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ОТ РЕДАКЦИИ 

Мы привыкли, что в школах есть секции футбола, баскетбола, иногда – волейбола. Вполне логично: на уроках ребята знакомятся с этими игровыми видами спорта, учителя знают основные правила, да и игры увлекательные, никого не надо уговаривать поиграть, подростки сами идут на тренировки. 

Это – «стандартный набор» секций, наличие большего многообразия зависит от специализации преподавателя физкультуры (если таковая имеется). Пришел в школу мастер спорта по карате – появляются секции боевых искусств; занимается преподавательница шейпингом и аэробикой – открываются дополнительные занятия по аэробике. Такова жизнь: «каждый пишет, что он слышит», а учит... тому, что сам любит и умеет делать. 

Но есть еще два вида спорта, распространенных среди школьников и взрослых, но которых, к сожалению, нет в школьной программе. Думаю, каждый сегодняшний взрослый когда-то играл в бадминтон и в настольный теннис. Это – массовые, можно сказать, народные игры, которые все любят, но... почти никто не знает, как в них играть. Дети не знают элементарных правил: перекидывают воланчик друг другу, стоя на одном месте, и думают, что это и есть бадминтон. Кидают шарик с одной стороны стола на другую – «ах, мы же играем в настольный теннис». 

Каково же бывает удивление, если среди твоих друзей (коллег, сверстников) кто-то действительно умеет играть в одну из этих игр! Ради того, чтобы научиться так играть (и побеждать!), дети готовы тренироваться упорно, не только оттачивая удары, но и занимаясь ОФП (иначе выдохнешься в первой же партии), пластикой движений, изучая различные виды разминок. 

Сегодня теннисные столы есть почти во всех школах. Они стоят в рекреациях, в теннис ребята играют на переменах. 

А бадминтон? Неужели в бадминтон они так и будут играть только на пляже, с мамами? 

Сегодня мы публикуем статьи о том, как можно использовать занятия бадминтоном на уроках физкультуры и как организовать школьную секцию по бадминтону. Такой опыт есть, он интересен, нужен, важен. 

К сожалению, до сих пор никто не написал, как можно использовать занятия настольным теннисом на уроках физкультуры. Или другими видами спорта (игровыми и нет), которые любят наши ученики, но которые почему-то не вошли в школьную программу. Пишите нам о таких уроках! Мы очень ждем! 

История бадминтона 
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Игра, в которую играл почти каждый ребенок, сейчас несправедливо забыта. Бадминтон – маленький воздушный собрат тенниса, имеет сходную с ним технику, а удары сверху в бадминтоне очень напоминают атакующие удары в теннисе. 

Мало кто догадывается, что бадминтон – еще и одна из самых древних игр на земле. Китайские манускрипты, датируемые 1122 г. до нашей эры, открывают нам тайны игры «ди-дзяу-ци», так любимую китайскими «мандаринами». Во время династии Чу 3–4 куриных пера скрепляли ободком и гоняли «прадедушку» волана деревянными ракетками. 

В Индии обнаружены наскальные рисунки, которым больше двух тысяч лет, на них изображены игроки в «пеону», также смутно напоминающую бадминтон. 

Знаменитый путешественник Марко Поло неоднократно упоминает любительские турниры «по волану». Они были настолько популярны, что даже вызывали распри между королевскими домами Гизов и Бурбонов. 

Увлекались игрой в волан и в России. Старые русские гравюры передают атмосферу царского двора, где Екатерина II со свитой обучается игре в волан у француза де Плесси, «профессора мячиковых игр». Русские люди, полюбив игру «царских особ», метко окрестили ее «леток». 

Большой любитель спортивных забав английский лорд Бофорт познакомился с игрой «с перьями» в Индии и по приезде на родину в 1873 г. устроил в городке Бадминтоне турнир. Именно это место и дало современное название необычной игре, а 1873 г. считается годом становления спортивного бадминтона. 1887г. В Англии создан первый клуб любителей бадминтона. 

1893г., 13 сентября.14 английских клубов создают первую в мире ассоциацию бадминтона – BAE (Английская ассоциация бадминтона). Зафиксированы правила бадминтона. 

1899г. Первый открытый чемпионат Англии All-England. На первом чемпионате соревновались только пары, а на следующем проходили игры во всех разрядах. Чемпионы в одиночных разрядах 1900 г. – С.Смит, Э.Томпсон. 

В ту пору, как и все новые виды спорта, бадминтон считался исключительно игрой аристократов. А в Англии бадминтон и вовсе стали называть «королевской игрой», т. к. самыми страстными ее приверженцами были именно королевские особы. 

Спустя несколько лет в той же Англии был создан специальный бадминтонный клуб со своими правилами и уставом. Мужчинам, членам клуба, строго предписывалось выступать в наимоднейших костюмах: черных сюртуках, высоких сапогах на каблуках и цилиндрах. 

Правила эти были строги и неизменны: нарушителей нещадно исключали, даже если они на минуту сняли цилиндр, дабы вытереть пот со лба. Женщинам дозволялось играть в длинных юбках и широких цветных шляпках, которые отнюдь не помогали хорошей игре. 

В начале 20-х годов ХХ века бадминтон стал интенсивно распространяться на запад. Игра в волан по массовости в США обогнала даже такую традиционную забаву американцев, как кегли. 

В 1934 г. была учреждена Международная федерация бадминтона, включавшая девять стран. А первым президентом федерации стал Джордж Томас, известный бадминтонист и теннисист. 

В 1969 г. в городе Вёрбурге, предместье Гааги, состоялся первый юношеский чемпионат Европы, а спустя шесть лет в этих состязаниях впервые приняла участие советская юношеская сборная. 

Впервые любители спорта в нашей стране увидели спортивный бадминтон на Всемирном фестивале молодежи 1975 года. Вместе с зарубежными спортсменами тогда выступили и наши «первые ласточки» – Николай Соколов и Владимир Демин, которые через шесть лет стали первыми чемпионами СССР. 

3 января 1975 г. в Международную федерацию бадминтона вступил и СССР. 

Инвентарь и оборудование

Бадминтон – игра, не требующая дорогостоящего оборудования. Например, две хорошие ракетки стоят, как простой волейбольный мяч. Бадминтонная сетка в 3–4 раза дешевле волейбольной, и для нее необязателен металлический трос. Воланчиков надо много, но они настолько дешевы, что их покупку может позволить себе любая школа. Ракетки и воланы многие дети с удовольствием приносят из дома. Кроме того, после начала обучения бадминтону приобретают ракетки и воланы все более высокого качества.

Воланы
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Воланы лучше использовать пластмассовые, а не перьевые. Они дольше служат, что в школьных условиях немаловажно, и от них меньше мусора. Количество воланов должно в 1,5–2 раза превышать количество занимающихся на уроке. В этом случае можно полноценно проводить учебный процесс и соревнования в течение одного учебного года.

Совсем не обязательно приобретать дорогостоящие воланы для проведения уроков, главное, чтобы они имели хорошие полетные качества. Однако для соревнований можно при желании приобрести и более качественные.

Воланы лучше иметь двух-трех цветов. Это бывает необходимо при проведении некоторых игр и упражнений, чтобы не путать.

Для переноски воланов удобно использовать коробку. В коробке количество воланов должно на 2–3 превышать число занимающихся в самом большом классе.

Воланы, изменившие свои полетные качества, надо заменять. Но если оперение рваное, а летают они хорошо, то такие воланы надо использовать. У некоторых воланов отлетает головка (колпачок), хотя оперение хорошее. Такая неисправность легко устраняется приклеиванием головки «Секундным» клеем.

Не следует утяжелять воланы (пластилином, жвачкой и т.п.) для того, чтобы их меньше сносил ветер, или просто потому, что полет такого волана больше нравится. Все утяжеленные воланы быстро портят струны ракетки (они ослабевают или рвутся).

Ракетки
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Количество ракеток желательно иметь по количеству занимающихся, но можно, в крайнем случае, и одну на пару. На первый взгляд последнее может показаться невероятным, но при ознакомлении с методикой занятий можно увидеть, что большинство упражнений в парах выполняется с использованием одной ракетки. Приобретая ракетки, необходимо обращать внимание на то, чтобы они были легкими, с хорошо натянутыми струнами. Последнему следует уделять особое внимание, так как ракетка может быстро прийти в негодность. Волан будет часто застревать в струнах, и невозможно будет играть.Ракетка имеет следующие части: головку (1), шейку (2) и рукоятку (3). Головка состоит из обода (4) и струн (5), образующих сетку. На головке различают открытую и закрытую стороны. Когда игрок держит ракетку вертикально, то сторона головки, обращенная к нему, называется открытой, а сторона, обращенная от него наружу, – закрытой.

Для увеличения срока службы ракеток при обращении с ними не рекомендуется (или нельзя):

1. Класть ракетку на пол, чтобы случайно не наступить на нее. При этом можно испортить ракетку или поскользнуться. Здесь надо помнить еще и то, что занимающихся много.

2. Бросать ракетку, опираться на нее (как на палку) и ударять ободом обо что-либо. Во всех этих случаях можно погнуть обод головки ракетки, что приведет к ослаблению натяжки струн, из-за чего волан будет застревать в сетке, особенно при сильных ударах.

3. Подгребать волан к себе или партнеру, используя ракетку, как веник.

4. Ударять струнами ракетки по коленям, локтям, голове и т.п., так как ослабевает натяжение струн. Это одна из самых распространенных ошибок.

5. Использовать ракетку не по назначению.

На начальном этапе обучения учащимся, которые плохо обращаются с ракетками, рекомендуется давать ракетки с ослабленными струнами. После этого все учащиеся начинают бережно обращаться с ракетками.

Для хранения ракеток можно сделать специальное приспособление. На такое приспособление их удобно и быстро вешать и снимать с него. Кроме того, не портятся струны, как, например, при подвешивании за верхний край обода.

Приспособление представляет собой брусок (примерно 3х5х20 см), в котором на одном уровне просверлены два отверстия под углом примерно 10–15°. Расстояние между отверстиями – 2–2,5 см. В эти отверстия вставляются куски толстой проволоки (диаметром 6–8 мм), длиной 25–30 см. Брусок крепится на стену или шкаф (на боковую стенку). Таких приспособлений может быть два или одно, в зависимости от количества ракеток.

Сетка

Для бадминтона используется специальная сетка с мелкими ячейками. Длина такой сетки примерно 5,5–6,5 м. Поэтому для того, чтобы в спортивном зале школы было удобно вешать сетку и заниматься, необходимо две сетки связать вместе верхними веревками. Таким образом, получается одна удвоенная сетка.

В средней части зала сетка крепится за волейбольные стойки. В других местах зала можно крепить за оконные решетки (если они прочно закреплены и находятся на нужной высоте) или сделать специальное крепление. Для подвешивания сетки в школьных условиях достаточно имеющихся у них веревок, причем нижний край можно не закреплять. Сетка легкая, и при хорошем натягивании веревка прогибается очень мало. Однако при желании можно использовать трос, но вешать его сложнее и дольше, что не всегда удобно для проведения занятий.
Для организации занятий и соревнований достаточно иметь две удвоенные сетки. Но можно обойтись и одной бадминтонной сеткой (удвоенной). В последнем случае для занятий в качестве второй сетки можно использовать волейбольную.

Места подвешивания сеток показаны на рисунке. Их вешают параллельно лицевым стенам, на одинаковом расстоянии от средней линии и лицевой стенки.
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 На каждой сетке может заниматься до 6 пар. Таким образом, общее количество занимающихся на двух сетках будет 24 человека. В случае отсутствия бадминтонных сеток можно использовать волейбольные, подвешивая их на нужной высоте. Волан через такую сетку пролетает, но зато видно, где он пролетел, выше или ниже верхнего края сетки. Сетки можно вешать без тросов.

Площадки

В спортивном зале школы размером 12х24 м свободно помещаются две площадки для одиночной игры (А). Нарисовать их лучше так, чтобы они были вместе, и продлить некоторые линии. Разница показана на рисунках А и Б. В этом случае можно использовать площадку, которая получается в середине, а не только по краям.
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Не стоит беспокоиться о том, что линий в зале будет слишком много. Если бадминтонные линии нарисовать шириной 2–4 см и выделить другим цветом (по сравнению с волейбольными и баскетбольными), то путаницы не будет. Кроме того, эти линии можно использовать при расположении учащихся во время занятий и для ограничения площадок при проведении других игр.

В случае использования двух сеток зал делится на 4 равные площадки. Каждая площадка ограничена боковыми линиями бадминтонной площадки (продолженными до стены, мысленно или мелом), средней линией и стенкой. В этом случае занятия проводятся на слегка уменьшенных площадках (что более эффективно на начальном этапе обучения), но с большим количеством учащихся (в 2 раза).

Ряд упражнений и игр можно проводить на еще более уменьшенных площадках (1/8 зала). Расположение учащихся показано на рисунке. В этом случае свободно может заниматься 16 человек.
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Бадминтонные площадки для одиночной и парной игры имеют некоторые различия, преимущественно заключающиеся в ширине площадки. Поэтому, чтобы не загромождать спортивный зал линиями, в школьных условиях можно обойтись площадками для одиночной игры и проводить на них как одиночные, так и парные игры. Однако при желании можно расположить в зале две разные площадки: одну – для одиночной игры, а другую – для парной или комплексную (на которой одновременно нарисованы две площадки). Две комплексные, как правило, в школьных залах (12х24 м) не помещаются.

Оборудование мест для занятий на улице

Если на улице есть волейбольная площадка, то на ней, как и в спортивном зале, можно расположить две бадминтонные площадки.

При желании и наличии места можно специально оборудовать одну или несколько бадминтонных площадок. 

Для самостоятельных игр каждый желающий может легко оборудовать площадку в любом удобном месте. Удобном – это значит ровном и защищенном от ветра. Причем она может иметь как земляное, так и травяное покрытие. На земляном покрытии площадку можно просто нарисовать (начертить). На травяном покрытии всю разметку можно сделать лопатой, счищая траву на ширину штыка. Таким образом, получатся широкие линии, которые должны входить в размер площадки. Размер площадки для одиночной игры – 5,18х13,40 м. В средней части площадки, по ее краям, вкапывают деревянные или металлические столбы высотой 155–160 см. Столбы должны быть такой толщины, чтобы они не сгибались при натягивании сетки. Лучше, если на столбах будет отмечена высота крепления верхнего края сетки. Желательно расположить площадку так, чтобы в основное время игры солнце светило на нее сбоку.

Цвет бадминтона – белый 
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– Проверьте свою спортивную форму, – советовал молодым игрокам чемпион мира по бадминтону малайзиец Эдди Чоонг. – Посмотрите, как она себя ведет при активных действиях. Устраните в ней любую тяжесть, излишества, одежда не должна быть тесной, плотной. И даже во время игры критически подходите к уже выбранной одежде, чтобы полностью достичь ощущения легкости и свободы. Изначально основной цвет бадминтонной формы был белым. Белая тенниска, шорты для ребят и белые юбочки для девушек. Обувь тоже белого цвета, типа полукед: легкая, прочная, но не на скользящей подошве. Пятка должна быть немного смягчена (чтобы не отбить). Подошва кроссовок должна иметь хорошее сцепление с полом. Еще обязательное требование к обуви – она должна хорошо держать ногу, не болтаться и не проскальзывать. Когда подбирается новая обувь, ее размер должен быть либо точно по ноге, либо чуть-чуть меньше, т. к. всего через несколько тренировок она разносится. Многие бадминтонисты надевают во время игры напульсник, чтобы пот не стекал на ладонь. На сегодняшний день четкого ограничения формы по цвету нет. Единственное, что осталось от жестких правил, – форма не должна мешать играть спортсмену. 

