defensywnego
- model
zamkniety

(15 min)

2L17-va

e W parach uczniowie ¢wicza
na potowie kortu. Ustalona
sekwencja uderzen. Zawodnik
1 rozpoczyna wysokim serwem,
zawodnik 2 smeczuje, zawodnik
1 gra uderzenie defensywne
do siatki, 2 odgrywa do siatki,
a 1 ponownie uderza loba.
Sekwencja jest powtarzana.

e Zmiana wedtug ustalonego
czasu lub po okreslonej liczbie
smeczy.

e Jezeli grupa jest wieksza,
zmienia¢ czesciej role, aby
unikng¢ dtugiego czasu
oczekiwania.

e Jezeli sg oczekujacy uczniowie,
mozna im przydzieli¢ rézne
funkcje - sedzia do zliczania
trafnych smeczdéw.

Zwigkszenie stopnia
trudnosci: umieszczenie
celéw na podtodze.

Lotki smeczowane, ktdre
trafiajg do celu, sg liczone
jako punkty - moze

by¢ gra z elementem
rywalizacji.

Usun element
wspodtzawodnictwa

z ¢wiczenia, aby
skoncentrowac sie na
wiasciwym wykonywaniu
uderzen.

e Jezeli uczniowie czekaja
na korcie na swa kolejke,
upewnid sig, ze stojg z dala
linii kortu.
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Lekcja 17: Smecz i biok defensywny

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, ¥ katwiej)

Bezpieczenstwo

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

¢ Nauczyciel ponownie powtarza
gtéwne punkty nauczania lekgji
17.

¢ Rozcigganie.

e Patrz gtéwne punkty nauczania
powyzej.

N | o Zadawal pytania, aby
sprawdzié, czy cele lekcji
zostaty osiggniete.

¥ | ® Nauczyciel powtarza

gtéwne punkty
nauczania.

e Poprawiac technike
rozciggania.
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lekeja 18
ary doskonaiace

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekcji jest:
® rozwijanie techniki smeczu;

® rozwijanie defensywnych uderzen w badmintonie.

Pod koniec lekgji uczniowie potrafia:
¢ zademonstrowaé technike smeczu;

e zademonstrowac technike defensywna.

Sprzet
* rakiety,
o |otki,

® sjiatki do badmintona.

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebne bedg siatki oraz
kort do badmintona. Mozna tez narysowa¢ linie kortu na podtodze/ ziemi
oraz wykorzystac ling, jezeli siatki nie sg dostepne.
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Lekcja 18: Gry doskonaiace

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

¢ Nauczyciel utrwala technike
smeczu z petna rotacja.

e Nauczyciel utrwala technike
uderzen defensywnych
(bekhend i forhend) z przodu
ciata.

e Patrz gtéwne punkty nauczania
lekcji 17.

N °

Poprosi¢ uczniéw o
zademonstrowanie.

¥ | ¢ Nauczyciel utrwala
gtéwne punkty nauczania
lekcji.

e Utrzymac grupe w
bezpiecznej odlegtosci z boku
kortu, na bezpieczny dystans
od demonstraciji.

Zwinnoscé

grupy
(10 min)

=2L18-v1

e Uczniowie ¢éwicza w grupach.
Najpierw uczniowie
rozpoczynajg praca ndg na
sygnat, przyktady z “szybka
praca stop” w lekcji 17.

e Na sygnat nauczyciela grupa
rozpoczyna ruch zwinnosciowy-
na przyktad:

- “obrot” (jeden catkowity
szybki obrét)

- “na dét” (wykonanie jednej
"oompki” na podtodze)

- “skok” (skok z rekoma w
gorze)

e Miedzy sygnatami nauczyciela,
grupa kontynuuje prace noég.

e Gdy nauczyciel krzyczy “start”-
grupa biegnie na drugi koniec
sali (20 metréw), po czym
rozpoczyna nastepna grupa.

® Przy formowaniu grup
uwzgledni¢ dostepna
przestrzen.

e Cwiczenia wykonywac z
maksymalng predkoscia.

N | ® Intensywnos¢
wykonywania ¢wiczenia
kontrolowa¢ wielkosciag
grup.

