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Група № 11 (дівчата) 

Урок № 82 

Тема уроку: «Подача в бадмінтоні» 

Мета уроку: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки, розвиток 

фізичних якостей. 

Матеріал уроку: 

Подача – це технічний елемент, який вводить волан у гру. Від правильної та 

ефективної подачі багато в чому залежить результат розіграшу волана, а в кінцевому 

підсумку і результат партії. Подача – єдиний удар в бадмінтоні, на який не може 

безпосередньо впливати ваш суперник, і розпорядитися нею треба технічно і тактично 

грамотно. Умілий гравець може подати так, щоб з першого удару поставити 

супротивника в незручне становище, а то і відразу з подачі виграти очко. 

Кожна партія починається подачею з правого поля подачі. При подачі ракетка 

повинна рухатися тільки вперед, а волан повинен спрямовуватися по діагоналі і 

опускатися в межах кордону відповідного поля подачі противника. У момент удару 

волан повинен бути цілком нижче пояса подає, а стрижень ракетки повинен мати 

нахил вниз. 

Гравець не повинен подавати, поки противник не готовий. Противник вважається 

готовим до прийому, якщо він, зайнявши позицію, стоїть нерухомо на своєму полі. 

При подачі вигідніше стояти в певному місці майданчика обличчям до сітки.  

Не можна переступати і стрибати. Перша подача проводиться з будь-якого місця 

правого поля свого боку майданчика, і волан повинен потрапляти на праве поле боку 

майданчика супротивника. 
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При подачі ракетка рухається знизу і збоку вгору, не піднімаючись в момент 

удару по волану вище пояса. 

Верхній край рамки ракетки при ударі не повинен бути вище руки, яка її тримає. 

Основний спосіб подачі в бадмінтоні – справа. Іноді гравці застосовують і подачу 

зліва. 

При подачі волан вільно випускається з пальців назустріч руху ракетки. Волан в 

лівій руці, ракетка – в правій. Ліва нога трохи виставлена вперед. Ракетка спочатку 

відводиться пензлем назад, а потім різко рухається вперед. 

Можлива подача з круговим замахом ракеткою. У момент коли ракетка 

знаходиться при замаху позаду тулуба, волан підкидається злегка вгору, і удар 

виконується знизу (різким розгинанням кисті), трохи попереду тулуба. Цей спосіб 

застосовується при виконанні високо-далеких подач. Найкращий спосіб подачі – 

різким рухом кисті. 

При подачі зліва гравець стоїть обличчям до сітки, відставивши ліву ногу трохи 

назад і злегка нахиливши тулуб вперед. Рука з ракеткою відводиться вліво до коліна 

відставленою назад ноги. Удар по волану різкий, але короткий. Застосовується при 

виконанні коротких подач, обманних у напрямку. 

Подачі можна класифікувати як: низько-короткі, високо-далекі та плоські. 

При короткій подачі волан огинає сітку з мінімальним зазором у її верхній кромці 

і направляється на поле противника в смугу, прилеглу до передньої лінії подачі.  

Добре відпрацьована коротка подача вважається тоді, коли з 10 контрольних подач в 

8-9 випадках волан приземляється не далі 30 см від зазначеної лінії. Ці подачі частіше 

використовуються в парній грі. 



Високо-далекі подачі вигідніше застосовувати в одиночних зустрічах, про що 

докладніше йтиметься в розділі про тактику. В цьому випадку точність подачі 

відпрацьовують також на майданчику з розміткою, прагнучи потрапити воланом в 

смугу 60-70 см від задньої лінії. 

Останнім часом як в парних, так і в одиночних зустрічах провідні гравці успішно 

застосовують плоску довгу або плоску коротку подачу справа. Не будучи атакуючої, 

але будучи спрямована сильним і різким ударом під ліву руку, довга і плоска подача 

при відомій навичці є досить ефективною, тому що викликає певні удари. 

Виконуючи плоску подачу, гравець займає місце в 1,5-2 м від передньої лінії 

подачі, впритул до середньої лінії і різко вдаряє по волану ракеткою майже на рівні 

пояса. Тільки за цих умов політ волана буде низьким і швидким.  

Якщо приймаючий, чекаючи довгу подачу, відійде ближче до задньої лінії, що подає 

може несподівано (на відводячи погляду від середини задньої лінії) виконати плоску 

коротку подачу в передній кут поля подачі у бічній лінії. Це буде подача з обманом. 

Питання для контролю: 

1. Що таке подача? 

2. Опишіть класифікації подач. 

Зворотній зв’язок: електронна адреса – otradniy2708@gmail.com  
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Група № 11 (дівчата) 

Урок № 83 

Тема уроку: «Пауерліфтинг. Вправи для м`язів ніг» 

Мета уроку: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки, розвиток 

фізичних якостей. 

Матеріал уроку: 

Присідання 

Присідання, здавалося б, найпростіша вправа для ніг, яку можна виконувати 

жінкам і чоловікам в трьох варіаціях: з широкою і вузькою постановкою ніг і присідом 

на одній нозі. 

Завдяки широкій постановці стоп тренуються м’язи передньої частини стегна і 

таза, а при вузькій — акцент спрямовується на квадріцепси. Присід на одній нозі, або 

іншими словами вправа «Пістолет», по максимуму працює з квадріцепсом. 

Для тих, хто ще не знає як правильно присідати, розповідаю: візьміть для 

зручності низький стілець або табурет, поставте ноги на ширині плечей, а стопи трохи 

розгорніть назовні. Дивіться вперед, голову тримайте рівно. Спина теж рівна і злегка 

прогнута в області попереку, руки вперед. Починайте сідати на табурет, коліна при 

цьому повинні дивитися в бік ступень, але не виходити за лінію носків. 