Секрет быстроты волана 

Главное качество волана – это скорость его полета. Основной характеристикой «перьевого мяча» служит прежде всего форма его «перьев». Если их концы за​круглены, то такой волан снижается более полого, чем волан с заостренными перьями, летит на 20–30 см дальше него при одной и той же силе удара, и спортсмен в большей мере рискует послать волан в аут. 

Еще на его скорость влияют такие характеристики, как вес, размер, форма оперения и... температура в зале или на воздухе. 

– Чтобы проверить быстроту полета волана, – говорит двукратный чемпион Советского Союза Семен Розин, – нужно ударом снизу справа с задней линии послать волан на высоте 4–5 м на противоположную сторону. Если качество волана нормальное, то он должен упасть на площадке на расстоянии от 30 до 75 см от противоположной задней сетки. 

Вес воланов проверяют с аптекарской точностью и измеряют в гранах. 1 гран соответствует 0,062 г. А «нормальный» вес волана – приблизительно 73–85 гранов. Можно сказать, что воланчик – наиболее «чувствительный» мяч в спортивных играх. Каждая лишняя 0,1 г веса волана прибавляет 5 см полета, а один грамм – соответственно 0,5 м. А это более чем существенные для характера игры величины. 

Чем меньше зал и чем выше в нем температура, тем меньше должен быть вес волана, так как он быстрее летит. 

На сегодняшний день существуют воланы двух типов: пластиковые (синтетические) и перьевые (натуральные). Профессиональные спортсмены тренируются и играют только перьевыми. Пластиковыми воланами играют некоторые профессионалы и любители. Они имеют немного другую траекторию полета, но зато намного дольше служат. Это особенно актуально для игроков любительского класса, так как они достаточно часто неровно (ободом ракетки) бьют по волану, и перьевой волан от таких ударов очень быстро выходит из строя. 

По скорости различают три типа волана: медленные, средние и быстрые. Скорость волана можно определить по цвету окантовочной ленты на головке волана. Зеленая соответствует медленному волану, синяя – среднему, а красная – быстрому. 

Пластиковые воланы выпускают в основном двух цветов – белые и желтые. Желтые лучше видны в залах с плохим освещением. 
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Бадминтон в школе

Бадминтон – великолепная игра, доступная многим. Совершенно непонятно, почему до сих пор бадминтон не входит в школьную программу. Ведь в эту игру играют почти в каждом дворе, на пляжах и во время пикников. Наверное, нет ни одного человека, который хотя бы раз не попробовал играть в бадминтон.

Однако никто не учит, как делать это правильно. В результате одни стесняются играть, потому что не умеют, другие держат ракетку неправильно. К сожалению, их много, и они так же обучают своих детей. Третьи теряют интерес к игре из-за того, что надоедает просто перекидывать волан. Начинают придумывать, как сыграть на счет, чтобы повысить интерес. Другими словами, начинают заново изобретать велосипед, а в данном случае – бадминтон.

Поэтому в школах надо вводить хотя бы краткий курс бадминтона. Это поможет одним научиться играть, чувствовать себя более уверенно и демонстрировать свое умение, играя при любой возможности. Другие сразу будут учиться играть правильно, и им не придется переучиваться (в противном случае хорошие игроки их будут всегда обыгрывать, что скажется на интересе к игре). Третьи будут знать привила, смогут совершенствоваться в игре или заняться бадминтоном профессионально.

Если рассматривать бадминтон с разных точек зрения, то игра имеет массу положительного и почти не имеет отрицательного.

Бадминтон не требует дорогостоящего инвентаря. Оборудовать площадку для бадминтона значительно проще, чем, например, для тенниса. Кроме того, бадминтонная площадка помещается практически в любом спортивном зале.

Правила бадминтона просты и не требуют длительного изучения. Несложно судить соревнования – в отличие, скажем, от баскетбола. Довольно простая техника игры, которую легко освоить. Вполне реально выполнение учащимися спортивных разрядов.

Бадминтон – игра, которая подходит для людей разного уровня физической подготовки. В нее можно спокойно играть, перекидывая волан друг другу, а можно и активно, на спортивной площадке, давая большие физические нагрузки.

Это самая семейная игра. В нее с успехом могут играть люди разного возраста. Причем в разных сочетаниях, например: бабушка с внуком, папа с дочкой, юноша с девушкой и т.п. Они могут играть не только друг против друга, но и в одной команде, при проведении парных игр.

Для игры в бадминтон достаточно двух человек, чтобы можно было полноценно играть, что невозможно, например, в волейболе, футболе или баскетболе.

Ракетки в бадминтоне легкие, в отличие от тенниса, и с ними свободно справляются дети.

Игра в бадминтон положительно влияет на зрение, так как наблюдение за воланом (то приближающимся, то удаляющимся) тренирует мышцы, управляющие хрусталиком глаза. А умеренные нагрузки при этом не допускают утомления зрения.

Продолжительная игра с умеренной нагрузкой способствует нормализации веса, а частые наклоны за упавшим воланчиком уменьшают жировые отложения в области талии.

Бадминтон имеет, пожалуй, один недостаток: это игра только одной рукой, что приводит к однобокому развитию. Но надо заметить, что этим недостатком страдают все спортивные игры (например, волейбол: подачи, нападающие удары) и легкая атлетика (метание, прыжки, бег по кругу только в одну сторону). Из всех разделов школьной программы «однобокого недостатка» нет лишь в гимнастике и лыжной подготовке. Однако, используя правильную методику занятий, можно избежать этого недостатка или свести его к минимуму.

Еще к недостаткам можно было бы отнести то, что волан сносит ветер, даже слабый. Однако это скорее неудобство, чем недостаток. Кроме того, он мало существен, учитывая то, что большинство уроков физкультуры в течение учебного года может проводиться только в залах.

Бадминтон на уроке 

Немного есть видов спорта, которые как игры – универсальны: минимальный инвентарь, причем самый недорогой, любого размера и формы площадка, крытое помещение или улица, время года особого значения не имеет, и самое главное – для любого возраста. Именно такая игра – бадминтон, и даже несоответствие каким-то игровым правилам никак не влияет на получаемые от игры удовольствие и пользу, а может волновать разве что профессио​налов. 

...На свободную половину спортивного зала – пять пар ракеток; при этом в игре можно задействовать десять человек, а можно и двадцать, если по двое с каждой стороны играют одной ракеткой, передавая ее партнеру после отбитого удара. Разнообразить игру несложно: смена партнеров без остановки может происходить после пяти-десяти ударов: все на усмотрение играющих. Можно и правила сделать более жесткими, расчертив площадку на узкие ровные сектора, оговорив условие – не выходить за их границы. Если за игрой каждой пары следит судья, то это уже 25 человек. Добавить пару комплектов инвентаря – и весь класс будет в игре. 

Разнообразить урок, не снизив интереса к нему, всегда поможет эстафета. Но если эстафета, например, с футбольными или баскетбольными мячами, скакалкой, обручем – занятие на уроке физкультуры привычное, то ракетку и воланчик используют нечасто и, как правило, только в одном упражнении: в движении подбрасывают ракеткой воланчик, стараясь его не уронить, до передачи партнеру по команде. Можно предложить эстафету в парах. Например, в каждой команде по 14 человек, т.е. семь пар; две ракетки (для каждой команды) будут постоянно переходить от одной пары к другой. Первое упражнение: игроки располагаются лицом друг к другу и при помощи ракетки перебрасывают воланчик, первый при этом двигается спиной вперед. При обратном движении они автоматически меняются местами. Второе упражнение: игроки, располагаясь лицом друг к другу, выполняют то же самое, но двигаются вперед приставным шагом. Для самых выносливых можно предложить параллельную «чеканку» в парах в полуприседе (каждый своим воланчиком). При этом, если у кого-то из пары воланчик падает, партнер обязан его подождать, чтобы продолжить упражнение вместе. Можно пронести воланчик с закрытыми глазами, причем партнер должен будет страховать, чтобы в случае потери воланчика быстро вернуть его на ракетку товарищу. На каком-то этапе могут соревноваться «тройки». Например, третий участник с обручем, подняв его на уровне головы и отведя одновременно на вытянутой руке в сторону, занимает место между двумя своими партнерами с ракетками. Перебрасывая друг другу воланчик сквозь обруч, команда долж​на очень точно выбрать ритм движения, чтобы и друг другу при этом не мешать, и воланчик не уронить. 

Пришкольная территория в плане размещения большого числа игроков еще более удобна, особенно если есть асфальтированные или ровные земляные «пятачки». Что касается времени года, то играть, например, зимой на утоптанной площадке интереснее и полезнее (только бы ветер не мешал), чем «наматывать» круги по стадиону без лыж, а потом распаренными оставаться на улице до звонка. 

Теперь самое время поставить задачу: как играть и для чего? Прежде всего, так, чтобы каждая из сторон старалась продолжить игру без падения воланчика. А это значит, что надо не только самому проявлять ловкость, хорошую реакцию, но и стараться сделать игру интересной для соперника. Судьи после окончания игры могут попытаться вместе с участниками ее проанализировать и оценить. Игра может быть дана и как конкретное задание на отметку: например, триста ударов по воланчику, не допустив его падения. Норматив определяется в зависимости от физической подготовленности игроков. Несмотря на то, что воланчик будет падать, а это обязательно произойдет, желание установить свой личный рекорд будет держать в игре до звонка. А значит, 45 минут пролетят на одном дыхании, обеспечив работу всем группам мышц (и это тоже характерно для бадминтона). И если прошедший урок добавит кому-то знаний, опыта, а кому-то просто уверенности в своих силах, для учителя это станет самым желаемым результатом. 

Правила безопасности

На занятиях бадминтоном должны соблюдаться те же правила безопасности, что и во время всех спортивных игр. Дело в том, что физкультурные занятия носят комплексный характер, в них включаются различные упражнения и подвижные игры.

Инструкция для школьников при занятиях играми

· Не допускайте ношения посторонних предметов.

· Ногти должны быть коротко острижены.

· Используйте обувь, предотвращающую соскальзывание. Не играйте на сыром полу.

· При игре на сырой траве соблюдайте осторожность – сильнее сгибайте ноги в коленях и выполняйте шаги короче.

· Не играйте при наличии мусора на полу.

· Перед началом игры проверьте наличие посторонних предметов на площадке и выступающих частей оборудования на площадке.

· Рассчитывайте скорость передвижения, чтобы предотвратить столкновение. Запрещается выставлять руки вперед для предотвращения столкновения.

· Наблюдайте за соседними парами при выполнении упражнений в строю (и в других случаях), чтобы не столкнуться и не задеть друг друга.

· По свистку немедленно прекращайте все игровые действия и повернитесь лицом к учителю.

· Четко соблюдайте правила игры – это предотвращает травматизм.

· Не пренебрегайте разминкой перед началом игры, иначе можете получить травму во время игры.

· Не находитесь на площадке во время игр и соревнований, в которых не участвуете сами.

Дополнение к инструкции для школьников, занимающихся бадминтоном

· Используйте для игр площадки с ровной поверхностью (особенно при самостоятельных занятиях на улице).

· Используйте для игр только исправный инвентарь.

· Крепление сеток должно быть надежным, стойки прочно закреплены или хорошо вкопаны. Если сетки крепятся к оконным решеткам, то последние должны быть надежно прикреплены.

· Не висните на сетке и не облокачивайтесь на нее.

· Обо всех неисправностях инвентаря и оборудования тут же сообщайте учителю.

· Соблюдайте осторожность при выполнении упражнений с ракеткой. Помните о том, что рядом занимаются другие.

· Не бейте по чужому волану.

· Используйте ракетку только по назначению.

· Не используйте ракетку для выяснения отношений с одноклассниками.

· Держите ракетку так, чтобы она не вылетала из рук, как при выполнении упражнений, так и во время объяснений.

Распределение материала по классам

1–4-е классы

Упражнения и подвижные игры с воланом. Броски волана.

5-й класс

Хват ракетки. Стойка игрока. Жонглирование открытой и закрытой стороной. Удары справа и слева (правильно попасть по волану и послать его за сетку). Удар снизу закрытой стороной (послать волан за сетку). Подача на технику (правильно выполнить и послать волан за сетку). Слабый удар сверху, с набрасывания. Упражнения и подвижные игры с бадминтонным инвентарем. Учебные и соревновательные игры по «Школьному бадминтону». Тактика игры в доступном объеме.

6-й класс

Жонглирование поочередно открытой и закрытой стороной. Удары справа и слева, по низкой траектории. Удар снизу закрытой стороной (послать волан за сетку по низкой траектории). Подача за переднюю линию подачи (по прямой). Слабый удар сверху, с подачи.

7-й класс

Удары справа и слева, по высокой траектории. Удар снизу открытой стороной. Подача в зону подачи. Удар сверху («смэш»), с набрасывания. Правила игры. Тактика игры в доступном объеме. Учебные и соревновательные игры.

8-й класс

Жонглирование поочередно открытой и закрытой стороной левой рукой. Удар снизу с подачи (послать волан за сетку). Подача по низкой траектории. Удар сверху («смэш»), с подачи.

9-й класс

Жонглирование поочередно открытой и закрытой стороной с перемещением. Удар снизу с подачи (посылая волан в сторону). Высоко-далекий удар сверху открытой стороной. Подача по низкой траектории к передней линии подачи. Удар сверху закрытой стороной.

10-й класс

Удар снизу с подачи (посылая волан к задней линии). Подача по высокой траектории к задней линии подачи. Высоко-далекий удар сверху закрытой стороной. Удар сверху в прыжке, отталкиваясь двумя ногами.

11-й класс

Совершенствование изученных ранее приемов игры и тактических действий. Подачи по углам зоны подачи. Удар сверху в прыжке, отталкиваясь одной ногой.

Ознакомительная программа (2–4 часа)
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Хват ракетки. Стойка. Упражнения с воланом, ракеткой, воланом и ракеткой. Жонглирование открытой стороной, закрытой стороной и поочередно (можно добавить с перемещением). Удары справа, слева, снизу, сверху (открытой стороной). Подача. Учебные и подвижные игры. Правила игры.
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Бадминтон в школе полного дня, или Игра без начала и конца 
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Организуя секцию бадминтона в школе, мы исходили из того, что каждому ребенку свойственна естественная потребность в игре. И поэтому мы не стали регламентировать посещение секции, сделали ее открытой для всех учеников школы. Туда можно приходить как регулярно, так и время от времени, по желанию. Постоянного состава группы не существует, хотя, конечно, очень быстро появились дети, которым бадминтон особенно нравится, и они стали постоянными членами секции бадминтона. Правило одно: продолжительность игры для каждого может быть любой, от 15 минут до бесконечности, время ограничивается лишь вашими объективными возможностями и расписанием – временем, в течение которого спортзал открыт для бадминтона. 