Vv | e Zmieniaé éwiczenia i
roznicowac polecenia,
aby kontrolowac
intensywnos¢.

e Zapewnié wystarczajaca
przestrzen pomiedzy
¢éwiczacymi.
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Lekcja 18: Gry doskonaiace

* Rozcigganie.

kluczowe zasady.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, ¥ katwiej) Bezpieczenstwo
Model * Model w parach - wymiana e Utrwalac techniczne punkty N | ® Stosowac wyzwania ¢ Podczas wymian pamietac o
zamkniety: rozpoczyna sie wysokim nauczania. wyznaczajac cele na bezpieczenstwie na korcie.
I;ljbk— smecz - serwem, po ktér)./mbrlmasktepuje « Graczy podzieli¢ w zaleznosci zwiekszenie doktadnosci.
ox smecz a nastepnie blo _ od ich poziomu. ¥ | ® Obnizy¢ siatke lub
(20 min) defensywny poprzedzajacy lob. ; - Jmnieiszvé kort
[3L18-V2 Ta sekwencja powtarza sie, co * 369“'3”"9 Zmieniac o :
oznacza, ze ¢wiczenie to jest ¢wiczacych.
naprzemienne (lob - smecz -
blok - lob).
Gry * Gry pojedyncze na 2 kortu, e Jezeli grupa jest zbyt duza, N | ® Automatyczne e Pamietac o bezpieczenstwie
pojedyncze na zmniejszonej powierzchni- 3 lub 4 graczy moze graé zwyciestwo, jezeli lotka na korcie.
na potowie aut jest z przodu krétkiej linii na tej samej potowie kortu. po smeczu dotyka
kortu “ smecz serwisowej. Zwyciezca pozostaje na korcie, podtogi bez dotkniecia
wygrywajacy” « Normalne punktowanie z 2 lecz gracz, ktéry wechodzi do jej przez przeciwnika.
(20 min) punktami przyznawanymi o kontyr'muu1ekz wc”zes'nlejszej ¥ |  Obnizy¢ siatke i/ lub
2L18-v3 dla wygrywajacego wymiane przegranej pun &gl zredukowaé wielkodé
smeczem. zwyciezca rozpoczyna od zera. kortu
® Mozna gra¢ jak w gre
zespotowa z mieszanymi
zdolnosciami zespotu lub
zliczajgc punkty.
Podsumowanie | ¢ Nauczyciel ponownie powtarza | ® Patrz kluczowe punkty AN |  Zadawad pytania, aby e Uzywad poprawnej techniki
/ wyciszenie sie gtéwne punkty nauczania nauczania powyzej. sprawdzi¢, czy cele lekgji rozciggania.
(5 min) smeczu i techniki bloku zostaty osiggniete.
defensywnego. ¥ | ¢ Nauczyciel powtarza
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Wprowadzenie - Ucz sie wygrywac

Przed rozpoczeciem czytania planéw lekcji oraz planowaniem lekcji prosimy przeczytaé ponizsze informacje:

e Odnies sie do modutu 8 (Podrecznik nauczyciela) przed planowaniem tych lekgcji.

e Kazde ¢wiczenie ujete w tych planach przedstawione zostato w filmach szkoleniowych, aby pomdc nauczycielom w przygotowaniach do lekgji.

Dziat 4
Ucz sie wygrywac
(4 lekcje)

Dziat 4 wprowadza podstawowe umiejetnosci taktyczne dla gier pojedynczych oraz podwdjnych, a takze powigzane z nimi
elementy fizyczne, wliczajgc w to szybkosé i zwinnosé.

Wieksza ilo$¢ aktywnosci zaprezentowanych w tym dziale (¢wiczenia, gry) zawiera elementy wspdtzawodnictwa.

Powyzsze ma na celu potozenie wiekszego nacisku na rozwijanie myslenia taktycznego doskonalgcego nabywanie podstawowych
taktyk badmintona oraz podejmowanie decyzji.

Pod koniec dziatu 4, “Ucz sie wygrywac”, uczniowie powinni potrafié:
e czerpaé zadowolenie z wymiany strategicznej;
* zademonstrowa¢ podstawowe ustawienie w grach pojedynczych i podwdjnych;

* czerpac zadowolenie z rozgrywania meczu.
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Lekcja 19
Takiyki gry pojedynczej

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekcji jest:

e wprowadzenie podstawowych taktyk dla gier pojedynczych.

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:

* wyjasni¢ podstawowe taktyki gier pojedynczych.

Sprzet

e drabinka koordynacyjna (jezeli nie jest dostepna, mozna narysowac jg na
podtodze/ ziemi lub wykorzystac tasme, aby przyklei¢ linie na podtodze),

e |otki,

* rakiety.

