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Група № 34 

Урок № 84 

Тема уроку: «Класифікація ударів у бадмінтоні» 

Мета уроку: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки, розвиток 

фізичних якостей. 

Матеріал уроку: 

Специфіка гри в м’яч з пір’ям – удари тільки з льоту – дозволяє розділити всі 

удари в залежності від поставленої перед ними задачею на дві групи:  

1) підготовчі удари;  

2) атакуючі удари.  

Типовим прикладом підготовчого удару є подача, а також всі удари, які 

виконуються із задачею змусити противника так відбити волан, щоб потім здійснити 

свій атакуючий. Атакуючими можуть бути всі удари, крім подачі, тому в бадмінтоні 

немає основних і другорядних ударів. Будь-яким ударом можна завершити розіграш 

очка в свою користь.  

За способами виконання всі удари можна розділити на чотири основні групи:  

а) удари справа;  

б) удари зліва,  

в) удари зверху,  

г) удари знизу.  

Виконання всіх ударів треба розділити на дві категорії відповідно до положення 

кисті і рамки ракетки:  
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1. Удари справа, а також зверху-ліворуч доцільніше відбивати тільки 

внутрішньою або передньою стороною рамки з розгорнутою вперед кистю. 

2. Удари зліва, крім ударів зверху-ліворуч,  стороною ракетки; кисть при цьому 

буде направлена тильною стороною вперед. На цю рекомендацію необхідно звертати 

увагу з самого початку освоєння ударів. Передбачувані положення ні в якому разі не є 

догмою, так як при бажанні будь-якою стороною ракетки можна виконати удар по 

волану з будьякого становища. На першому етапі навчання необхідно дотримуватися 

таких рекомендацій: в цих випадках удари будуть більш ефективними. У міру 

підвищення майстерності окремі удари зверху-ліворуч можуть виконуватися 

зовнішньою стороною ракетки точно і сильно.  

У бадмінтоні удари можна поділити на удари відкритою та закритою сторонами 

ракетки.  

Удари «відкритою» стороною ракетки («форхенд») означаєють, що при будь-

якому ударі цією стороною рука з ракеткою як би відкриває тулуб. 

Удари закритою стороною ракетки («бекхенд»), при яких рука з ракеткою як би 

закриває тулуб. 

Питання для контролю: 

1. Які дві категорії виконання усіх ударів? 

2. Що таке «форхенд»? 

3. Що таке «бекхенд»? 

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

Урок № 85 

Тема уроку: «Пауерліфтинг. Присідання зі штангою» 

Мета уроку: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки, розвиток 

фізичних якостей. 

Матеріал уроку: 

Техніка виконання: 

1. Штанга повинна бути міцно зафіксована на стійках в силовій рамі. Візьміться 

за неї руками, зігніть коліна і почніть підсаджуватися під гриф, який повинен лежати 

на ваших трапеціях. 

2. Стопи розташуйте під грифом, лопатки зведіть, а лікті притисніть до корпусу. 

3. Чітко зафіксуйте штангу, тримайте спину рівною, дивіться трохи в стелю. 

4. За допомогою сили ніг потрібно зняти штангу зі стійок, а власну вагу 

розмістіть на стопах. 

5. Здійсніть кілька кроків від стійки назад, ноги повинні бути на рівні плечей, а 

носки дивляться в сторони. 

6. Почніть сідати, тримаючи корпус рівно, коліна знаходяться на рівні з носками, 

спина пряма, поперек нерухомий. 

7. У нижній точці біцепс стегна повинен торкнуться литок, потім напружуючи 

мускулатуру ніг зробіть потужний ривок вгору. Тут також потрібно знаходиться в 

вертикальному положенні і не допускати завалу вперед. 

8. Випрямивши коліна, поверніть штангу на місце. 
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В даному русі ви можете присідати суто до паралелі, це трохи більш безпечний 

варіант виконання. Якщо вам важко тримати спину рівною, значить ваш поперек 

недостатньо сильний, тому потрібно зайнятися його зміцненням. 

Питання для контролю: 

1. Яка техніка виконання вправи? 

2. Чи виконували ви колись дану вправу? 

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