К примеру, расписание:

вторник – с 15.00 до 17.00

четверг – с 15.00 до 17.00 

«говорит» лишь о том, что именно в эти дни и часы можно приходить и играть. Я сознательно ухожу от слова «тренировка» или «занятие» и хочу сконцентрировать ваше внимание на слове «игра». 

Как же создать пространство для игры в бадминтон? 

Имея опыт работы с группами бадминтона в спортивной школе, я допустила много ошибок, пытаясь развивать бадминтон в общеобразовательной школе по привычной схеме тренировок в спортивной школе. Но теперь, надеюсь, путь найден. Делать, оказывается, все нужно с точностью до наоборот. Не стоит оттачивать технику подачи, ударов и передвижений, а только после этого выходить на площадку: выходите и играйте, остальное – потом. При желании развивать бадминтон в школе может любой учитель физкультуры. Даже если вы не бадминтонист, начните и учитесь вместе с детьми. 

Бадминтон – игра, но все серьезно! 

Для начала откажитесь от «пляжного» бадминтона, лучше осваивать бадминтон на площадке по правилам. 

Разминайтесь с ракетками. У вас же бадминтон! Разучите с детьми 5–6 упражнений с ракетками и воланом. Запомнив их, дети смогут самостоятельно разминаться, когда бы ни пришли в зал, и обучать этим упражнениям новичков, что обычно они делают с радостью. 

Подвижные игры и соревновательные упражнения с воланом и ракеткой можно провести после разминки для всей группы или параллельно с игрой в бадминтон на площадке (для пары или небольшой группы детей, в свободных зонах зала). 

В одной из зон зала разместите бадминтонный тренажер. Он не займет много места, а учиться бить по волану с его помощью – большое удовольствие. 

Организуйте игру на бадминтонной площадке таким образом, чтобы за время пребывания в зале каждый желающий мог поиграть на счет. 

Если детей много:

играйте короткие партии до 5 или 7 очков;

играйте на половине площадки. 

Не забывайте: мотивация на игру у детей может быть разная. Одни приходят за компанию или от нечего делать. Другие – отдохнуть и получить удовольствие. Третьи хотят совершенствоваться и соревноваться. 

В нашем, школьном, «бадминтонном пространстве» все имеет право на существование. 
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Ошибки

При подаче:

· Отрыв ноги от пола (шаг);

· Попадание волана в сетку, либо касание сетки;

· Заступ за поле подачи;

· Подача в аут;

В игре:

· Касание сетки ракеткой либо частью тела;

· Заступ на поле соперника;

· Удар волана в потолок;

· Удар в аут;

Разминка с ракеткой и воланом

Правильный хват ракетки. 

Держать ручку ракетки надо так, чтобы четыре пальца лежали справа, большой – слева, а обод ракетки «смотрел» на вас ребром, край ручки немного выступает. Держите ракетку, как птичку, чтобы не «задушить», но чтобы и не «улетела». По отношению к руке ракетка должна быть приблизительно под углом 100°. 

Выполняя упражнения с ракеткой, сохраняйте правильный хват! 

Упражнение 1. 

Исходное положение: ракетка перед собой на прямой нена​пряженной руке, махи ракеткой. Движение в лучезапястном суставе. 

Упражнение 2. 

Исходное положение: то же. Описывайте ракеткой восьмерку. Движение в лучезапястном суставе. 

Упражнение 3.

Исходное положение: рука с ракеткой вверху. Выполняйте удары, сгибая и выпрямляя руку в локтевом и лучезапястном суставе, удерживайте руку рядом с головой. 

Выполняйте эти упражнения как правой, так и левой рукой. 

Упражнение 4.

Исходное положение: возьмите ракетку за верхний край обода и конец ручки. Выполняйте провороты в плечевых суставах. 

Упражнение 5. 

Жонглирование. Выполняйте удары открытой и закрытой стороной ракетки на уровне плеча, сохраняйте руку прямой, основное движение за счет кисти, ноги всегда подвижны (выполняйте высокие и низкие удары, жонглируйте в паре). 

Упражнение 6. 

Метание волана. Метание идентично высоко-далекому удару. Отпускайте волан в высшей точке, метайте по направлению вверх-вперед. Делайте шаг вперед правой ногой. 

Организация и методика проведения занятий
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Занятия по бадминтону в школе могут проводиться как во внеурочное время, так и на уроках.

Во внеурочное время можно проводить ознакомительные и секционные занятия.

Секционные. Организуется секция, в которой проводятся учебно-тренировочные занятия и соревнования в течение всего учебного года.

Ознакомительные занятия проводятся в течение короткого времени, для всех желающих, с целью ознакомления их с игрой и с тем, как проводятся соревнования. Учащихся знакомят с техникой игры и правилами, а затем проводят учебные и соревновательные игры.

На уроках. Составляется программа, выделяются часы (уроки), и, кроме того, дополнительно планируется проведение школьных соревнований по бадминтону.

Программа может быть ознакомительной и обучающей. Для ознакомительной программы достаточно 2–4 уроков, а для обучающей надо 8 и более.

Часы для любой из программ при желании всегда можно найти в условиях современного учебного процесса. Например:

При введении третьего урока физкультуры в неделю дополнительно появляются 34 часа в год, из которых часть можно посвятить бадминтону.

В конце лыжной подготовки, в марте, можно выделить 2–4 урока для ознакомительной программы.

Во время лыжной подготовки, в случае сильного мороза или оттепели, при перенесении занятий в зал можно заменить уроки бадминтоном.

В случае отсутствия условий для проведения одного из видов программы его можно заменить бадминтоном.

Можно заменить бадминтоном одну из спортивных игр, если он для детей значительно интереснее и доступнее.

Ознакомительная программа может быть одинаковой в каждом классе. Ее цель – показать (или напомнить) учащимся, что есть такой вид спорта, как играть и соревноваться. Такая программа включает ознакомление с хватом ракетки и основными приемами игры. Учащихся лишь знакомят с приемами (им показывают, а они пробуют). Знакомят с правилами игры и проводят учебные игры. Во внеурочное время организуются соревнования для всех желающих.

Обучающая программа предполагает не только ознакомление с примерами игры, но и обучение им. В ней дается более конкретное распределение материала по классам. Указываются приемы игры и тактические комбинации, на которые делается упор в том или ином классе. Учащихся можно знакомить со всеми приемами игры, но основное внимание в обучении обращают на отдельные из них. Планируют учебные и соревновательные игры. Включают бадминтон в календарь школьных соревнований.

Предложенный ниже материал подходит для всех видов занятий, как урочных, так и внеурочных. Однако это не значит, что его надо использовать в полном объеме. Учителю предлагается набор разнообразных упражнений и игр, которые он может использовать в работе. При этом он будет исходить из имеющихся у него условий, возраста и уровня подготовки детей, а также количества отведенного времени.

В данной книге не разбирается техника игры, ее описание можно легко найти в современной литературе. Основное же внимание уделено методике обучения и организации занятий в условиях школы.

Занятия по бадминтону должны являться логическим продолжением всего учебного процесса. Поэтому в урок включаются упражнения не только по бадминтону, но и из других разделов программы, которые распределены на весь учебный год. Например, бег. Ему нельзя научить, если не бегать в течение всего учебного года. Метание – само метание или упражнения, развивающие метающие мышцы, должны также присутствовать почти на каждом уроке и т.п. Поэтому в книге дополнительно приводятся подвижные игры с бегом и метанием, которые адаптированы к бадминтону.

Методику обучения бадминтону можно разделить на следующие части:

1. Подготовка к обучению.

2. Обучение технике и тактике.

3. Совершенствование приемов игры и тактических действий.

Подготовка к обучению включает разнообразные подготовительные упражнения, развивающие чувство волана, подготавливающие мышцы и связки к выполнению основных упражнений, развивающие ловкость и быстроту.

Здесь используются упражнения с воланом, ракеткой, воланом и ракеткой. На первых занятиях они индивидуальные, а затем, как правило, парные. Эти упражнения включаются в каждый урок и используются в разминке или в начале основной части занятия.

Обучение технике включает подводящие и имитационные упражнения, сами приемы игры, а также упражнения на закрепление полученных навыков.

Все эти упражнения входят в основную часть занятия.

Обучение тактике. Учебные игры и упражнения на этапе закрепления техники.

Совершенствование включает более сложные упражнения с воланом и ракеткой, имитационные упражнения по сигналам, отработку отдельных приемов игры и тактических комбинаций, учебные и соревновательные игры, развитие силы и быстроты работающих мышц.

Все эти упражнения, за исключением соревновательных игр, входят в основную часть занятия.

Соревновательные игры выносятся за сетку часов и проводятся во внеурочное время. Проведение таких игр по бадминтону (как, впрочем, и по другим видам спорта) во время уроков крайне нерационально, так как занимает много времени при малом количестве участников.

Структура урока на занятиях бадминтоном следующая:

Разминка. Равномерный бег или подвижная игра с бегом в течение 6 минут. ОРУ, упражнения с воланом, ракеткой или воланом и ракеткой.

Основная часть. Включает обучение, закрепление и совершенствование техники и тактики игры, а также развитие физических качеств. Она должна строиться с учетом возможностей учащихся.

Заключительная часть. Спокойные упражнения (например, подача на технику или на точность). Собирают (сдают) ракетки и воланы. Снимают, если необходимо, сетки. Подведение итогов занятия.

Расположение учащихся в зале при обучении бадминтону рекомендуется следующее.

Практически все упражнения по бадминтону удобно проводить в парах. При этом учащихся располагают одним из двух способов:

1. По боковым линиям бадминтонной площадки, расположенной в середине. При этом один ученик из пары встает с одной стороны, а другой – с противоположной. Расстояние между учащимися в шеренге – 1,5–3 м. При выполнении некоторых индивидуальных упражнений учащиеся одной из шеренг (выполняющие в данный момент упражнение) могут располагаться в шахматном порядке, чтобы не мешать друг другу (рис. А: находящиеся друг напротив друга крестик и нолик составляют одну пару).
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2. Все учащиеся делятся на две большие группы, которые располагаются на разных половинах площадки. Учащиеся одной группы в своих парах встают через сетку, подвешенную поперек спортивного зала (рис. Б). В случае необходимости они тоже могут располагаться в шахматном порядке.

В некоторых случаях, если учащихся много, при выполнении индивидуальных упражнений их можно расположить в три шеренги. Две шеренги располагаются по боковым линиям бадминтонной площадки, а третья шеренга находится на средней линии, проходящей вдоль спортивного зала.

Упражнения бывают тренировочные и игровые. При выполнении тренировочных упражнений учащихся на площадке может быть значительно больше, чем при игровых упражнениях.

Если учащихся много, то можно играть по очереди. В этом случае учащихся делят на тройки или четверки.

При работе в четверках на площадке играет одна пара, а вторая пара находится за ее пределами. Через 1–2 минуты пары меняются местами.

Если занятия проводятся в тройках, на площадке находятся двое игроков, а третий – за ее пределами. Через 1 минуту происходит смена игроков. Они меняются друг за другом. Смена может проходить и без учета времени. В этом случае игроки самостоятельно меняются через 3–4 падения волана или после выполнения упражнения.

При проведении учебных игр, если количество учащихся превышает 16, смена может производиться по кругу (см. подвижную игру «Учебные игры с круговой сменой»).

Распределение учащихся по парам лучше делать на добровольной основе (кто с кем хочет). В этом случае они работают значительно лучше.

Иногда на занятиях полезно ставить в пару сильных игроков со слабыми. Сильный точнее набрасывает волан, помогая тем самым слабому. Кроме того, может подсказать, как надо выполнять упражнение, если обнаружит ошибки. В то же время, слабый, наоборот, довольно часто набрасывает волан непредсказуемо, что, в свою очередь, заставляет сильного быть готовым к любым неожиданностям.

На начальном этапе обучения школьников надо давать как можно больше упражнений, развивающих чувство волана, и упражнений в жонглировании (ударяя снизу вверх).

В «дворовом» бадминтоне подачу выполняют ударом сверху и практически отсутствуют удары снизу, в то время как в спортивном бадминтоне подача выполняется только снизу. Поэтому большинство детей в начале обучения практически не могут попасть по волану при выполнении подачи. Некоторые дети не чувствуют расстояние до волана и скорость его полета, в результате чего никак не попадут по нему головкой ракетки. Волан у них, как правило, пролетает на уровне шейки ракетки.

Чем хуже развито чувство волана, тем больше времени надо уделять подготовительным упражнениям. Критерием готовности ученика к освоению техники является свободное выполнение жонглирования открытой и закрытой стороной.

На занятиях довольно часто используются броски волана рукой. Они развивают чувство волана, помогают в обучении на начальном этапе (так как точно набросить рукой легче, чем ударить ракеткой), готовят к метаниям и ударам сверху.

Все подготовительные упражнения надо выполнять как правой, так и левой рукой. Это развивает ловкость, вносит разнообразие в занятия, благотворно влияет на головной мозг и, что самое главное, гармонично развивает мышцы с правой и с левой стороны тела (что способствует профилактике искривлений позвоночника).

Некоторые упражнения с ракеткой полезно выполнять левой рукой еще и потому, что она не «испорчена» неправильными движениями. Поэтому бывает проще понять то, что нужно делать правой рукой.

В большинстве случаев описание упражнений выполнено с учетом того, что игрок держит ракетку правой рукой. Поэтому, если игрок левша, то необходимо вносить соответствующие коррективы. Аналогичным образом надо поступать, если дается задание выполнять упражнение левой рукой.

Одним из главных условий в обучении является удар по волану правильной стороной (см. удары). Дети часто делают по-своему, так, как они привыкли или как лучше получается в данный момент. При этом совершенно не задумываются над тем, что эта ошибка будет мешать дальнейшему росту мастерства. Затем либо от нее придется избавляться, либо бросить занятия бадминтоном, в котором ученика обыгрывают. Поэтому учащимся стоит чаще напоминать о том, какой стороной ракетки где играть, и делать больше упражнений на закрепление правильных навыков.

Если игра какой-либо стороной ракетки плохо получается, то надо больше поиграть именно этой стороной. Для этого специально набрасывают волан в нужное место.

При обучении технике надо двигаться постепенно и не пытаться объять необъятное. Ниже предлагаются ступени освоения техники, на которые учителю следует последовательно обращать внимание и разъяснять их ученикам.

Ступени освоения техники:

· Правильная имитация упражнения.

· Попадание по наброшенному волану при соблюдении техники. Особенно – ударной стороны ракетки.

· Отбивание волана в направлении партнера.

· Точное отбивание партнеру (в руки, под правую или левую сторону для удара).

· Отбивание с подачи (партнер набрасывает волан подачей).

· Отбивание с других приемов игры.

· Применение в учебных и тренировочных играх.

При обучении следует придерживаться принципа, указывающего на последовательность: «ПРАВИЛЬНО, ТОЧНО, СИЛЬНО».

Очень важно идти от простого к сложному. Это прописная истина, но почему-то в бадминтоне о ней нередко забывают и уже на начальном этапе обучения начинают вводить дополнительные движения, цель которых – запутать соперника, чтобы он не догадался, куда полетит волан. Однако начинающий игрок и сам не знает, куда от него отлетит волан. При использовании дополнительных движений полет волана становится еще более непредсказуемым, а процесс обучения затягивается.