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebna bedzie siatka oraz
kort do badmintona. Mozna narysowac linie kortu na podtodze/ ziemi.
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lekeja 19: Taktyki gier nojedyncych

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, ¥ katwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

Nauczyciel wyjasnia podstawowe
podejscia taktyczne dla gier
pojedynczych:

1. Uzyj przestrzeni i zmiany
kierunku, aby:

- sprawié, aby przeciwnik
spoznit sie do zagrania na
tyt kortu, co pozwoli na
LOtwarcie” przedniej czesci
jego kortu;

- sprawié, aby przeciwnik
spoznit sie do zagrania w
przedniej czesci kortu, co
pozwoli na ,otwarcie” tylnej
czesci jego kortu;

2. Zmiana predkosci - uzycie
szybszych uderzen, np. smeczu
oraz szybkiego klira, aby
zdoby¢ punkty lub stworzy¢
mozliwosci do ich zdobycia.

e Taktyka gier pojedynczych
dotyczy podejmowania
wiasciwych decyzji opartych na
Swiadomosci:

- przestrzeni (wysokosci,
szerokosci oraz gtebokosci);

- siebie (pozycji; gdzie
jestesmy; sprawnosci/ sity);

- przeciwnika.

N | * Natym etapie uczniowie
moga byc¢ pytani o

to, jakie uderzenia
mozemy wykorzystad,
aby realizowad zatozenia
taktyczne, ktére pozwola
wygraé wymiane (np.
jak mozemy zmusié
przeciwnika do przejscia
do tytu kortu?).

¥ | ¢ Nauczyciel wyjasnia
podejscia taktyczne do
gry pojedynczej.

9
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Lekcja 19: Taktyki gier pojedynczych

zakonczeniu wykonywania
éwiczenia, wzdtuz drabinki, do
miejsca startowego.

* Mozliwe ¢wiczenia to:
- normalne bieganie;

- jedna stopa-druga stopa
wewnatrz, jedna stopa-druga
stopa wewnatrz;

- jedna stopa-druga stopa
wewnatrz, jedna stopa-druga
stopa poza.

* Uwaga: Da¢ uczniom
mozliwos¢ wykonania kazdego
¢wiczenia w zwolnionym
tempie przed wykonaniem go
szybko.

nieruchomo, jak to mozliwe.

e Cwiczenia wykonywad
ze $rodkiem ciezkosci
przesunietym na przednia czesé
stoép.

e Jezeli drabinka nie jest
dostepna, wykorzystaé liny
lub narysowac linie kredg na
podtodze.

zwiekszaé tempo.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo

Drabinka e Uzy¢ jednej drabinki dla okoto | ® Kontrolowac¢ predkos¢, N | ® Zwiekszyc tempo, jezeli e Uwazad, aby uczniowie
koordynacyjna 10 uczniéw. Umiescié drabinke aby zapewni¢ poprawne ¢wiczenia wykonywane czekali na swoja kolejke i nie

1 na podtodze i upewnié sie, wykonywanie éwiczen. sg poprawnie. rozpoczynali ¢wiczenia dopoki
(10 min) (zjel jest w.ylstarczaja](.:o mlﬁjsca * Ramiona, plecy i rece N I T ——— zai1w.c>d.n|kll/vylkonumcyje przed
u L19 - V1 a uczniow wracajgcycn po rozluznione. Gtowa tak proste, StOpﬂiOWO nimi nie skonczy.
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lekeja 19: Taktyki gier nojedyncych

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (M Trudniej, ¥ Latwiej) Bezpieczenstwo
Gry ® Prowadzi¢ gry pojedyncze na e Grac przez okreslony czas "do N | ® Na poczatku ¢éwiczenia e Upewnié sie, ze uczniowie
pojedyncze na potowie kortu, gdzie uczniowie géry i dotu rzeki” (zwyciezca umiesci¢ lepszych sg $wiadomi zasad
potowie kortu, prébuja stosowad taktyki porusza sie do gory, przegrany zawodnikéw na koncu bezpieczenstwa na korcie (np.
taktyka 1 gier pojedynczych 1 (patrz do dotu). sali, aby prébowali nie wchodzg na kort w czasie
(10 min) wprowadzenie). o Jezeli grupa jest zbyt duza, przechodzi¢ “w gére rzeki”. rozgrywania meczu itp.).
=3L19-Vv2 e Graé bez smeczu, aby zachecié zmniejszy¢ czas wykonywania v | e Podzieli¢ grupe wg.
uczniéw do wykorzystania ¢wiczenia, aby uczniowie nie poziomu gry, aby mie¢
lub ,tworzenia” sobie wolnej czekali zbyt dtugo. Dawac pewnosdé, ze zawodnicy
przestrzeni. alternatywne role uczniom natraﬂq na przeciwniko’w
czekajgcym na wiaczenie ich o podobnym poziomie.
do gry. Pozwoli to unikngé
zniechecenia zawodnikéw
w przypadku, gdyby
musieli prowadzi¢ gry
jedynie ze zbyt mocnymi
dla nich przeciwnikami.
Gry * Prowadzi¢ gry pojedyncze na e Jak powyze;. N | o Jezeli poziom ucznidw jest | ® Jak powyze;.
pojedyncze na potowie kortu, gdzie uczniowie zbyt rézny, podzieli¢ klase
potowie kortu, prébuja stosowad taktyki na grupy w zaleznosci od
taktyka 2 gier pojedynczych 2 (patrz poziomu.
(10 min) wprowadzenie). W[5 e e
=3L19-V3 e Uczniowie zdobywajq 2 punkty zniech@cié ucznidw.