З нижньої точки (коли ви торкаєтеся сидіння стільця) повільно піднімайтеся, 

напружуючи сідничні м’язи. Після кількох репетицій зі стільцем можна прибирати 

допоміжний реквізит і продовжувати у тому ж дусі. Виконуйте присіди за 3-4 підходи 

по 15-25 повторень. 

Гаврилко І.В.

21.04.22

32

82



Чоловіки скажуть: «Легко!» — що ж, для вас найбільш відповідним варіантом 

присіду є нелегкий у виконанні «Пістолет», який зазвичай починають практикувати 

після 2 місяців посилених тренувань. 

Підійдіть до торця відкритих дверей і випряміть перед собою одну ногу, 

зафіксуйте її на місці. Сідайте, поки стегно опорної ноги не стане паралельно підлозі, а 

потім повертайтеся у початкову позицію. Не виходить? — Значить ви ще не готові до 

присіду на одній нозі, тренуйте присід на двох і повертайтеся до «пістолета» хоча б 

через місяць. 

Випади 

Випади — класична, технічно складна вправа з безліччю варіацій, призначена для 

опрацювання квадріцепса і сідниць. У тренажерному залі випади найчастіше 

робляться зі штангою, гантелями або на тренажері Сміта. У домашніх умовах гантелі 

легко замінити літровими або дволітровими пляшками з водою або піском. Можна, 

звичайно, обійтися і без них, але з гантелями ви ефективніше розподілите 

навантаження і краще протренеруєте ноги.  

Виконуючи класичні поперемінні випади вдома, ви можете крокувати по кімнаті 

або на одному місці, по черзі виставляючи вперед ноги. 

Техніка виконання випадів наступна: в початковому положенні стійте прямо, 

спину трохи прогніть в попереку. Ноги стоять трохи ширше плечей, стопи паралельні 

один одному. Роблячи видих, виставте вперед праву ногу і присядьте. При 

правильному виконанні випаду кут між гомілкою і стегном повинен становити 90 

градусів. 

Зберігайте вертикальне положення тулуба протягом всієї вправи. Не потрібно 

спиратися на коліно задньої неопорной ноги, зупиніть присід за пару сантиметрів 



коліна до підлоги. Спокійно і без ривків починайте підніматися з правої опорної ноги і 

зробіть крок назад. Повторіть вправу на ліву ногу. 

Виконуйте випади по 10-20 повторень 3-5 підходів. 

Вистрибування 

Вистрибування з присіда допомагають опрацювати м’язи гомілки, сідниць, 

передню і задню частини стегна, спину. Регулярно виконуючи цю вправу, ви готуєте 

своє тіло до більш складних спортивних рухів, тренуючи вибухову силу. 

Виконувати вистрибування можна з невеликими гантелями, але для початку 

краще обмежитися власною вагою, щоб уникнути травм колін і спини. Також радимо 

не виконувати цю вправу людям з великою надмірною вагою з цієї ж причини. 

Техніка виконання схожа зі звичайним присідом: дивимося прямо і повільно 

сідаємо на уявний стілець, тримаючи руки перед собою, спина трохи прогнута в 

попереку. Намагайтеся розподілити вагу по всій стопі. У нижній точці затримайтеся на 

3 секунди, а потім щосили вистрибніть з присіду вгору, відводячи руки назад. 

Виконуйте по 10-15 повторень 3 підходи. 

Підйоми на носки 

Якщо ви хочете накачати ікри, то ця вправа для вас. Підйоми на носки можна 

виконувати стоячи і сидячи, при цьому ви тренуєте різні групи м’язів: в положенні 

стоячи — литкові, сидячи — внутрішні камбаловидні (знаходяться під ікрою). Для 

досягнення кращого результату необхідно поєднувати ці два способи опрацювання 

м’язів ззаду гомілки і всередині. 

Якщо ви до цього не тренували ікри, не варто проявляти героїзм і качати литки до 

упаду. Додавайте навантаження поступово, в іншому випадку наступні кілька днів ви 

не зможете нормально ходити. 



Технічно підйом на носки — проста вправа, але в процесі виконання вам потрібно 

простежити за якісним розтягуванням м’яз. 

Техніка виконання підйомів на носки стоячи: встаньте на платформу так, щоб 

п’яти могли рухатися донизу, стопи паралельні одна одній. Повільно опустіться 

п’ятами вниз, відчуйте натяг м’язів, а потім різко підніміться на носки, виштовхуючи 

себе наверх, затримайтеся в такому положенні на декілька секунд і плавно опустіться. 

Не затримуючись в нижній точці надовго, знову підніміться на носки. 

Виконуючи підйоми, тримайте спину рівно, не нахиляйтеся, не згинайте ноги в 

колінах і не торкайтеся п’ятами підлоги. 

Височиною для виконання цієї вправи може послужити фітнес степ або стійкий 

дерев’яний брус. 

Техніка виконання підйомів на носки сидячи: сядьте на тверду поверхню і 

поставте носки ніг на імпровізовану платформу. Простежте, щоб кут між стегном і 

гомілкою становив 90 градусів. 

Опустіть п’яти вниз, щоб відчути розтягненя м’яз, а потім різко виконайте підйом 

на носки. Якщо вам здається, що такого навантаження недостатньо, покладіть і 

утримуйте на ногах гантелі або пляшки з водою, роблячи підйоми. 

Питання для контролю: 

1. Як виконати присідання? 

2. Як виконати випади? 

3. Як виконати вистрибування? 

4. Як виконати підйоми на носки? 

Зворотній зв’язок: електронна адреса – otradniy2708@gmail.com 