Начинать обучение надо с простых и эффективных движений, которые будут получаться у начинающего игрока. И только при хорошей точности и стабильной игре можно начинать учить скрывать свои намерения. Сразу учить этому можно лишь в спортивной школе, при большом количестве времени и со специально отобранными детьми.

При обучении бадминтону на уроках предпочтение следует отдавать одиночным играм, так как в парных играх больше вероятность столкновений и ударов друг друга ракеткой или ракеткой о ракетку, из-за чего они быстро ломаются. В отличие от секций и спортивных школ, на уроках занимаются разные дети, в том числе и со слабо развитой координацией.

Однако не исключено, что бадминтон может преподаваться в школе в качестве основной игры и ему будет уделено достаточное количество времени, и в этом случае вводить парные игры необходимо.

В занятия по бадминтону можно включать упражнения с набивными мячами (медболами). С ними выполняют общеразвивающие упражнения и разнообразные броски в паре. Эти упражнения развивают взрывную силу и быстроту, что будет положительно сказываться при перемещениях и ударах, и, кроме того, хорошо готовят учащихся к метаниям на дальность в легкой атлетике. Вес мячей должен соответствовать возрасту и возможностям учащихся. Упражнения с набивными мячами общеизвестны, поэтому не приводятся в данной книге.

Оценки учащимся выставляют преимущественно за технику упражнений (как основных, так и подготовительных) и знание правил игры, дополнительно поощряют участие в соревнованиях.

Игры с воланом и ракеткой

«Салки с воланами»

Выбирается 2–3 и более водящих, в зависимости от количества играющих. Все водящие с воланами в руках. Бросая волан в игроков, водящие стараются осалить их. Бросив волан, водящий в случае промаха бежит за ним, подбирает его и опять бросает, и.т.д.. Броски выполняются с того места, где подобрали волан. В случае попадания игрок меняется ролями с водящим.

Вариант. Можно всех участников разделить на две группы: например, на мальчиков и девочек, которые будут играть отдельно, но на одной площадке. В этом случае каждая группа должна иметь воланы разного цвета.

«Закинь волан»

Площадка разделена бадминтонной сеткой или гимнастическими скамейками на две половины. Учащиеся разбиваются на 2 команды и располагаются в одну шеренгу на своих половинах площадки, на расстоянии 2 м – для начальной школы и 4–5 м – для всех остальных от сетки (скамеек). Игроки одной команды – с воланчиками в руках. По сигналу учителя они выполняют бросок за сетку. Игроки другой команды подбирают воланчики и выстраиваются аналогично первым игрокам. По сигналу вторая команда выполняет бросок. Команда, в которой было больше переброшено воланчиков, получает одно очко. Теперь игроки располагаются на расстоянии 3 м от сетки и повторяют броски. Так с каждым разом игроки отходят от сетки все дальше и дальше. Делают это до тех пор, пока никто не сможет перебросить воланчик или будут перебрасывать лишь отдельные игроки. Затем игра начинается сначала, но броски выполняют левой рукой.

«Закинь волан подачей»

Вместо бросков волана выполняется подача.

«Очисти свой сад от камней»

Вариант 1. Учащиеся разделены на 2 команды и располагаются на своих половинах площадки. У каждого игрока имеется волан. На средней линии установлены гимнастические скамейки или натянута бадминтонная сетка. По сигналу игроки начинают бросать воланы на сторону противника, стараясь освободить от них свою половину. Волан можно бросать лишь с того места, где его подобрал или поймал. Побеждает команда, у которой после свистка учителя останется меньше воланов.

Вариант 2. Все броски выполняются только с передней линии подачи или с трехметровой линии волейбольной площадки. Подобрав волан, игрок обязан подбежать к линии (в любом ее месте) и лишь оттуда бросать.

«Гонка волана»
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Все участники разделены на 4–5 команд. Каждая из них располагается за лицевой линией волейбольной площадки, в колонну по одному. В руках у первых игроков в колоннах – воланчики. По сигналу первые игроки бросают воланы как можно дальше вперед. Бегут за ними, подбирают их и опять бросают вперед, и так до тех пор, пока волан не коснется противоположной лицевой стены зала. Затем аналогично гонят волан в обратном направлении, но не до касания стены, а передают вторым игрокам в своих колоннах. Второй игрок не имеет права подбирать волан, если он не залетел за лицевую линию, у которой располагается команда. Подобрав или поймав волан, второй игрок выполняет гонку волана. Аналогичным образом выполняют упражнение все игроки команды. Как только волан окажется в руках у первого игрока, он поднимает его вверх. По поднятым вверх воланам определяют места каждой команды.

«Гонка волана подачей»

Игра аналогична предыдущей, но волан гонят подачей.

«Гонка волана ракеткой»

Игра подобна двум предыдущим, но игроки выполняют жонглирование с перемещением вперед. Вместо касания воланом противоположной стены игроки за лицевой линией посылают волан за голову, разворачиваются и без остановки начинают движение в обратном направлении. Следующий в колонне игрок должен поймать волан рукой и лишь затем начинать упражнение.

Игроки могут быть распределены на пары или тройки и выполнять упражнение поперек площадки (от боковой линии до боковой).

«Парная гонка волана»

Броски волана друг другу с перемещением к баскетбольному щиту и броском в щит. Выполнив бросок, перемещаются к противоположному щиту и выполняют бросок, и.т.д. Перемещение выполняется без волана, а с воланом в руках игроки стоят на месте. Упражнение выполняют все участники одновременно. Попадание в щит дает паре одно очко. Побеждает пара, набравшая больше очков.

«Гонка волана с упражнениями»

Вариант 1. Игра проводится в тройках. Тройки располагаются на одном краю площадки (А) или на разных (В). «Крестик» будет гнать волан, «нолик» – выполнять упражнение, а «кружочек» – судить. Все тройки начинают выполнение заданий по общему сигналу.
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«Крестик» выполняет гонку волана (один из вариантов, определенный заранее) до противоположной линии (А или В) и возвращается обратно. Касание «крестиком» финишной линии считается окончанием упражнения. Вариант: «крестик» может гнать волан в одну сторону, но тогда он располагается с противоположной стороны площадки (Б).

«Нолик» начинает выполнять упражнение на максимальное количество раз до момента касания линии «крестиком». Примеры упражнений: прыжки со скакалкой, выпрыгивание из глубокого приседа, отжимание от пола, поднимание туловища из положения лежа на спине, и т.п. «Нолик» получает столько очков, сколько раз выполнит упражнение.

«Кружочек» считает количество раз у «нолика» до момента окончания упражнения и следит за правильностью выполнения.

Затем игроки меняются ролями: «кружочек» – гонит волан, «крестик» выполняет упражнение, а «нолик» судит. Потом меняются еще раз. Побеждает тот, у кого больше очков.

Вариант 2. То же, но «крестик» – бежит, а «нолик» выполняет жонглирование (один из вариантов).

«Бой с тенью»

Игроки поочередно бросают волан, стараясь попасть друг в друга. Броски выполняются с расстояния 2,5–3 м. За каждое попадание игрок получает одно очко. Броски выполняются правой или левой рукой (по заданию). Побеждает игрок, который по окончании времени игры наберет больше очков.

«Убеги от водящего»

Первые номера – водящие, вторые – убегающие. Игроки располагаются лицом друг к другу, на расстоянии одного метра, при этом водящие находятся за боковой линией. Между игроками лежат воланчики. Каждая пара играет самостоятельно. Убегающий выполняет разнообразные упражнения, не сходя с места, а водящий повторяет как можно быстрее. Выбрав момент, убегающий бежит к противоположной боковой линии и, останавливаясь, касается ее рукой. Игрок может бежать только по прямой. Водящий, выполнив последнее показанное упражнение, подбирает волан и с того же места бросает его в убегающего игрока. В случае попадания водящий получает очко. В случае промаха очко получает убегающий. Попадание в убегающего после касания им боковой линии не засчитывается. Затем игроки меняются ролями и начинают сначала. Побеждает тот, кто набрал больше очков по окончании времени игры.

 «Унеси волан»

Она аналогична предыдущей, но игрок, убегая, должен захватить волан, а водящий – догнать убегающего и осалить его рукой.
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«Четные и нечетные»
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Она похожа на игру «День и ночь», но добавляется метание воланов. Все игроки располагаются в две шеренги вдоль средней линии, на расстоянии 2–3 м друг от друга. Между ними лежат воланчики на одинаковом расстоянии от игроков противоположных команд. Одна шеренга – четные, другая – нечетные. Учитель называет число (от 1 до 10). Если оно четное – четные подбегают к воланчику, берут его и метают в соперника, а нечетные убегают. Если нечетное – наоборот.

 «Сбей волан»

Играют в паре, у каждого игрока волан. Один игрок бросает волан вверх, а второй старается своим воланом сбить опускающийся волан первого. В случае касания одного волана другим бросающий игрок получает одно очко. Игроки каждый раз меняются ролями. Можно расположить игроков недалеко от стены, чтобы не бегать далеко за воланом.

«Кто выше и быстрее?»

Игра проводится в парах. Один игрок с воланом в руках. Он бросает его как можно выше вверх и выполняет упражнение на быстроту, пока волан находится в воздухе. В момент касания воланом пола упражнение заканчивается. Игрок получает столько очков, сколько раз выполнит упражнение. Затем выполняет второй игрок. Побеждает тот, у кого будет больше очков. Ниже приводятся некоторые варианты упражнений:

1. Последовательно касается правой рукой пола и левого плеча. Учитывается количество касаний плеча.

2. Последовательно касается ладонями одноименных коленей и хлопает в ладоши. Учитывается количество хлопков.

3. То же, но касается разноименных коленей.

4. Имитирует прыжки со скакалкой. Учитывается количество прыжков.

5. Прыжки со скакалкой. Перед броском волана скакалка в противоположной руке. Учитывается количество прыжков.

6. Глубокие приседания с полным выпрямлением ног в стойке. Учитывается количество полных приседаний.

7. Бег на месте. Учитывается количество пар шагов.

8. И т.п.

«Кто выше и быстрее с ракеткой?»

Игра аналогична предыдущей, но вместо броска рукой выполняется удар ракеткой.

«Охота на волка»

Класс делится на группы по 3–4 человека, которые играют одновременно по всему залу. У каждой группы есть волан. Один играющий из группы – волк, остальные – охотники. Волк свободно бегает по залу в течение 30 секунд или 1 минуты. Охотники, передавая волан друг другу, стараются догнать волка и подстрелить его (попасть воланом). С воланом в руках можно сделать не более двух шагов, без волана передвижение свободное. При попадании в волка тот не выходит из игры, а лишь получает штрафные очки. По окончании времени волк меняется местами с одним из охотников, и такая смена проводится поочередно, пока каждый не побывает в роли волка. Выигрывает набравший наименьшее число штрафных очков.

«Падающий волан»

Один игрок стоит в игровой стойке с воланом в левой руке, вытянутой вперед на уровне плеч. Второй игрок находится в 1–2 м от первого в игровой стойке. Первый отпускает волан, как при подаче, и он свободно падает. Второй игрок старается поймать волан, не дав ему коснуться пола. Если волан поймать не удалось, игрок получает штрафное очко. Игроки каждый раз меняются ролями. Если волан все время ловят, то расстояние между игроками постепенно увеличивают.

«Падающий волан с ракеткой»

Игроки располагаются с разных сторон сетки. Один игрок стоит у сетки, второй – на расстоянии 2–3 м от нее. Игрок у сетки вытягивает руку с воланом за сетку и удерживает его на уровне головы или плеч. Второй игрок с ракеткой в руке в игровой стойке. Первый отпускает волан, как при подаче, и он свободно падает. Второй игрок старается подыграть волан ракеткой, не дав ему коснуться пола. Если волан упал на пол, игрок получает штрафное очко. Выполнив упражнение 3–4 раза, игроки меняются ролями. Если волан все время подыгрывают, то расстояние до сетки постепенно увеличивают.

Вариант. Игрок должен перебить волан за сетку.

«Делай, как я, с ракетками»

Два игрока располагаются напротив друг друга с ракетками в руках. Первый имитирует различные удары, а второй как можно быстрее повторяет. Через некоторое время игроки меняются ролями.

Игра может выполняться и в зеркальном варианте, когда при выполнении удара справа (слева) одним игроком второй выполняет удар слева (справа).

«Имитационный бадминтон»

Два игрока располагаются напротив друг друга с ракетками в руках. Игра проводится без волана. Первый имитирует подачу. Второй, определив предполагаемое направление удара и высоту, имитирует ответный удар. Аналогичным образом поступает и первый. Таким образом игроки имитируют игру. Она может быть произвольной или с заданиями. При игре с заданиями игроки имитируют определенные удары, например, справа и слева, или сверху и снизу, и т.п. Главное в этой игре – правильная имитация ударов.

Игра может выполняться в следующих вариантах:

· Без подсчета очков. В этом случае игра почти не прерывается. В случае предполагаемой ошибки опять выполняется подача, и игра продолжается.

· С подсчетом очков. В этом случае игра имитируется полностью.

«Вышибалы подачей»
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Класс делится на тройки. Два игрока с ракетками располагаются в 9 м друг от друга, третий встает между ними. Он – водящий и должен по возможности оставаться на месте. Двое игроков стараются выбить водящего, выполняя подачу в направлении друг друга. Водящий уворачивается, а при попадании в него воланом получает штрафное очко, и игра продолжается. Через определенное время водящий меняется с одним из игроков по очереди. Побеждает игрок, получивший наименьшее количество штрафных очков.

«Вратарь»

Вариант 1. Игра проводится у стены, на которой мелом могут быть нарисованы ворота. Играют в паре. Игрок с ракеткой встает в ворота, а другой выполняет броски волана с расстояния 4–5 м. Вратарь старается не пропустить в ворота волан, отбивая его ракеткой.

Выполнив 5–6 бросков, игроки меняются местами. Существует 2 варианта подсчета очков:

1) попадание в ворота дает одно очко бросающему;

2) попадание в ворота – два очка, а если вратарь не пропустил волан, но не отбил его бросающему – одно очко.

Вариант 2. Броски заменяются подачей с расстояния 5–6 м.

Вариант 3. То же, но подача заменяется ударом ракеткой сверху, со своего подбрасывания, с расстояния 5–8 м.

Вариант 4. То же, но волан набрасывает вратарь, подачей.

«Отгони мух»
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Вариант 1. Подобна игре «Вратарь», но броски выполняют несколько игроков. Они располагаются в колонну по одному. Выполнив бросок, быстро отходят в сторону, подбирают волан и встают в конец колонны. Игроки колонны должны бросать воланы как можно быстрее, с минимальными интервалами. За каждый пропущенный волан водящий получает штрафное очко. Как только игроки колонны выполнят 2–4 круга, водящего заменяют.

Вариант 2. То же, но игроки располагаются в 2 колонны на расстоянии 2 м друг от друга. Водящий заменяется на каждом круге.

Вариант 3. Можно играть и в паре, но тогда бросающий игрок имеет несколько воланов в руках, и бросает их поочередно.

«БаскетВол»

Баскетбол с воланом. Игроки одной команды, передавая волан друг другу, стараются забросить его в кольцо противоположной команды. Перемещения с воланом в руках запрещены. Нельзя вырывать волан из рук соперника, можно только перехватывать.

Игра может проводиться одним или двумя воланами, в зависимости от количества игроков. Либо все участники разделены на две самостоятельные группы, которые одновременно играют на одной площадке.