za kazdym razem, gdy zagraja
zwycieskie uderzenie, ktore
dotyka podtogi przed linig
krétkiego serwisu, albo w tylnej
czesci kortu.

Zapewni¢, aby kazdy

miat pozytywne
dos$wiadczenie. Mozna

to osiggnaé np. przez
zmniejszenie rozmiaréw
kortu lub obnizajac siatke -
wprowadzenie elementéw
utatwiajacych gre /
wykonywanie ¢wiczenia.

93
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lekeja 19: Taktyki gier nojedyncych

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Gry
pojedyncze na
potowie kortu
lub na catym
korcie, taktyka
1i2.

(10 min)

L19-va

e Uczniowie prébuja stosowacd
taktyke 1i2. W zaleznosci od
wielkosci dostepnego miejsca i

poziomu umiejetnosci, prowadz

gry na potowie kortu lub catym
korcie (uwaga: jezeli kort jest
petny, mozna tez wykorzystaé
miejsce na jego bokach).

e Jezeli uczniowie dobrze
opanowali ¢wiczenie,
wprowadz modyfikacje -
jedynie przednia czesé kortu i
jedna trzecia tylnej jego czesci
zaliczajg sie do pola gry, za$
$rodkowa czesé kortu jest poza
polem gry - uzyj oznacznikdéw
do wyznaczenia pola gry.
Zawodnicy prowadzg wymiane
na normalnych zasadach, lecz,
jezeli lotka laduje w $rodkowej
czesci kortu, wywotuje sie aut i
przeciwnik wygrywa wymiane.

* Mierzy¢ czas jak powyzej.

e Krétko pytaé ucznidw po
zakonczeniu ich meczu, jaka
taktyke stosowali i dlaczego.

¢ Drugie ¢wiczenie ma na
celu poprawe czucia i
wykorzystywania gtebokosci i
wysokosci uderzen.

N | ® Stopniowo zmniejszac
powierzchnie

celu/ rozmiar, aby
zintensyfikowad
¢wiczenie doktadnosci.

Uprosci¢ gry i
przystosowac kort, gdzie
to konieczne.

e Jak powyze;.

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

e Nauczyciel powtarza kluczowe
zasady lekcji 19.

¢ Grupa rozcigga sie na
podtodze.

® Poprosi¢ ucznidw o
zademonstrowanie ¢éwiczen do
rozciggania sie i wyciszenia.

N | o Zadawal pytania, aby
zacheci¢ uczniéw do
myslenia taktycznego.

V| o Jeszcze raz powtdrzyé
gtéwne rozwigzania
taktyczne w grach
pojedynczych.
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lekeja 20
ary taktycme

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekgcji jest:

* rozwijanie podstawowych taktyk gier pojedynczych.

Pod konie lekcji uczniowie potrafia:

e opisac rozne sposoby zdobywania punktéw w grach pojedynczych.

Sprzet

* rakiety,

o |otki,

¢ siatka do badmintona (lub substytut),
e drabinka koordynacyjna.

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz- lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebna bedzie siatka oraz
kort do badmintona. Mozna narysowa¢ linie na podtodze/ ziemi.

¢ Drabinka koordynacyjna moze by¢ oznaczona na podtodze/ziemi.
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lekcja 20: Gry taktycme

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (M Trudniej, \ Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

¢ Nauczyciel utrwala podstawowe
zasady taktyczne dla
gier pojedynczych (patrz
wprowadzenie lekcji 19).

e Patrz gtéwne punkty nauczania
w lekcji 19.

AN | ® Zadawad uczniom
pytania dotyczace
wyjasnienia gtéwnych
zasad taktycznych.

