
09.04.2020 р. 

Група № 34 

Урок № 76 

Тема уроку: «Правила безпеки життєдіяльності під час занять бадмінтоном» 

Мета уроку: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки, розвиток 

фізичних якостей. 

Матеріал уроку: 

Бадмінтон - не контактний вид спорту, тому є  відносно безпечним видом, але все 

ж  ризик отримання травм і ушкоджень тут існує. Слідуючи нижченаведеним пунктам 

ризику отриманих ушкоджень можна запобігти чи звести їх до мінімуму.  

1.Розминка перед грою дуже важлива, вона знижує ймовірність отримання 

м'язових та суглобових травм. Починати потрібно з загальної розминки: розтяжки, 

повільного бігу, потім розігріватися з ракеткою в повільному темпі. В середньому 

потрібно 15 хвилин,  щоб розігрітися. 

2.Охолодження після гри відіграє  важливу роль в запобіганні травм. Потрібно 

походити, зробити декілька вправ на розтяжку, щоб охолодити та розслабити тіло.    

3.Будьте обережними в холодних спортивних залах, де збереження тепла між 

іграми є дуже важливим. Надягніть спортивний костюм, інший додатковий одяг,  щоб 

повільно охолонути. 

4.В жарких умовах існує ризик зневоднення, тому,  пити потрібно як до гри, так і 

в інтервалах. 

5.Забороняється займатися у приміщеннях зі слизьким покриттям підлоги  або з 

вологою підлогою. 
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6.Заборонено займатися, якщо на підлозі знаходиться сміття, інші предмети, чи 

підлога має нерівності. 

7.Перед початком кожної гри перевірити кріплення сітки, наявність сторонніх 

предметів, виступаючих сторін обладнання,справність інвентарю. 

8.Займатися потрібно у взутті яке не ковзає, а має щеплення з підлогою. 

9.Ногті на руках повинні бути коротко обстрижені, якщо під час гри пітніють 

долоні - то їх потрібно періодично витирати рушником, щоб з рук не вилетіла ракетка.  

10.Під час гри розраховуйте швидкість власного пересування, щоб запобігти 

зіткненню, особливо граючи в парах. 

11. Намагайтесь уникати влучання воланом в очі. 

12.Забороняється займатися зламаною ракеткою, ракетку потрібно тримати так, 

щоб вона не вилітала з рук. 

Якщо ви будете виконувати ці не складні правила, то гра в бадмінтон буде вам 

приносити тільки позитивні емоції. 

Питання для контролю: 

1. Який вид спорту бадмінтон? 

2. Яких правил безпеки життєдіяльності потрібно дотримуватися? 

Зворотній зв’язок: електронна адреса - UkraineAleksandr@ukr.net   
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Група № 34 

Урок № 77 

Тема уроку: «Махи гирею» 

Мета уроку: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки, розвиток 

фізичних якостей. 

Матеріал уроку: 

Махи гирею – дуже гарна вправа, яка орієнтована на м’язи “ядра” (стегна і 

сідничні м’язи), підколінні сухожилля, верхню частину тіла і силу хвата. Однак, як і в 

інших вправах, розуміння того, як правильно її виконувати, дозволяє пожинати плоди 

і випробувати на собі всі переваги і користь цієї вправи. 

Головне правило: махи гирею – це “махи на шарнірі”. Мається на увазі виконання 

нахилу, за рахунок відтягування таза назад, а не присідання. 

Поширеною помилкою може бути опускання тазу занадто низько в стартовій 

точці руху. Як наслідок, ви сідаєте навпочіпки замість виконання нахилу. Нам же 

потрібно, щоб “шарнір” був на стегнах і якомога швидше з’єднував руки з тілом, так 

як це допомагає зміцнити зв’язок під час підйому і більш рівномірно розподіляє вагу 

за допомогою хребта, усуваючи потенційні точки тиску. 

Не має значення, якщо у вас “високий шарнір” (високо розташований таз) або 

більше зігнуті коліна під час виконання маху. Просто переконайтеся, що на спуску 

витрачаєте якомога менше часу на виконання наступного руху, щоб отримати 

максимальну віддачу від усього діапазону рухів, і задійте м’язи заднього ланцюга 

через шарнір (через нахил). 
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Підказка “тягнути свій таз назад” також корисна для використання, але тільки 

тоді, коли людина розуміє всю механіку маху. Вершина маху – це не просто 

розгинання стегна, а задній тазовий нахил. Це дозволяє задіяти весь тулуб, щоб 

зберегти стабільне місце для вашого хребта і достатньо напруги для переміщення 

вантажу. 

Нарешті, хороший спосіб зобразити коливання в махах гирею і рух петлі – це 

аналогія з “іграшкою птиці, яка п’є”, в якій птах може тільки шарнірно рухатися в 

стегнах і повернутися назад. 

Пам’ятайте: махи гирею – це нахил і потужне розгинання таза, а не присідання. 

Питання для контролю: 

1. На які м’язи орієнтована вправа? 

2. Яка помилки під час виконання вправи? 

Зворотній зв’язок: електронна адреса - UkraineAleksandr@ukr.net 