«Лапта бадминтонистов»

Игра проводится по правилам лапты с тремя изменениями:

1.Играют воланом.

2.Удар – бадминтонной ракеткой. Необходимо предусмотреть мат, на который кладут ракетку.

3.Не учитывается ловля с лёта.

«Бадминтон левыми руками»

Игра проводится по правилам бадминтона, но левой (слабейшей) рукой. Это могут быть игры на уменьшенных или обычных площадках.

«Двурукий бадминтон»

Игра проводится по правилам бадминтона, но левой рукой играют слева, а правой – справа, передавая ракетку из руки в руку. Или играют двумя ракетками.

Вариант. Левой рукой играют справа, а правой – слева. Другими словами, играют все время закрытыми сторонами.

 «Учебные игры с круговой сменой»

Расположение учащихся показано на рисунке. Игроки, расположенные около одной сетки, объединены в одну группу. Учащиеся, расположенные на одной площадке, играют между собой на счет в течение 2 минут. Затем производится смена на одно место влево, и опять играют в течение 2 минут и т.д. По окончании 2 минут победивший игрок получает 2 очка, а проигравший – 1 очко. Когда закончится время, отведенное на игры, побеждает игрок, набравший больше очков.

Если количество учащихся превышает 16, смена производится по кругу, но через скамейки (см. рис.).

[image: image12.png]



 «Школьный бадминтон»

Данная игра используется на начальном этапе обучения бадминтону. В основном она проводится среди учащихся 5–6-х классов, однако может проводиться и в других классах, в зависимости от уровня подготовки.

Школьный бадминтон может с успехом использоваться в отборочных турах школьных соревнований.

Игра проводится по правилам бадминтона, но имеет некоторые отличия.

Из-за слабого владения подачей вдвое увеличена зона подачи. Она представляет собой объединенные вместе правую и левую зоны подачи (см. рис.).
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Игра проводится на время и состоит из одного или двух периодов одинаковой продолжительности (например, по 3, 5, 7 или 10 минут). Продолжительность периодов и их количество определяются заранее и зависят от наличия свободного времени (на уроке или во внеурочное время) и возможностей игроков. Наиболее оптимальный вариант для школьных соревнований – два периода по 5 минут. В этом случае на каждую пару отводится по 15 минут соревновательного времени.

Если (при игре из двух периодов) игрок побеждает в каждом из двух периодов, то он выигрывает игру. Если игроки выигрывают по одному периоду, то проводится третий период, который по продолжительности вдвое меньше. Определение сторон, на которых играют команды, и того, кто начинает, производится, как в бадминтоне.

Если время периода закончилось, когда волан находился в игре, то разрешается доиграть.

Выигрывает период игрок, который наберет большее количество очков.

В случае равного количества очков по окончании времени назначается еще один розыгрыш. При этом игрок, выигравший очко или подачу, выигрывает период, и ему добавляется одно очко к счету.

Игра проводится на время из-за того, что на начальном уровне дети играют, как во дворе, набрасывая друг другу волан, вместо того чтобы играть по всей площадке и попадать в поле. Вследствие этого розыгрыш каждого очка сильно затягивается, а подача нередко переходит от одного игрока к другому. Поэтому продолжительность игры сильно увеличивается. К этому не всегда физически готовы игроки, кроме того, сильно ограничивается количество встреч. Введение временного ограничения позволяет большему количеству учащихся принять участие в соревнованиях за тот же промежуток времени. Кроме того, можно точно составить расписание игр для каждого игрока.

Бывает и наоборот, когда встречи очень короткие из-за разного уровня игроков. В этом случае слабый школьник играет очень мало, что не способствует росту качества его игры. Это будет неправильно, так как в школьных условиях должны создаваться возможности для роста мастерства всех учащихся. В этом случае игра на время предоставляет такие возможности.

Вариант 2. Игра проводится на время, но с обычными зонами подачи.
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Подвижные игры и соревновательные упражнения с воланом и ракеткой

1. Жонглирование с выбыванием. 

Игрок, уронивший волан, выбывает. Побеждает игрок, уронивший волан последним. Игру можно проводить в несколько туров, с разными способами подсчета очков. 

2. «Салки воланом». 

Вариантов игры может быть множество, единственным постоянным условием является осаливание летящим воланом. 

3. Этафетное упражнение. 

Соблюдая правильный хват ракетки, пронести на ней волан, не уронив. 

4. «Метание в тыл». 

Игра в паре одним воланом. Игроки встают друг напротив друга в двух метрах от средней линии. По договоренности один из игроков начинает выполнять метание на сторону «противника», второй игрок метает волан с места, где волан коснулся пола и т. д. Побеждает игрок, метнувший волан в «тыл» (за лицевую линию баскетбольной или волейбольной площадки). 

5. Переноска волана. 

Игра в паре. 5–7–9 воланов выставляются на среднюю линию. Игроки встают на противоположные стороны друг напротив друга (за задними линиями бадминтонной площадки). Задача – перенести воланы по одному за задние линии бадминтонной площадки. Побеждает игрок, перенесший больше воланов. (Воланы нельзя бросать, обязательно класть.) 

6. Перестрелка через сетку. 

В игре принимают участие две команды. Игроки располагаются на противоположных сторонах площадки, которая разделена бадминтонной сеткой, у каждого в руке волан. Побеждает команда, первая выбившая соперников. Либо игра ведется по времени – 3 минуты без выбывания игроков. Тогда итог подводится по количеству результативных попаданий. 

Бадминтонный тренажер

Для создания тренажера вам понадобится веревка длиной в ширину вашего зала, воланы – 4 шт., 4 тонких веревки длиной 40 см. 

1. Закрепите волан по центру веревки (40 см), концы веревки свяжите, получится волан на петле. 

2. В петли с воланами проденьте длинную веревку. Натяните веревку через зал. Высота определяется ростом детей. Оптимально, если волан касается центра ракетки при поднятой вверх руке. Регулировать высоту подвешивания волана можно и за счет длины петли. 

3. Распределите воланы на веревке на расстоянии не менее двух метров друг от друга. 

Упражнения с воланом и ракеткой
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Индивидуальные упражнения

1. Жонглирование открытой стороной ракетки. Игрок, находясь в игровой стойке, выполняет удары по волану открытой стороной ракетки, направляя его вверх.

2. Жонглирование закрытой стороной ракетки.

3. Жонглирование поочередно открытой и закрытой стороной ракетки.

4. То же, но открытой стороной посылать волан вверх как можно выше, а закрытой стороной лишь подставлять ракетку под волан (без малейшего ударного движения).

5. То же, но наоборот, закрытой стороной – как можно выше, а открытой стороной – подставлять ракетку.

6. Высокое жонглирование. Каждый раз посылать волан вверх как можно выше.

7. Жонглирование (одним из вариантов) с касанием свободной рукой пола каждый раз после удара по волану.

8. То же, но выполняя два круговых вращения левой рукой в плечевом суставе.

9. То же, но последовательно касаясь левой рукой различных частей тела: а – правого плеча и левого колена; б – левого колена, правого плеча, правого колена; в – левого колена, правого колена, левого колена; г – колена, пола; д – плеча, пола; е – правого плеча, левого плеча, правого плеча; ж – и т.п. Все варианты ученики должны выполнять именно в том порядке, в каком им назвали.

10. То же, но с прыжком, располагая бедра параллельно полу и подтягивая пятки к ягодицам. Юноши могут выполнять прыжок, подтягивая колени к груди.

11. То же, но выполняя 2–4 вращения кистью, разворачивая ракетку открытой и закрытой стороной вверх.

12. То же, но выполняя 2–3 круга головкой ракетки: а – перед грудью; б – над головой.

13. То же, но выполняя 2–4 горизонтальных движения головкой ракетки из стороны в сторону.

14. То же, но 2–3 раза почесать головкой ракетки спину (между лопатками).

15. То же, но прислонить головку ракетки открытой стороной к затылку.

16. То же, но с поворотом на 360°. Поворот надо выполнять в разные стороны.

17. То же, но с выпадами. Игрок выполняет выпад вправо, вытягивая руку с ракеткой вправо, и возвращается в стойку. Следующий раз – выпад влево, или вперед и т.д.

18. Жонглирование из стороны в сторону, посылая волан над головой и ударяя его справа открытой стороной, а слева – закрытой. Выполняя упражнение можно делать выпады правой ногой в сторону волана, но каждый раз возвращаться в игровую стойку.

19. Жонглирование спереди назад. Игрок выполняет удар открытой стороной, посылая волан над головой за спину. Разворачивается на 180° и выполняет аналогичный удар закрытой стороной. Затем все повторяется.

20. Жонглирование в сочетании с перемещением. Игрок располагается за боковой линией волейбольной площадки. Выполняя жонглирование поочередно открытой и закрытой стороной, он перемещается к противоположной боковой линии. Дойдя до линии, посылает волан за голову и разворачивается. Затем без остановки начинает движение в обратном направлении. Дойдя до лицевой линии, заканчивая упражнение, ловит волан свободной рукой. Все удары должны быть только снизу и обязательно поочередно (открытой и закрытой стороной). Удар сверху расценивается как потеря волана. Данное упражнение довольно часто используется как зачетное.

21. Жонглирование поочередно правой и левой рукой, передавая ракетку из руки в руку. Упражнение может выполняться открытой стороной, закрытой или поочередно.

22. Ловля волана ракеткой. Подыграть волан вверх ударом ракетки снизу (или подбросить свободной рукой). Затем подставить головку ракетки под опускающийся волан и попутным движением с воланом плавно поймать его головкой ракетки. Упражнение выполняется как открытой, так и закрытой стороной.

23. Жонглирование поочередно двумя ракетками, удерживая одну в правой, а другую в левой руке. Можно выполнять любые варианты, изложенные выше.

Парные упражнения

Подразделяются на две группы:

1. Одна ракетка на двоих.

2. Каждый игрок с ракеткой.

В упражнениях первой группы один игрок с ракеткой, а другой с воланом. Игрок с воланом помогает первому выполнять упражнения. Он набрасывает волан в удобное место для удара или держит волан в определенном месте. Описание упражнений первой группы приводится в разделе «Обучение технике».

Упражнения второй группы выполняются при достаточном уровне подготовки учащихся и наличии свободного места. Учащиеся должны уметь свободно выполнять удары в паре. Все упражнения могут выполняться без сетки или через сетку.

Разминочные. 

Игроки выполняют друг другу передачи без остановки, при этом делают разнообразные упражнения сразу после удара по волану.

1. Бег на месте в спокойном темпе.

2. 1–2 круговых вращения в плечевых суставах.

3. Взяв ракетку двумя руками, поднять локти вверх, отводя ракетку как можно дальше назад за спину (1 раз).

4. 2–3 сгибания и разгибания рук в локтевых суставах.

5. Наклон вперед с касанием пола свободной рукой за счет наклона туловища, а не сгибания ног.

6. Поворот вправо-влево (1–2 раза), разворачивая плечи и скручивая туловище.

7. 1–2 глубоких приседания.

8. Два круговых вращения пяткой правой ноги, при этом стопа носком касается пола. Выполнять поочередно правой и левой ногой.

9. 2–3 прыжка, работая ногами, как со скакалкой.

10. 2–4 беговых шага на месте с высоким подниманием бедра.

11. 2–4 беговых шага на месте с захлестыванием голени.

12. Прыжок вверх с подтягиванием коленей к груди или располагая бедра параллельно полу.

13. Прыжок вверх с захлестыванием голеней.

Тренировочные:

1. Два жонглирования над собой, удар партнеру. Партнер без остановки выполняет два жонглирования и возвращает волан и т. д.

2. То же, но передают волан только ударом справа. Для этого накидывают его себе под правую руку.

3. То же, но ударом слева.

4. То же, но ударом снизу.

5. То же, но ударом сверху открытой стороной.

6. То же, но ударом сверху закрытой стороной.

7. Два жонглирования над собой – удар партнеру. Второе жонглирование выполняется подставкой (без встречного движения ракеткой).

8. Удары левыми руками.

9. Удары поочередно правой и левой рукой. Пока летит волан, ракетку передают из руки в руку.

10. Один игрок с воланом в руке. Он ударяет волан снизу вверх так, чтобы тот, подлетев вверх, находился немного спереди. Выполняет удар сверку в направлении партнера, который старается преградить путь волану, подставляя ракетку. Затем упражнение выполняется в другую сторону.

11. То же, но игрок старается не просто преградить путь волану, а переиграть его на сторону соперника. Через 3–4 раза – наоборот.

12. Один игрок с воланом в руке. Он выполняет удар по волану так, чтобы тот полетел над головой за спину. Затем делает поворот на 180° и выполняет удар партнеру, стоя к нему спиной. Удар выполняется по волану, находящемуся на уровне головы или выше. В противном случае волан назад не полетит. Удар выполняется открытой стороной. Второй игрок подыгрывает волан вверх и ловит его свободной рукой. Затем выполняет удар в другую сторону.

13. То же, но удар закрытой стороной.

14. То же, но если волан справа – закрытой, если слева – открытой.

15. Один выполняет подачу по высокой траектории, а второй – удар сверху. Через 2–4 раза – наоборот.

16. Один выполняет подачу по низкой траектории, а второй удар снизу закрытой стороной. Через 2–4 раза – наоборот.

17. Игра короткими ударами снизу. Игроки стоят рядом с сеткой (или без сетки) и выполняют удары так, чтобы волан летал как можно ниже и ближе к сетке. Удары выполняют спереди и слева – закрытой стороной, а справа – открытой. Соприкосновение с воланом должно быть ниже уровня сетки.

18. Парное жонглирование с выходом вперед. Игроки располагаются за боковыми линиями бадминтонной площадки. Один игрок выходит к средней линии, выполняет удар вертикально вверх и быстро возвращается на свое место. Следующий удар по волану выполняет второй игрок, выходя вперед и возвращаясь обратно. Так по очереди они выполняют жонглирование.

Обучение технике

Упражнения в данной главе изложены в методической последовательности. Они рассчитаны на начальное обучение детей разного уровня подготовки. Поэтому, подбирая упражнения для урока, учитель должен исходить из возможностей школьников. Он может взять все упражнения или некоторые пропустить, если считает их слишком легкими для данных детей. Главное – подходить к обучению творчески.

После длительного перерыва, приступая вновь к изучению бадминтона, лучше опять пройтись с самого начала по всем подводящим упражнениям, исключив лишь самые простые. Это поможет быстрее вспомнить полученные ранее навыки и избежать появления ошибок.

Однако нередко встречаются такие дети, которые с большим трудом играют в бадминтон. Именно для них и предназначены элементарные упражнения, которые помогут учителю научить даже таких детей.

Хват ракетки

Хват ракетки имеет очень большое значение в игре. От его правильности зависят возможности игрока. Правильный хват позволяет выполнять любые удары (сверху, снизу, справа и слева) и, что самое главное, делать их точно (посылать волан в нужном направлении).

При правильном хвате край ладони касается утолщения на конце ручки. Указательный палец слегка разогнут по сравнению с другими пальцами (но обязательно охватывает ручку). Большой палец находится с левой стороны ручки и касается ее боковой поверхностью ногтевой фаланги. Угол, образованный большим пальцем и кистью, находится на одной линии с ободом головки ракетки. Если вытянуть руку вперед, то ракетка должна являться продолжением руки.