Nauczyciel utrwala
podstawowe zasady
taktyczne dla gier
pojedynczych.

Drabinka
koordynacyjna
2

(15 min)

2L20-v1

® Umiescié drabinke na podto-
dze i upewnic sie, czy jest wy-
starczajgco miejsca dla uczniéw
wracajgcych po zakonczeniu
wykonywania éwiczenia, wzdtuz

drabinki, do miejsca startowego.

Mozliwe éwiczenia to:

- dwie stopy wewnatrz, dwie
wewnatrz (skacza ,zabka”);

- dwie stopy wewnatrz, dwie
na zewnatrz, dwie wewnatrz,
dwie na zewnatrz;

- dwie stopy wewnatrz, dwie
wewnatrz, prawa na zewnatrz
i utrzymanie réwnowagi, dwie
wewnatrz, dwie wewnatrz,
lewa na zewnatrz i utrzymanie
réwnowagi.

- Dac uczniom mozliwosé
wolnego wykonania kazdego
¢wiczenia przed wykonaniem
go szybko.

e Kontrolowac szybkosé, aby
zapewnic poprawne wykonanie
éwiczen.

® Ramiona, plecy i rece
rozluznione. Gtowa tak
nieruchomo, jak to mozliwe.

e Zwrdé uwage, aby ¢wiczenia
byty wykonywane z ciezarem
ciata ulokowanym na przedniej
czesci stop.

e Jezeli drabinka nie jest
dostepna, wykorzystaé liny
lub narysowac linie kreda na
podtodze.

N | o Zwiekszyé tempo, jezeli
¢wiczenia wykonywane
s3 poprawnie.

v | o Cwiczenia majg by¢
proste, stopniowo
zwiekszaé tempo.

e Przestrzegad zasady, aby
uczniowie czekali na swojg
kolejke i nie rozpoczynali
¢wiczenia przed tym, jak
zostanie ono zakonczone
przez poprzedniego ucznia.
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lekcja 20: Gry taktycme

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Gra zespotowa
na potowie
kortu

(20 min)

2L20-v2

e Uczniowie podzieleni sa
na zespoty o mieszanych
zdolnosciach.

e Uczniowie rywalizujg przeciwko
przeciwnikom o podobnych
zdolnosciach, zdobywajac
punkty dla ich zespotu.

e Gra na potowie kortu.

e Uczniowie zdobywaja 2 punkty
za kazdym razem, gdy wykonaja
zwycieskie uderzenie, przy
ktorym lotka dotyka podtogi
bez wczesniejszego dotkniecia
przez przeciwnika.

e Krotkie gry pozwalajgce
na rozegranie meczéw
z maksymalna liczba
przeciwnikow.

® Punkty wszystkich zawodnikéw
zliczane sg na poczet ich
wyniku.

AN | ® Utrudnienie dla
lepszych zawodnikéw
- np. przyznad ich
przeciwnikom kilka
punktéw na poczatku
ary;

- zwiekaszaé /zmniejszad
rozmiar kortu;

- zmniejszac wielkos¢

punktowanego pola gry.

Vv | ® Zmodyfikowac kort dla
uczniéw z mniejszymi
zdolnosciami.

¢ Upewni¢ sig, czy uczniowie
sg $wiadomi zasad
bezpieczenstwa na korcie
(np. nie przekraczaja kortu
podczas rozgrywania meczu

itp.).

Pojedyncze gry
zespotowe na
potowie kortu
(15 min)

2L20-v3

e Gra pojedyncza na potowie
kortu- 3 uczniéw przeciwko 3
uczniom.

e Zawodnik 1 rozpoczyna
wymiane i schodzi na bok,
zawodnik 2 odbija nastepne
uderzenie i schodzi na bok,
zawodnik 3 wchodzi na kort do
trzeciego uderzenia i sekwencja
powtarza sie.

e Zawodnicy moga wchodzié
na kort tylko z linii korcowej i
opuszczac kort tylko z boku.

® Przeciwna druzyna postepuje
wedtug tego samego systemu.

e Stawiaj zespotom zadania,
ktére zmusza ich do myslenia
taktycznego.

e Zachecad zespoty do pracy
zespotowej oraz komunikacji
miedzy soba.

* Wybierac zespoty wedtug ich
zdolnosci.

A | » Gre prowadzi¢ na catym
korcie.

Vv | o Zwiekszad liczbe
zawodnikéw w
zespotach.

e Patrz powyzej.
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lekeja 20: Gry takiycme

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, ¥ katwiej)

Bezpieczenstwo

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

e Nauczyciel powtarza gtéwne
punkty nauczania gier
pojedynczych.

* Grupa rozcigga sie na
podtodze.

¢ Poprosi¢ ucznidw o
zademonstrowanie ¢wiczen na
rozcigganie i wyciszenie sie.

N | o Wykorzystad pytania.

V| o Jeszcze raz powtdrzyd
ogdlne podejscia
taktyczne w grach
pojedynczych.
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lekcja 21
Taktyki gier podwaojnych

Cele nauczyciela

Cele ucznia

Celem lekcji jest wprowadzenie:
* podstawowych taktyk dla gier podwdjnych;

® pozycji przy serwie i returnie (odbiorze serwu).

Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:

* zademonstrowac i wyjasnié podstawowe atakujgce i obronne ustawienie w
grach podwdjnych.

Sprzet

* rakiety,

o |otki,

¢ siatki do badmintona (lub substytut),

® bramki/ kota (lub inne cele).

Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz - lecz mozliwe jest
przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebna bedzie siatka oraz
kort do badmintona. Mozna narysowa¢ linie na podtodze/ ziemi.

e Jezeli bramki lub inne przedmioty nie sa dostepne, mozna narysowac cele
bezposrednio na podtodze/ziemi lub wykorzystac tasme do przyklejenia jej
na kortach.
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lekeja 21: Taktyki gier podwajnych

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(10 min)

Nauczyciel wyjasnia gtéwne
punkty nauczania lekcji 21:

e istota serwu oraz returnu;

* podstawowe ustawienie
zawodnikéw w ataku i obronie;

e istota pracy zespotowej w grach
podwdjnych;

* powtarza podstawowe
uderzenia uzywane w grach
podwdjnych.

e Taktyka gry podwdjnej zalezy
od podjecia szybkiej decyzji
opartej na swiadomosci:

- Przestrzeni;
- Siebie;

Przeciwnika;

- Partnera.

e Zawodnicy pomagajg w
prezentacji pozycji.

N | ® Poniewaz uczniowie
zostali zapoznani z
wiekszoscig uderzen na
poprzednich lekcjach,
popros ich o wyjasnienie/
zademonstrowanie
techniki serwu
bekhendem oraz
kluczowych punktéw gier
podwadjnych.

Nauczyciel powtarza
kluczowe uderzenia gier
podwdjnych, wliczajac
serwowanie.

® Zwréci¢ uwage grupy na
zachowanie bezpiecznej
odlegtosci podczas
demonstrowania.

Powtdrzenie
serwu
bekhendo-
wego

(10 min)

=3L21-v1

® Uczniowie w parach ¢wicza
krétki serw bekhendem,
prébujac trafi¢ lotke w bramke /
koto (lub inny cel na podtodze).

® Uczniowie ¢wicza w parach.

* Trzymaja rakiete chwytem
rozluznionym.

* |otke uderzaja z reki.

e Jezeli uczniowie wykonuja
uderzenia poprawnie, moze
by¢ wprowadzony return
(odbidr serwu) - jeden
zawodnik serwujacy, a drugi
returnujacy. Na sygnat
nauczyciela zawodnicy
zamieniajg sie rolami.

AN | o Jezeli uczniowie
wykonuja ¢wiczenie
poprawnie, zmniejszy¢
cele / oraz umiescié

line lub sznurek pare
centymetrow nad siatka,
aby ¢wiczy¢ trajektorie
lotu serwisu (lub uzyé
ramienia partnera).

V| e Skupié sie na poprawnej
technice serwowania.

® Przy ¢wiczeniu returnéw
(odbioru serwu), upewnic sie,
ze na korcie nie ma lotek.
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lekeja 21: Taktyki gier podwajnych

nadarzajgcej sie sposobnosci,
jeden z nich przesuwa sie do

siatki i wykonuje atak. Drugi z
pary przyjmuje wtedy pozycje
defensywna.

* W obronie - ugigé kolana i
obnizy¢ $rodek ciezkosci oraz
zwrdcié uwage na pozycje
tokcia z przodu ciata. Zachecaj
do stosowania gtéwnie chwytu
bekhendowego w obronie.

e Jezeli grupa jest duza,
uczniowie oczekujgcy na swa
kolej mogg ¢wiczy¢ obrone,
uderzajac o sciane (dobre
¢wiczenie do ¢wiczenia uderzen
defensywnych stosowanych w
grze podwaijnej).

trudnosci oraz dodacd
element rywalizac;ji
np. punktowanie

(wedtug uznania).

wygrywajgcego smeczu.