При выполнении любых ударов хват ракетки всегда остается одинаковым и никогда не меняется. Все изменения положения плоскости головки ракетки выполняются за счет движения кисти.

При объяснении хвата и начальных упражнений на его запоминание все учащиеся сидят на скамейках в один ряд. В таком положении быстрее и удобнее проверять правильность хвата и исправлять ошибки. Учитель располагается перед ними. Он может стоять или сидеть (например, когда рассказывает о бадминтоне, ракетках и воланах, показывает правильность хвата). Все упражнения выполняются сначала правой (сильнейшей) рукой, а затем левой (слабейшей).

1. Показать учащимся, как правильно держать ракетку. Объяснить, почему держать надо именно так (см. ошибки).

2. Раздать ракетки. Учащиеся, получив ракетку, пробуют правильно ее взять.

3. Посмотреть хват у всех учащихся.

4. Взять ракетку, как молоток, удерживая ее за край ручки. Выполнить имитацию движений молотком, с небольшим движением головкой ракетки. Затем слегка разогнуть указательный палец и развернуть ракетку в кисти, отодвигая от себя шейку ракетки левой рукой. Проверить хват у всех учащихся и, если необходимо, поправить.

5. Взять правильно ракетку и попробовать выполнить имитацию движений молотком. Если ученик держит ракетку правильно, то эти движения будет делать не так удобно, как в начале предыдущего упражнения (до разворота ракетки). Но эти движения, ребром ракетки, в бадминтоне и не нужны.

6. Правой рукой взять ракетку, как молоток, а левой придерживать шейку ракетки. Отпустить правую руку и прислонить ее ладонью к струнам с правой стороны. Сохраняя кисть в том же положении, перемещать ее вдоль шейки, до края ручки. Когда край кисти коснется утолщения на краю ручки, мягко обхватить ручку. Самостоятельно проверить правильность хвата. Повторить несколько раз. Проверить хват у всех учащихся и, если необходимо, поправить.

7. Взять правильно ракетку правой рукой. Левой рукой взять ракетку за шейку, а правую отпустить. Опять взять правой рукой за ручку, а левую отпустить. Самостоятельно проверить правильность хвата. Повторить несколько раз.

8. То же, но правой рукой почесать нос (коснуться лба, колена, и т.п.), а затем взяться за ручку.

9. Взять правильно ракетку правой рукой. Переложить ракетку в левую руку. Самостоятельно проверить правильность хвата. Переложить ракетку обратно в правую руку. Самостоятельно проверить правильность хвата. Повторить несколько раз.

10. Взять правильно ракетку и вытянуть руку вперед, при этом ракетка является продолжением руки. Поворачивая кисть, развернуть головку ракетки открытой стороной вверх. Поворачивая кисть в обратном направлении, развернуть головку ракетки закрытой стороной вверх. Повторить несколько раз. Поворачивая кисть, ни в коем случае не менять хват ракетки. Разворачивать ракетку надо всегда движением кисти, а не перекладыванием ракетки.

11. Рука с ракеткой вытянута вперед, плоскость головки расположена вертикально, ракетка является продолжением руки (далее везде подразумевается, что ракетку надо держать правильно). 1 – развернуть ракетку открытой стороной вверх; 2 – и.п.; 3 – закрытой стороной вверх; 4 – и.п.

12. То же, но по сигналу учителя. Учитель называет сторону ракетки, а учащиеся разворачивают ракетку этой стороной вверх и возвращают ракетку в и.п.

13. Ракетка расположена горизонтально, головкой вперед, плоскость головки расположена вертикально. Развернуть ракетку открытой стороной вверх и выполнить два коротких движения головкой снизу вверх (имитируя удар снизу). Вернуться в и.п. Затем выполнить то же, развернув ракетку закрытой стороной вверх, и вернуться в и.п. Повторить несколько раз.

14. То же, но не возвращаясь в и.п.

15. То же, но движение головкой ракетки только один раз.

16. Ракетка расположена горизонтально, головкой вперед, обод головки расположен вертикально. Выполнить короткое движение головкой влево и вернуться в и.п. То же вправо. Повторить несколько раз.

17. Ракетка расположена горизонтально, головкой вперед, обод головки располагается вертикально. Короткие движения ракеткой, имитируя удары открытой стороной влево, вверх, вниз.

18. То же, но закрытой стороной вправо, вверх, вниз.

19. Выполняется в парах. Один игрок выполняет движения из двух предыдущих упражнений, а второй быстро и точно их повторяет. Через некоторое время игроки меняются ролями.

20. Перебрасывание ракетки из руки в руку, стараясь схватить ее правильным хватом. После ловли проверить хват и, если необходимо, перехватить ракетку правильно, но действуя одной рукой.

21. Ракетка расположена горизонтально, головкой вперед, обод головки расположен вертикально. Переложить большой палец правой руки на правую сторону ручки и с его помощью повернуть ракетку вокруг своей оси. После остановки ракетки перехватить ее правильно.

На начальном этапе обучения бадминтону правильность хвата проверяется постоянно, при выполнении любых упражнений с ракеткой, перед каждым началом выполнения упражнения и после каждой потери волана. Это надо делать до тех пор, пока правильный хват не станет привычкой. Только после этого можно на хват не обращать внимания.

Ошибки при выполнении хвата:

Держит ракетку далеко от края ручки. Такое положение ограничивает удары и приводит к появлению синяков на предплечье. Кроме того, ракетка становится короче, а следовательно, меньше и расстояние до волана, на которое может дотянуться игрок.

Угол, образованный большим пальцем и кистью, находится в разных плоскостях с ободом ракетки. Держит ракетку, как сковородку. Такое положение сильно ограничивает амплитуду движений головки ракетки, особенно при ударах сверху, так как ограничивается подвижностью в лучезапястном суставе. При таком хвате невозможно ударить волан по крутой траектории сверху вниз. Кроме того, будет сложно выполнять отдельные удары.

Указательный палец выпрямлен и расположен вдоль ракетки. В этом случае ослабевает опора на кисть при выполнении ударов сверху и справа, из-за чего они слабее и производятся с опозданием.

Большой палец находится на верхней стороне ручки и касается ее нижней поверхностью ногтевой фаланги. В этом случае ослабевает опора на кисть при ударах слева и снизу, а при ударах сверху ракетка будет вылетать из рук.

Крутит ракетку в руке, а не кисть (меняет хват). В критической ситуации (с ограничением времени) будет выполнять удары ребром головки, а не плоскостью.

Жонглирование

1. В и.п. игрок находится в игровой стойке, с ракеткой в правой руке, а воланом – в левой. Расположить ракетку горизонтально на уровне пояса, головкой вперед, открытой стороной вверх. Левой рукой положить волан на струны. Движением кисти подкинуть волан головкой ракетки вверх на небольшую высоту и, когда он будет опускаться, поймать его левой рукой. Опять положить волан на ракетку и повторить упражнение.

2. То же, но ракетку расположить закрытой стороной вверх, при этом локоть правой руки отвести немного в сторону.

3. В и.п. ракетка расположена горизонтально на уровне пояса, головкой вперед, открытой стороной вверх, левая рука выпрямлена вперед и удерживает волан на уровне головы над струнами ракетки. Отпустить волан и ударить его вверх коротким движением головки ракетки. Поймать левой рукой опускающийся волан и, приняв и.п., повторить упражнение.

4. То же, но вместо ловли рукой подыграть волан ракеткой еще один раз, а затем поймать.

5. Два предыдущих упражнения, но закрытой стороной.

6. Многократное жонглирование открытой стороной.

7. То же, но закрытой стороной.

8. И.п., как в упражнении 3. Подыграть волан ракеткой два раза, но первый раз – открытой стороной, а второй – закрытой, затем поймать.

9. То же, но наоборот, вначале – закрытой стороной, а затем – открытой.

10. Многократное жонглирование, поочередно открытой и закрытой стороной.

Далее используются упражнения, описание которых уже приведено выше (индивидуальные упражнения с воланом и ракеткой).

Некоторые дети никак не могут попасть по волану. В большинстве случаев он у них пролетает на уровне шейки ракетки. Это бывает по двум причинам:

1) не чувствуют расстояние до волана;

2) слишком быстро машут ракеткой.

Для исправления этих ошибок предлагаются следующие упражнения, которые выполняются в парах:

1. Игроки стоят напротив друг друга, на расстоянии 1,5–2 м, один – с воланом, а второй – с ракеткой. Первый игрок держит волан выпрямленной рукой на уровне пояса, за оперение, головкой вниз, второй – находится в игровой стойке. Он вытягивает руку с ракеткой вперед, развернув ее открытой стороной вверх, и располагает середину головки под воланом. Затем возвращается в и.п. и повторяет упражнение.

2. То же, но, расположив ракетку под воланом, делает короткое движение головкой к волану (не касаясь его).

3. То же, но первый игрок каждый раз меняет расположение волана (выше, ниже, правее, левее).

4. Те же упражнения, но закрытой стороной.

5. Те же упражнения, но расстояние между игроками – 2–3 м, и предварительно выполняется перемещение или выпад.

Ошибки при жонглировании:

· Неправильный хват.

· Соприкосновение с воланом на уровне головы и выше, а не на уровне пояса, особенно при жонглировании закрытой стороной. Высоко поднят локоть.

· Жонглирование на одном месте, хотя необходимо двигаться, чтобы расположиться более удобно по отношению к волану.

· Отводит взгляд от волана в момент соприкосновения с ним (смотрит в направлении предполагаемого полета волана). При этом, как правило, промахивается либо попадает по волану краем струн или ободом.

· Выполняет резкие движения с неоправданно завышенной скоростью. Нет чувства волана (скорости его движения).

· Волан часто пролетает мимо головки ракетки, на уровне шейки. Нет чувства волана (расстояния до него).
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Упражнения с ракеткой
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Разминочные упражнения

Из предложенных ниже упражнений составляется комплекс, в который входят по 2–3 упражнения на основные группы мышц (рук, туловища и ног). Каждое упражнение выполняется 8–10 раз.

1. Круговые вращения в плечевых суставах. Ракетка в правой руке, а руки согнуты в локтях примерно под 90°.

2. Взяв ракетку двумя руками (левая охватывает правую), поднять локти вверх, отводя ракетку как можно дальше назад за спину (касаясь головкой ракетки спины).

3. Работать руками, как во время бега на короткие дистанции. Ракетка в правой руке, а руки согнуты в локтях примерно под 90°.

4. Сгибания и разгибания рук в локтевых суставах. При этом руки могут быть направлены вниз, вперед, вверх, назад или в стороны.

5. Хват двумя руками за шейку ракетки. Движения руками, как при гребле на байдарке.

6. Руки вперед, хват двумя руками за шейку, ракетка горизонтально. Разворачивать ракетку в вертикальное положение то ручкой, то головкой вверх.

7. Балансировка ракеткой, удерживая ее вертикально, ручкой на открытой ладони. Выполнять поочередно правой и левой рукой.

8. Круговые вращения головкой ракетки. Выполнять поочередно правой и левой рукой.

9. Вращение головкой ракетки по восьмерке. Выполнять поочередно правой и левой рукой.

10. Движение головкой ракетки вверх-вниз. Выполнять поочередно правой и левой рукой.

11. То же, но влево-вправо.

12. Вращение кистью, разворачивая ракетку то открытой, то закрытой стороной вверх. Выполнять поочередно правой и левой рукой.

13. Вращение кистью, удерживая ракетку, как молоток. Выполнять поочередно правой и левой рукой.

14. В и.п. ракетка удерживается двумя руками (правой за ручку, а левой за обод головки) и располагается у груди. Наклоняться вперед, вытягивая руки к полу, и возвращаться в и.п. Упражнение может выполняться из разных и.п. (руки вниз, вперед или вверх).

15. И.п.: как в предыдущем упражнении. Поворот вправо, разворачивая плечи и скручивая туловище и выпрямляя руки вперед. Затем вернуться в и.п. и повторить упражнение влево.

16. И.п.: как в предыдущем упражнении. Наклон вправо, вытягивая руки вверх. Вернуться в и.п. и повторить упражнение влево.

17. Глубокие приседания. Из и.п.: руки с ракеткой у груди (либо вниз, вперед, или вверх) присесть, вытягивая руки вперед (вверх или сгибая руки и приближая ракетку к груди).

18. Круговые вращения пяткой правой ноги, при этом стопа носком касается пола. Выполнять поочередно правой и левой ногой. Ракетка произвольно.

19. Стоя на одной ноге, сгибать и разгибать ногу в голеностопном суставе с одновременным движением головкой ракетки вверх и вниз: а – головка ракетки и носок двигаются в одном направлении; б – в разных направлениях. Выполнять сначала правой рукой и ногой, затем левой.

20. Одновременно выполнять круговые движения носком правой ноги и головкой ракетки (по 5 вращений в правую и левую стороны). Выполнять сначала правой рукой и ногой, затем левой.

21. То же, но ракеткой вращать в одну сторону, а носком в другую.

22. Вращения по «восьмерке» носком правой ноги и головкой ракетки. Выполнять правой рукой и ногой, затем левой.

23. Прыжки, работая ногами, как со скакалкой, и имитируя ракеткой вращение скакалки. Выполнять поочередно правой и левой рукой.

24. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Ракетка в правой или левой руке.

25. Бег на месте с захлестыванием голени. Ракетка располагается горизонтально и удерживается двумя руками на уровне пояса.

26. Прыжки вверх с подтягиванием коленей к груди, или располагая бедра параллельно полу. Ракетка в двух руках или в одной, как в предыдущих упражнениях.

27. Прыжки вверх с захлестыванием голеней. Ракетка в двух руках или в одной, как в предыдущих упражнениях.
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Имитационные упражнения

Упражнения могут выполняться самостоятельно или по сигналу.

1. Удар справа открытой стороной, стоя на месте.

2. То же с выпадом вправо.

3. Удар слева закрытой стороной, стоя на месте.

4. То же с выпадом влево.

5. Удар снизу закрытой стороной, стоя на месте.

6. То же с выпадом вперед.

7. То же с выпадом вперед-влево.

8. Удар снизу открытой стороной с выпадом вперед-вправо.

9. Удар сверху открытой стороной.

10. Удар сверху закрытой стороной.

11. Удар сверху открытой стороной в прыжке, отталкиваясь двумя ногами.

12. Удар сверху открытой стороной в прыжке, отталкиваясь одной ногой (выполняя шаг толчковой ногой).

13. Удар сверху открытой стороной после перемещения вперед.

14. То же назад.

15. Подача.

Имитация приемов по команде учителя. Учитель подает команду на выполнение того или иного приема, а учащиеся быстро выполняют.

Имеется три варианта:

1. Используется всего 2 приема.

2. Используется 3–4 приема.

3. Любое количество приемов.
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Описание игры с пластмассовым мячиком
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В бадминтон можно играть не только воланом, но и мячиком. Для этого используется специальный мяч.
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Мяч для бадминтона представляет собой пластмассовый каркас, выполненный в форме сетки и пустотелый внутри. Он очень легкий, однако его значительно меньше сносит ветер, чем волан.

Полет такого мяча отличается от полета волана, но очень близок к полету обыкновенного мяча. Играют таким мячом, как и воланом, все время слёта, без отскока от пола (земли).