V| e Jezeli zbyt trudne,
pozostac tylko przy
grze na $rodku kortu,
nastepnie przemiescié
sie do przedniej czesci
kortu - atak / obrona

i zmiana rél na sygnat
nauczyciela.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo

Graw e Uczniowie ¢éwicza w parach - ® Rozpoczynaé powoli i N | o Jezeli wykonywane e Uzywad tylko jednej lotki.
srodkowej na potowie kortu zawodnicy stopniowo zwiekszac tempo. poprawnie, zwiekszyé

i przedniej prowadzg wymiane ptaskimi e Podczas przesuwania sie w tempo. Mozna

czesci kortu odbiciami ze $rodka kortu [ P ——— rowniez wprowadzic¢

(20 min) w’ras?elg(? na $rodek kortu atakujacy trzyn;wa rakiete w Iok? oraz s’mecz., a,by

=3L21-v2 wspotcwiczacego. Przy gorze - krétkie ruchy rakiety. zwigkszyC stopien
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lekeja 21: Taktyki gier podwajnych

mu uczenh przemieszcza sie

do tylnej czesci kortu i ustawia
w pozycji do smeczu. Jego
partner przemieszcza sie blizej
siatki, aby utworzy¢ pozycje
atakujaca, przeciwnicy zas,
przesuwaja sie na boki kortu,
aby zaja¢ pozycje defensywne -
ustawienie obronne. Nauczyciel
wywotuje inny numer a
zawodnicy reaguja analogicznie
przyjmujac prawidtowe
ustawienie.

e Skoncentrowac sie
na podstawowych
ustawieniach.

Faza / czas Czynnos¢ Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo

Ustawienie ® Praca na sucho / bez lotki - 4 e W przypadku duzych grup, AN | ® Progresja ¢wiczenia: * Bezpieczenstwo na korcie.
w grach ucznidéw na jednym korcie z pary zmieniane sg na korcie szybsze przechodzenie

podwdjnych przypisanymi numerami 1 - 4. w regularnych odstepach do wymian.

(15 min) Po wywc?%anlu nNUmery przez czasowych. 4 | o Nizsza siatka

3121-V3 nauczyciela, odpowiadajacy

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

¢ Nauczyciel powtarza gtéwne
punkty nauczania lekcji
21- patrz kluczowe punkty
nauczania.

¢ Grupa rozcigga sie na
podtodze.

e Patrz punkty nauczania
powyzej.

N | ® Wykorzystaé pytania,
aby zachecié uczniéw do
uczestnictwa i sprawdzié
osiggniecie celow.

¥ | ® Nauczyciel powtarza
gtéwne punkty
nauczania.
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lekeja 22
ary taktycme

Cele nauczyciela Cele ucznia

Celem lekcji jest wprowadzenie: Pod koniec lekcji uczniowie potrafia:

e gier podwdjnych. e zademonstrowac ustawienie w ataku i obronie w grze podwdjnej.

Sprzet Sytuacja dydaktyczna/ kontekst

e rakiety, ¢ Najlepiej, gdy lekcja odbywa sie wewnatrz- lecz mozliwe jest

o lotki przeprowadzenie jej na zewnatrz. Do tej lekcji potrzebna bedzie siatka oraz
o ) ] kort do badmintona. Mozna narysowa¢ linie na podtodze/ ziemi.

¢ siatka do badmintona (lub co$ zastepczo).

103



104

BWF BADMINTON SZKOLNY PLANY LEKCJI - UCZ SIE WYGRYWAC

lekeja 22: Gry taktycme

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (M Trudniej, \ Latwiej)

Bezpieczenstwo

Wprowadzenie
(5 min)

Nauczyciel utrwala/powtarza
gtéwne punkty nauczania lekcji 21:

e Podstawowe ustawienia w ataku
i obronie.

® Znaczenie gry zespotowej w
grach podwajnych.

e Podstawowe uderzenia
wykorzystywane w grach
podwadjnych.

e Patrz kluczowe punkty
nauczania lekcji 21.

AN | o Uczniowie demonstruja
podstawowe ustawienie
w grach podwdjnych i
identyfikujg uderzenia
kluczowe.

Uczy¢ analizowania
ustawienia w grach
podwdjnych oraz
uderzen kluczowych,
wliczajgc serwowanie.

e Utrzymac grupy w
bezpiecznej odlegtosci
podczas demonstrowania.

Gra w ,kamien”
(10 min)

222 -v1

* Gra biegowa - dobra dla
zwiekszania szybkosci i czasu
reakcji.