Можно играть без сетки и через сетку. Поле для игры на счет без сетки показано на рисунке. Оно состоит из трех одинаковых квадратов, средний из которых в игре не учитывается. Размеры квадратов выбираются произвольно и зависят от возможностей игроков.
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Для ознакомления учащихся с мячиком и игрой с ним достаточно провести одно занятие. Начать его лучше с жонглирования, чтобы почувствовать мячик, затем перейти к ударам справа и слева, потом снизу и, наконец, сверху. С мячиком можно выполнять практически все подготовительные упражнения и подвижные игры, как и с воланом.

Для самостоятельных игр на улице можно использовать как волан, так и мячик, выбирая их в зависимости от условий и желаний. Преимущества игры с мячиком по сравнению с воланом – в том, что:

– его меньше сносит ветер;

– можно выполнять крученые и резаные удары;

– значительно интереснее без сетки и площадки;

– можно использовать ракетки с ослабленными струнами;

– игра похожа на теннис, и некоторым это нравится.

К сожалению, мячи, как и воланчики, недолговечны, поэтому для самостоятельных занятий лучше покупать их не один, а два-три.

Условные обозначения
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Варианты проведения соревнований
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Соревнования школьников должны коренным образом отличаться от соревнований взрослых. Главная цель школьных соревнований – обучение и развитие физических качеств, а не определение лучших и худших. Поэтому они должны логически продолжать и дополнять учебный процесс, увеличивая время на освоение и совершенствование изучаемых на уроках действий и упражнений.

Детей необходимо учить играть и участвовать в соревнованиях. Сколько бы мы ни учили ребенка элементам игры на уроках, он никогда не научится, если не будет участвовать в соревнованиях. Дети, участвующие в соревнованиях, значительно лучше разбираются в правилах и тонкостях игры, более уверенно чувствуют себя на площадке и, что очень важно, при любой возможности стремятся играть.

Участники соревнований серьезнее относятся к изучению на уроках техники и тактики игры, поскольку соревновательные игры позволяют им понять, почему технические приемы надо выполнять именно так, а не иначе; почему надо определенным образом держать ракетку, а не так, как привык во дворе, и т.п.

Поэтому соревнования – необходимый и обязательный элемент учебного процесса. Участие в них должно поощряться оценками, независимо от занятых мест.

При проведении соревнований можно соединять в одну группу учащихся смежных параллелей, но не более трех. В этом случае младшие быстрее учатся и совершенствуются, соревнуясь со старшими. В современной школе наиболее удобны следующие объединения: 5–6-е, 7–8-е, 9–11-е классы.

Учащимся младших классов дается «фора», величина которой зависит от уровня их подготовки, как правило, 2 очка за разницу в один класс.

Таким образом, если встречаются ученики 7-го и 8-го классов, то в каждой партии игра начинается со счета 2:0 в пользу ученика 7-го класса. А если встречаются ученики 9-го и 11-го классов, то 4:0.

В школьных условиях лучше проводить одиночные игры, так как в парных играх больше вероятность столкновений и ударов друг друга ракеткой или ракеткой о ракетку (из-за чего они быстро ломаются). Особенно следует придерживаться этой рекомендации, если у школьников курс подготовки был коротким.

Одиночные игры дают большую нагрузку за меньший промежуток времени по сравнению с парными, что важнее в условиях школы, так как это хорошо развивает выносливость и лучше готовит к бегу на длинные дистанции.

Однако не следует вообще отказываться от парных игр. Они более эмоциональны и позволяют одновременно играть большему количеству учащихся.

Учитывая то, что игры по бадминтону имеют малую пропускную способность, а желающих довольно часто бывает много, необходимо что-то делать, чтобы дать возможность участвовать всем желающим. Поэтому соревнования лучше проводить в два тура: первый – отборочный, второй – основной.

Отборочный тур

Для соревнований по бадминтону предлагается один из вариантов отборочных туров, который хорошо зарекомендовал себя в условиях школы, – так называемая «свободная система». Она позволяет принять участие всем желающим, которые могут подключиться к соревнованиям в любое время, определенное сроком проведения тура, сыграть любое количество игр и таким образом пройти отбор в основной тур.

Свободная система

Свободная система представляет собой следующее.

В назначенное время приходят на соревнования все желающие и проводят встречи друг с другом в любых сочетаниях. За победу игрок получает 2 очка, за поражение – 1 очко.

Если игрок отказывается от встречи с кем-либо без уважительной причины, то получает 0 очков, а его соперник – 1 очко. Например, Иванов еще не играл с Петровым, и в настоящий момент есть возможность сыграть, но Иванов отказывается, так как не хочет играть с Петровым. Однако не следует путать с теми случаями, когда возможности сыграть не было.

По окончании времени, отведенного на отборочный тур (1–3 дня), очки, заработанные каждым игроком, складываются. При этом один игрок мог сыграть, например, 14 игр, а другой – только 1. По наибольшей сумме очков участники распределяются по местам в отборочном туре, а затем составляются группы для основного тура.

Данная система учитывает не только уровень подготовки игроков, но и желание играть, участвовать в соревнованиях. Один игрок может сыграть 2 игры, обе выиграть и заработать 4 очка. Другой сыграет 6 игр, все проиграет и получит 6 очков. Такой подход стимулирует слабых игроков и дает им возможность подняться на более высокое место в отборочном туре.

В отборочном туре по свободной системе все игры проходят на время. Наиболее оптимальное время при большом количестве участников – 5 минут. Более подробно о проведении игр на время рассказано в описании игры «Школьный бадминтон».

Сами игры проходят на двух площадках. Методика организации следующая. Две пары играют на площадках, а еще две пары – за пределами площадок (см. рис.). Пары за площадками разминаются, они будут играть на площадках следующими.
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По окончании времени игры пары с площадок сообщают, кто победил, а разминающиеся пары переходят на сетку. После фиксации результатов (1–2 мин.) подается команда к началу следующих игр, и включается таймер (секундомер).

Таким образом, за короткий промежуток времени может сыграть большое количество человек, что вполне подходит для распределения учащихся на группы для основного тура.

Основной тур

Основной тур может проводиться по круговой или кубковой системе. Выбор системы зависит от цели соревнований и от наличия свободного времени.

Круговая система

Соревнования по круговой системе проводятся в одной группе или в нескольких.

В одной группе. 

После отборочного тура наиболее сильные участники (4–8 человек) играют между собой по круговой системе. Такой вариант мало подходит для школы, так как сильные становятся еще сильнее, а слабые отстают еще больше.

Пример нескольких групп. 

Все участники после отборочного тура распределяются по группам, состоящим из 4–5 человек (или больше). Число групп зависит от количества участников. Далее игры проходят в своих группах. В первой группе – наиболее сильные игроки, во второй – слабее, в третьей – еще слабее, и т.д.

Все участники распределяются по местам (с первого до последнего). Если в группах по 5 игроков, то победитель второй группы в общем зачете будет иметь 6-е место, победитель третьей группы – 11-е место, и т.д.

Кубковые системы

Кубковые системы могут быть с выбыванием и без выбывания.

С выбыванием – после одного или после двух (или более) поражений. Система с выбыванием после одного поражения еще называется олимпийской. Система с выбыванием после двух поражений более демократична. Ее схема приводится ниже.
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Описание схемы 

Схема разделена на две части, верхнюю и нижнюю. Игроки, проигравшие в верхней части, переходят в нижнюю. Проиграв и в нижней части – выбывают из соревнований. Пунктирной линией обозначен дополнительный тур – на случай, если игрок верхней части проиграет (выбывают ведь после двух поражений).

Кубковая система без выбывания больше подходит для школы, так как позволяет больше играть не только сильным игрокам. Кроме того, она распределяет всех участников по местам. Ее схема приводится ниже.
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Описание схемы. По результатам жеребьевки или отборочного тура все участники распределяются на пары. Получаются 4 пары (по приведенной выше схеме). А по окончании соревнований в этих парах определяются 4 победителя и 4 побежденных. Победители переходят в левую часть таблицы (на схеме они обозначены номерами 1–4), а побежденные (номера 5–8) – в правую. Получаются 2 группы по 4 человека. В обеих группах опять проводится жеребьевка. Образуются 2 пары в группе победителей и 2 пары в группе побежденных. Эти пары соревнуются между собой. Победитель пары переходит в левую часть своей таблицы (на схеме они обозначены номерами 1–2, 5–6), а побежденные (номера 3–4, 7–8) – в правую. В результате образуются 4 пары участников, которые, сыграв между собой, распределяются по местам.

Судейство школьных соревнований

Правила бадминтона просты и доступны. Достаточно учителю отсудить одну встречу в присутствии всех участников, как правила игры усваивает практически каждый.

Большинство игроков проводят встречи без судьи. Все возникающие вопросы тут же выясняют у учителя. Учителю надо лишь в течение короткого времени посмотреть отдельные игры для того, чтобы убедиться в знании участниками правил.

Если появляется пара, которая не может сыграть самостоятельно, то ей выделяется судья (или судьи) из числа учащихся.

Обычно большинство учащихся играют честно, и им не требуется судья. Однако отсутствие судьи это лишь один из вариантов проведения школьных соревнований по бадминтону, а не обязательное условие.

При желании можно организовать все соревнования только с судьей, привлекая для судейства всех участников или отдельных учащихся. Перед началом соревнований и по их окончании можно провести судейские семинары и присвоить учащимся начальную категорию – «Юный судья по спорту».
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Обучение тактике

Основы тактики для начинающих игроков

Применительно к бадминтону, тактика – это выбор приема и направления, куда послать волан (в какое место и по какой траектории). Тактические действия зависят от действий соперника и от его уровня владения техническими приемами. Как только у детей попадание по волану и отыгрывание его на сторону соперника перестало быть проблемой, надо начинать знакомить их с тактическими действиями. Но вначале рассмотрим некоторые негативные привычки, встречающиеся у школьников. Как правило, большинство учащихся уже играло в бадминтон во дворе, и у них сложилась стойкая привычка посылать волан друг другу. Кроме того, во многих упражнениях при обучении технике надо тоже посылать волан друг другу. Поэтому в играх через сетку они играют только в направлении соперника, независимо от того, где он находится. Исправление – упражнения, в которых волан посылают туда, где нет игрока. Например, один игрок, выполнив подачу, специально выходит к сетке, а второй посылает волан к задней линии. Сюда же можно отнести и игру все время в середину площадки из-за боязни промахнуться. Исправление – удары на точность с разных позиций (посылая волан ближе к краю площадки), с набрасывания или с подачи. Еще одна нехорошая привычка – просто бить в направлении друг друга, из-за чего многие школьники с трудом переключаются с сильных ударов на слабые, другими словами, не могут менять ритм игры. Исправление – упражнения с чередованием сильных и слабых ударов (в разных сочетаниях, например, два сильных – один слабый и т.п.). Обучение тактике проходит в процессе закрепления и совершенствования приемов игры, при выполнении специальных упражнений и учебных игр.

· При выполнении подачи располагаться ближе к середине площадки.

· При приеме подачи располагаться в середине зоны подачи.

· Всегда возвращаться в середину площадки.

· Удары и подачу на переднюю часть площадки (ближе к сетке) выполняют по низкой траектории, чтобы соперник не смог ударить сверху.

· Удары и подачу на заднюю часть площадки выполняют по высокой траектории так, чтобы соперник не смог достать волан в средней части площадки.

· Чаще менять ритм и направление ударов.

· Посылать волан в площадку как можно дальше от соперника.

· Использовать «противоход», то есть посылать волан в сторону, противоположную направлению движения соперника.

· Выполнять удар сверху вниз («смэш») при первой же возможности.

· Выполнять удар сверху вниз («смэш») по более крутой траектории или в туловище соперника.

· Если соперник что-то плохо умеет делать, именно это и надо заставлять его делать. Например, он плохо выполняет удары справа, значит, надо чаще играть в его правую сторону. Или, если после его ударов снизу волан подлетает высоко (удобно вам для удара сверху), надо чаще посылать волан ближе к сетке.

· Использовать обманные движения.

Не стоит на начальном этапе обучения учить детей скрывать свои намерения. Например, перед подачей развернуть головку ракетки не плоскостью к волану, а ободом. Во-первых, эти действия требуют дополнительных движений, которые сложны для начинающих. Во-вторых, скрывать надо то, что знаешь и умеешь. Зачем скрывать то, чего не можешь? В-третьих, на начальном этапе выигрывает тот, кто играет точнее, кто делает меньше своих ошибок, а не тот, кто скрывает свои намерения. Лучше открыто и точно подать, чем скрытно промахнуться.

Удар в прыжке целесообразно выполнять лишь в следующих случаях:

– для того чтобы послать волан вниз по более крутой траектории;

– для увеличения силы удара;

– для ускорения игры.

Во всех остальных случаях его применение нецелесообразно, так как требует больших энергетических затрат.

Подготовка к обучению технике

Упражнения с воланом

Используются для разминки и развития чувства волана (его скорости и траектории полета), а также для развития ловкости и быстроты.

Броски выполняют, удерживая волан за головку, при этом головка развернута в направлении броска.

Индивидуальные упражнения

1. Подбрасывать волан вверх (поочередно правой и левой рукой) и ловить его двумя руками.

2. Перебрасывать волан над головой из и.п. руки в стороны.

3. Подбрасывать волан вверх-вперед из-за спины правой рукой над левым плечом, а левой рукой – над правым плечом и ловить его двумя руками спереди.

4. То же, но правой рукой – над правым плечом, а левой рукой – над левым плечом.

5. Подбрасывать волан вверх-назад за спину правой рукой над левым плечом, а левой рукой – над правым плечом и ловить его одной рукой сзади (левой рукой при броске над левым плечом и т.п.).

6. То же, но правой рукой – над правым плечом, а левой рукой – над левым плечом. Бросок и ловля выполняются одной рукой.

7. Подбрасывать волан вверх правой рукой под правой ногой (поднимая ее согнутой в колене), а левой рукой – под левой ногой и ловить его двумя руками.

8. То же, но подбрасывать волан вверх правой рукой под левой ногой, а левой рукой – под правой ногой.

9. Подбрасывать волан спереди назад над головой (за спину). После броска выполнить поворот на 180° и поймать волан. Броски выполняются поочередно правой и левой рукой.

10. Подбрасывать волан ногами и ловить его после приземления. В и.п. игрок зажимает волан между стопами (ближе к пальцам). Подпрыгнув вверх, игрок движением ног бросает волан вверх-вперед, приземляется и ловит волан двумя руками.

11. Удар по волану ногой. Игрок стоит в игровой стойке с воланом в левой руке, вытянутой вперед. Отпуская волан, как при подаче, выполняет удар ногой (стопой) так, чтобы он подлетел вверх, а затем ловит его, не дав упасть на пол. Удары выполняются поочередно правой и левой ногой.

12. Игрок стоит в игровой стойке с воланом в левой руке, вытянутой вперед на уровне плеч. Отпуская волан, как при подаче, выполняет касание левой рукой левого бедра, а затем ловит волан левой рукой, не дав упасть ему на пол. Упражнение выполняется поочередно правой и левой рукой. Для усложнения упражнения волан удерживают на уровне пояса.

13. То же, но коснуться рукой лба.

14. То же, но два раза хлопнуть в ладоши.

15. То же, но коснуться рукой ягодиц.

16. То же, но в ладоши хлопнуть за спиной.

17. То же, но выполнить поворот кругом.

18. Подбросить волан вверх и выполнить 1–2 круга прямыми руками. Чередовать круги вперед и назад.

Индивидуальные упражнения с двумя воланами

Упражнения с двумя воланами повышают плотность занятия, увеличивают количество движений, выполняемых каждой рукой, развивают гармонично правую и левую части тела, учат быстро переключать внимание (взгляд) с одного объекта на другой, развивают быстроту и ловкость. Во всех упражнениях необходимо максимально быстро переводить взгляд с одного волана на другой.

Исходное положение в большинстве упражнений – стоя с двумя воланами (в каждой руке по волану) и удерживая их перед собой.

1. Удерживая в руках два волана, поочередно бросать их вверх и ловить. Постепенно увеличивать скорость выполнения.

2. Поочередно подбрасывать воланы вверх правой рукой под правой ногой (поднимая ее, согнутую в колене), а левой рукой – под левой ногой и ловить их подбрасываемой рукой.

3. Поочередно подбрасывать воланы вверх-вперед из-за спины правой рукой над левым плечом, а левой рукой – над правым плечом и ловить их подбрасываемой рукой.

4. То же, но правой рукой – над правым плечом, а левой рукой – над левым плечом.

5. Поочередные броски двух воланов вверх одной рукой. Игрок держит по волану в каждой руке, выполняет бросок волана вверх правой рукой, перекладывает волан из левой руки в правую и ловит подброшенный волан левой рукой. Затем упражнение повторяется. Выполнив упражнение несколько раз, его повторяют, подбрасывая волан левой рукой.

6. Броски двух воланов вверх с небольшим интервалом (один, затем другой) и ловля их тоже поочередно и теми же руками.

7. Бросить правый волан вверх, затем левый волан бросить из-за спины над правым плечом и поймать левой рукой, а правый волан – правой рукой. Проделав несколько раз, бросать воланы наоборот.

8. То же, но один волан все время бросать вверх, а второй перебрасывать из-за спины из руки в руку.

9. Бросить правый волан вверх, затем левый волан бросить под левой ногой вверх и поймать левой рукой, а правый волан – правой рукой. Проделав несколько раз, бросать воланы наоборот.

10. Подбросить вверх левый волан и, когда он будет опускаться, подбросить правый волан, стараясь попасть в левый. В случае промаха необходимо поймать оба волана (поочередно). В случае попадания – хотя бы один. Проделав несколько раз, бросать воланы наоборот.

11. То же, но воланы бросать без остановки. Если не попадают в первый волан, то бросают во второй и т.д.

12. Бросить правый волан вверх, левый волан положить на пол, поймать правый волан правой рукой или двумя. Бросить правый волан вверх, взять с пола левый волан, поймать правый волан правой рукой. Проделав несколько раз, выполнять упражнение наоборот.

13. То же, но волан не класть на пол, а зажимать между коленями.

14. Бросить правый волан вверх, левый волан подбросить вверх под левой ногой (подняв ее, согнутую в колене), поймать левый волан левой рукой, поймать правый волан правой рукой. Проделав несколько раз, выполнять упражнение наоборот. Можно это упражнение выполнять поочередно, перебрасывая воланы из руки в руку (подбрасывая волан правой рукой, ловить его левой и наоборот).

15. Бросить правый волан вверх, а вторым выполнить круг вокруг тела (шеи, ног), передавая его из руки в руку. Затем поймать правый волан правой рукой. Проделав несколько раз, выполнять упражнение наоборот.

16. Бросить правый волан вверх, левый волан бросить в пол и подобрать, поймать правый волан правой рукой. Проделав несколько раз, выполнять упражнение наоборот.

17. Стоя со слегка разведенными в стороны руками, бросать воланы навстречу друг другу, стараясь попасть воланом в волан. Встреча воланов может выполняться на разных уровнях: груди, колен, головы, выше головы. После каждого выполнения желательно поймать оба волана или хотя бы один.

18. Один волан лежит на полу головкой вверх, перед игроком (рядом с ногами), а второй в руке. Игрок бросает волан сверху вниз, стараясь попасть по головке волана, лежащего на полу. Броски выполняют как правой, так и левой рукой.

Парные упражнения

Упражнения выполняются, как правило, без сетки, но некоторые из них могут выполняться и через сетку.

1. Броски волана друг другу по низкой траектории (по прямой, направляя волан в грудь), с обязательной ловлей.

2. Броски волана друг другу по высокой траектории, с обязательной ловлей.

3. Упражнения 1 и 2, но левой рукой.

4. Игра «Бой с тенью».

5. Броски волана друг другу, стараясь попасть в кисть партнера. Партнер держит правую руку в сторону на уровне плеч. Выполнив несколько раз, выставляют левую руку в сторону и продолжают упражнение.

6. Броски волана друг другу в прыжке по низкой траектории. Игрок выполняет прыжок вверх, поднимая руку с воланом вверх, и выполняет бросок в верхней точке прыжка, а затем приземление. Бросок выполняется с силой по прямой траектории.

7. Броски волана друг другу в прыжке с шагом и толчком одной ногой. Игрок стоит в игровой стойке с воланом в руке. С шагом левой ногой и маховым движением вперед-вверх правой ногой (согнутой в колене) выполняет прыжок вверх, поднимая руку с воланом вверх, и выполняет бросок в верхней точке прыжка, а затем приземление. Бросок выполняется с силой (отводя правую ногу назад) по прямой траектории.

8. Передача волана ногой. Игрок стоит в игровой стойке с воланом в левой руке, вытянутой вперед. Отпуская волан, как при подаче, выполняет удар ногой (стопой) так, чтобы он отлетел в направлении партнера. Удары выполняются поочередно правой и левой ногой. Партнер должен поймать летящий волан.

9. Броски волана над головой, стоя спиной в направлении броска. Броски выполняются поочередно правой и левой рукой. Игрок, который ловит волан, стоит грудью к бросающему.

10. Броски волана между ногами с наклоном вперед, стоя спиной в направлении броска. Броски выполняются поочередно правой и левой рукой.

11. Броски волана снизу назад, стоя спиной в направлении броска. Броски выполняются поочередно правой и левой рукой.

12. Броски волана снизу в сторону, стоя боком в направлении броска: правой рукой – вправо, левой – влево. Броски выполняются поочередно правой и левой рукой.

13. Броски волана ногами, стоя грудью в направлении броска. В и.п. игрок зажимает волан между стопами. Подпрыгнув вверх, игрок движением ног бросает волан вперед и приземляется.

14. Броски волана ногами, стоя спиной в направлении броска. Подобно предыдущему, но волан бросают назад.

15. Игра «Падающий волан».

16. Игра «Убеги от водящего».

17. Игра «Унеси волан».

18. Игра «Четные и нечетные».

19. Игра «Парная гонка волана».

Парные упражнения с двумя воланами

1. Броски воланов друг другу по низкой траектории с обязательной ловлей.

2. Броски воланов друг другу по высокой траектории с обязательной ловлей.

3. Броски воланов друг другу в прыжке по низкой траектории.

4. Броски воланов друг другу снизу в сторону, стоя боком в направлении броска.

5. Броски воланов вверх со сменой мест. Игроки одновременно подбрасывают воланы вверх над собой и тут же меняются местами. Каждый игрок должен поймать волан партнера.

6. Один игрок бросает волан другому по высокой или низкой траектории, а второй своим броском старается попасть в волан первого. Игроки совершают броски в волан поочередно. Надо стараться сбить чужой волан как можно дальше от себя. Если воланы не столкнулись, их надо поймать.

Групповые упражнения

1. Игра «Салки с воланом».

2. Игра «Закинь волан».

3. Игра «Очисти свой сад от камней».

4. Игра «БаскетВол» – баскетбол с воланом.

Скакалка – вместо гимнастической палки

Гимнастическая палка знакома каждому, и найдется немало школ, где этот снаряд используется на уроках физкультуры. И все же далеко не каждый учитель рискнет дать его в руки сразу трем десяткам учеников. Но его можно заменить и самой обыкновенной... скакалкой.

Проведение разминки с помощью скакалки в центре образования № 2000 – дело обычное. Но, поскольку разминка должна подвести учащихся к основной части занятия в полной готовности, задача учителя – построить ее таким образом, чтобы подготовить к работе, в первую очередь, те группы мышц, на которые выпадет основная нагрузка. При этом скакалка совместима с любой изучаемой спортивной дисциплиной.

Бадминтон – вид по выбору, в который вся школа, начиная с первого класса, играет с удовольствием. Основные движения – выпады, растяжки, прогибы, наклоны с ракеткой во все стороны, куда только полетит воланчик. Подготовиться к такой работе – значит растянуть мышцы, «вдохнуть» в них энергию. А уроки с ракеткой и воланчиком на старте нового учебного года – приятная адаптация к школьной нагрузке в любом возрасте. 

...В седьмом классе после легкого бега минуты на четыре ребята берут скакалки, складывают вдвое-втрое и получают необходимого размера «гибкую» палку. Ее можно сделать и короче, но нужно быть уверенным, что мышцам это, например, при разминке спины, «понравится».

Учитель, стоя напротив с таким же инвентарем, помогает вспомнить, главным образом, не сами упражнения, а где и как надо их докрутить, дотянуть до максимальной амплитуды, чтобы проработать мышцы. Во всех упражнениях скакалка должна была быть натянута, локти выпрямлены. Разминка начинается. Учитель старается держать средний темп, но если кто-то отстает, то продолжает работать самостоятельно.

Упражнения для разминки

1. Руки с зажатыми в ладонях концами скакалки вытянуть вперед; поднять вверх, скакалку пронести назад, руки задержать на уровне плеч, опустить вниз. Упражнение повторить в обратном направлении.

2. Руки со скакалкой медленно поднять вверх, слегка отвести назад, прогнувшись в верхней части туловища. Медленно через и.п. наклониться вниз; опустив руки как можно ниже, вернуться в и.п.

3. Наклоны в стороны со скакалкой в руках чередовать с круговыми вращениями туловищем в одну и в другую стороны.

4. Выпады в стороны; руки со скакалкой одновременно с выпадом отвести максимально в сторону выпада.

5. Сесть, ноги сведены и вытянуты вперед, скакалка в руках; имитировать движения веслом с максимальной амплитудой, переводя движение с одной стороны на другую.

6. Сесть, ноги разведены на длину скакалки. Наклоны к ногам, стараясь как можно дальше вперед вынести руки со скакалкой.

7. Лежа на животе, руки со скакалкой отвести за спину, одну ногу голеностопом положить на середину скакалки, потянуть вверх, растягивая мышцы бедра и живота, выполняя легкое покачивание туловищем; произвести смену ног.

8. Произвольные прыжки со скакалкой в руках (в стиле аэробики), прыжки через скакалку (со сменой ног, направлений и т.п.).

9. В завершение – обязательные восстановительные дыхательные упражнения.

Смотрю на часы: в пять-семь минут разминка не уложилась, да это и не требовалось. Важнее было включить в работу мышцы с тем, чтобы после выполнения упражнений ребята могли ответить учителю, что их мышцы «почувствовали себя сильнее».

В руках –  ракетка и воланчик

На бадминтон остается две трети урока.

Игроки в парах, друг напротив друга, располагаются вдоль боковых линий – начинается отработка ударов. Если смотреть со стороны – обычная игра. Но нить управления – голос учителя, дающий задания без остановки игры, и упражнения, таким образом, выстраиваются цепочкой:

· удары ракеткой сверху в направлении партнера с приемом воланчика в верхней точке – над головой (развитие умения работать с партнером в конкретной зоне);

· удары ракеткой снизу после приема в направлении партнера (развитие взаимопонимания, формирование готовности партнеров помочь друг другу в отработке элемента);

· удары ракеткой сбоку и чуть в сторону на ведущую руку партнера;

· удары ракеткой в сторону другой руки;

· двусторонние парные игры на время: у кого воланчик дольше не упадет.

Сетка на всю длину зала для одновременной парной игры – как спортивный финал уроку – подошла как нельзя лучше.

Баскетбол с отжиманиями

Десятый класс – не седьмой. Утверждают, что в этом возрасте интерес к физкультуре как к уроку пропадает, что с младшими работать легче, чем со старшими. 

... На повестке дня стоял баскетбол. В школе он относится не к самым любимым видам спорта. Во всяком случае, когда есть выбор на уроке, баскетбол не выбирают. Но сегодня он был по программе.

Центр образования № 2000 – школа здоровья, и классы небольшие. Пятнадцать учеников – не тридцать, у каждого в руках мяч, и разминка набирает скорость. Ведение мяча по периметру в правую сторону с броском в каждое из шести колец. Места хватает всем, но кто-то пропускает кольцо, кто-то не той рукой ведет мяч, кто-то срезает дистанцию. Когда лимит времени на это задание исчерпан, ошибки выявляются просто.

– Кто выполнил задание не полностью, – говорит учитель, – десять отжиманий от пола. 

На полу оказываются все без исключения.

И снова мяч в руках – разминка побежала в левую сторону, и уже левая рука должна была отвечать за мяч. Солидарность в ошибках проявилась и на этот раз. Отрабатывать пришлось на шведской стенке в висе выполнением десяти прямых углов.

Изюминка – в создании настроения

Броски в кольцо с двух шагов – классика баскетбола. Здесь все старались в поте лица и с обеих рук. Перед работой в парах разбирали задание. Кто-то не выдержал и решил постучать мячом.

– Готов к очередному испытанию? – спросил учитель с улыбкой и получил в ответ кивок черной шевелюры с ответной улыбкой.

Испытание представляло собой отжимания на кулаках. Десятиклассник отжимался так здорово, что я даже подумала: таким физически подготовленным ребятам учитель может специально разрешать мелкие нарушения, чтобы потом, выполняя штрафные упражнения, они учили других. 

Работа в парах по выбиванию мяча при ведении проходила весело, не один раз прерываясь на замечания: мальчишки постоянно стремились пробиться к кольцу, двигаясь спиной вперед. Для них в тот момент важно было не потерять мяч. После внесения поправок ребята «повернулись» к технике игры лицом. 

Этап работы со скакалкой был построен на выполнении не только прыжков, но и передвижений, характерных для баскетбола. Пробежать, например, приставным шагом или спиной назад, одновременно прыгая через скакалку, совсем непросто, но интересно. Перед тем как уйти на подбор мяча под щитом и несколько минут передохнуть, пришлось выполнить различные прыжки со скакалкой.

Результат там,  где взаимопонимание

Где и когда закончилась разминка и началась основная часть урока, сказать трудно. Урок выстроился в единое занятие, в котором нашлось место и мячу, и скакалке, и отжиманиям, и упражнениям на пресс, и самой игре.

Завершался урок игрой. Не борьбой двух команд, а именно игрой, не только с забитыми мячами, но и с хорошим настроением, забавными ситуациями, с уважением к сопернику. А поэтому проходил легко, несмотря на приличную нагрузку. 

С кем работать легче: с большими или маленькими, – наверное, дело вкуса, как и воспитать потребность в занятиях физической культурой – дело педагогического мастерства. Без трудностей не бывает, но легко, думается, там, где личный пример достоин подражания, где есть любовь к своему делу и взаимопонимание с детьми. 
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