® Uczniowie ustawiajg sie z
rekoma z tytu; jeden z nich
dostaje maty kamyk od nauczy-
ciela (tak, aby nie widzieli inni
uczniowie). Uczen z kamieniem
decyduje, kiedy zaczac biec.
Stara sie dobiec na drugg strone
/ linie mety (dystans okreslony
przez nauczyciela) tak, aby inni
go nie ztapali.

® Przegrany, uczen z kamykiem
lub reszta grupy, musi wykonac
tatwe éwiczenie na koncu kortu.

¢ Kontynuowac z nastepng
druzyna po zakonczeniu
¢wiczenia przez pierwszy zespot.

® Podzieli¢ grupy wedtug
zdolnosci fizycznych.

* Wykorzysta¢ pomocnikéw/
uczniow dajgcych kamyki, aby
umozliwi¢ wiecej niz jednej
grupie prace w tym samym
czasie.

e Utrzymac krotki dystans
biegowy.

N | o Zwieksza¢/ zmniejszac
dystans.

e Utrzymac duzy dystans
miedzy grupami.
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lekeja 22: Gry taktycme

e Krotkie gry, aby rotowacd
zawodnikéw i redukowaé ich
czas oczekiwania.

¥ | o Uzywac tylko serwow
krétkich, aby zredukowad
niepewnosc.

Faza / czas Czynnosé Gtéwne punkty nauczania Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej) Bezpieczenstwo
Graw Prowadzi¢ gre na potowie kortu 1 | ® Grac na czas lub punkty. AN | ® Punkty zdobyte ® Bezpieczenstwo na korcie.
srodkowej przeciwko 1: e Gra¢: ,do gory lub w dot rzeki”, bezposrednio liczone sa
czesci kortu 1 o Przéd oraz tyt kortu (przed linia podwdjnie (lotka dotyka
(10 min) serwisowg oraz za tylng linig P?dbgi bez d(.)tkr?iecia
2L22-v2 serwu w grach podwdjnych) sg jej przez przeciwnika).

Lautami”. Wymiany rozgrywane V| o Uzywadtylko serwow

sg jedynie w obszarze krotkich, aby zredukowadé

$rod kowym kOI’tU; niepewnos’é'

e Rozpoczad niskim serwem

bekhendowym i zachecaj do

gry ptaskimi uderzeniami.
Gra w e Jak powyzej, lecz gra na e Zawodnicy stojg na swych AN | ® Punkty zdobyte e Bezpieczenstwo na korcie.
srodkowej petnym korcie z partnerem. czesciach kortu. bezposrednio liczone sa
czesci kortu 2 e Zachecaé do szybkiej ptaskie; podwdijnie (lotka dotyka
(15 min) gry. podtogi bez dotkniecia
3122-Vv3 jej przez przeciwnika).
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Lekcja 22: Gry taktycme

Faza / czas

Czynnos¢

Gtéwne punkty nauczania

Zmiany (/N Trudniej, \V Latwiej)

Bezpieczenstwo

Cwiczenia
do gier
podwdijnych i
prowadzenia
gry

(15 min)

2L22-v4

¢ \Wymiana rozpoczyna sie
niskim serwem bekhendem.
Return grany lobem; serwujacy
ustawia sie przy siatce, partner
smeczuje, przeciwnik przyjmuje
pozycje defensywna i uzywa
bloku defensywnego. Zawodnik
przy siatce gra loba i zawodnicy
zmieniajg ustawienie (lob -
smecz - blok)

® Progresja - prowadzi¢ regularna
gre podwdijna.

® Przypominad uczniom o
zasadach gry.

e Utrwalac ustawienie w grze.
e Zachecac do gry atakujace;.
e Regularnie zmieniac¢ pary.

e Cwiczenie powinno byé
kooperatywne, aby zachecaé
do wymian oraz ustawienia w
grze podwajne;j.

e Bezpieczenstwo na korcie.

Podsumowanie
/ wyciszenie sie
(5 min)

¢ Nauczyciel powtarza kluczowe
zasady lekcji 211 22 -patrz
kluczowe punkty nauczania.

¢ Grupa rozcigga sie na
podtodze.

e Patrz punkty nauczania
powyzej.

N | o Wykorzystaé pytania,
aby zacheci¢ ucznidéw do
uczestnictwa i sprawdzié
osiggniecie celdw.

¥ | ® Nauczyciel powtarza
punkty kluczowe.







BADMINTON
WORLD
FEDERATION



