Бадмінтон у навчально-виховній роботі школярів як засіб формування здорової особистості

Пріоритетом в організації навчально-виховної та спортивно-масової роботи школярів повинна бути різноманітна діяльність школярів, що спрямована на виховання мотивації до систематичних занять фізичною культурою і спортом, як важливого чинника зміцнення здоров я, активного дозвілля, підвищення та збереження продуктивної працездатності, розвитку ініціативи, активної життєвої позиції, самовиховання, творчості.

У зв’язку з цим, потрібно відновлювати традиції використання мало витратних видів фізичної культури і спорту, яким притаманні виражені освітньо-виховні, мотиваційні та оздоровчо-рекреативні ознаки, такі як доступність, привабливість, мінімальні фінансові затрати, можливість їх широкого використання в різноманітних умовах, наступність по відношенню до інших форм спортивної і фізкультурно-оздоровчої діяльності, можливість самостійних занять.

Саме такою досить ефективною формою рухової активності є заняття бадмінтоном, якому притаманні:

·  швидкість пересування;

·  значна кількість технічних прийомів, що виконуються з максимальним скороченням підготовчих та непередбачуваних дій;

·  швидкість мислення;

·  прояв морально-вольових якостей.

Участь спортсмена в змаганнях, як правило, пов’язана із значною витратою енергії, інтенсивною роботою серцево-судинної та дихальної систем. Про це свідчить підвищення частоти серцевих скорочень під час гри до 160-180 уд/хв. при значному збільшенні кисневого боргу і кисневого запиту, що потребує прояву анаеробної витривалості. Отже, для тих, хто займається бадмінтоном характерний високий рівень розвитку функціональних систем організму.

Встановлено, що заняття бадмінтоном позитивно впливають на розвиток усіх систем організму, особливо, кардіореспіраторну. В умовах змагань бадмінтоніст повинен долати локальну та загальна втома, на фоні якої спортсмену доводиться вирішувати складні техніко-тактичні завдання. Витримати таку напружену роботу може тільки добре підготовлений організм.

Гра у високому швидкісному темпі потребує уміння своєчасно переключатися на різноманітні режими роботи, здатності якнайкраще проявляти фізичні якості в напружених ігрових ситуаціях (швидкість, гнучкість, спритність, витривалість та координацію рухів). Освітньо-виховний та фізкультурно-оздоровчий потенціал занять бадмінтоном вбачається в тому, що його структура базується на природних рухах людини (біг, стрибки, нахили, зміна напрямків рухів тощо), прояві психофізичних здібностей, а також доцільності його використання як мало витратної (фінансовий аспект) форми фізкультурно-оздоровчої роботи зі школярами.

Гра передбачає удари ракетками по м’ячу, що по черзі наносять суперники. М’яч (волан) має вигляд воронки з пір’ям. Після кожного удару він повинен перелітати через сітку і, не торкаючись поверхні майданчика, знову потрапляти під удар.

Здається, можна нескінченно довго перекидати його з одного боку на інший. Але насправді це не так вже й легко. Подивіться на обличчя учасників матчу з бадмінтону: напруження, зосередженість, втома. Змагання вимагає значних витрат енергії. Завдання кожного із суперників полягає в тому, щоб не дати волану торкнутись майданчика на своїй території, а влучним ударом спрямувати його на протилежну половину, в той кут, який суперник не зуміє захистити.

Техніка гри не надто складна, а щоб оволодіти нею, треба засвоїти чотири основних удари - справа, зліва, зверху і знизу. У грі застосовують різноманітні удари, виявляючи неабияку спритність і витривалість. Волан іноді тримається в повітрі десятки хвилин, а сама гра триває по 2,5-3 години.

Першими своїми кроками на Україні бадмінтон зобов’язаний ентузіастам спорту О. Алейніку і В. Дерію зі Львова, В. Лівшицю з Харкова, В. Томашевському і В. Савельєву з Києва. В останніх розпочинали тренуватись відомі майстри бадмінтону М. Косяк і В. Швачко, зусиллями яких було відкрито перші секції. У 1960 році львів’янки взяли участь у першому міжміському матчі з бадмінтоністами Москви. У 1961 році учасників такого матчу стає більше: крім москвичів і львів’ян виступають команди Ленінграда (Санкт-Петербурга), Харкова, Києва та інших міст. А наступного року зустрічаються вже команди республік. У цей час проводиться і перший чемпіонат України. Звання переможців виграють А. Карцун і В. Лівшиць.

Масовий розвиток бадмінтону, як виду спорту і засобу фізичного виховання, допомагає вирішувати основне завдання, що стоїть перед фізкультурним рухом:
досягти фізичного удосконалення, укріпити здоров’я, поглибити знання про вплив рухової активності на формування здорового способу життя.

Заняття бадмінтоном дозволяють всебічно впливати на організм людини, розвивають силу, швидкість, витривалість, покращують рухливість у суглобах, сприяють придбанню життєво важливих рухових навичок й умінь, виховують морально-вольові якості.

Простота і доступність дають можливість займатися бадмінтоном людям різної статі й фізичної підготовленості, використовуючи для цього найпростіші майданчики або місцевість. Видовищність та висока ефективність впливу на організм визначали включенню цього виду рухової активності в систему фізичного виховання школярів, а можливість варіативного навантаження дозволяє використовувати його як реабілітаційний засіб у групах загальної фізичної підготовки та спеціальних медичних групах.

Таким чином, історичний, освітньо-виховний, реабілітаційний і рекреативний потенціал занять бадмінтоном дозволяють вважати його вагомим чинником оптимізації системи фізкультурно-оздоровчої роботи зі школярами. Він визначається насамперед тим, що заняття бадмінтоном сприяють формуванню позитивної мотивації до систематичних занять спортом і фізичною культурою, виховують навички здорового способу життя, активну життєву позицію.
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План-графік освоєння навчального матеріалу секції бадмінтону 
на І симестр 1 року  навчання школярів
	№
	Зміст матеріалу
	Навчальні тижні

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1
	Теоретична підготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	- інструктаж з техніки безпеки, бесіди
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	- самостійне вивчення
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	2
	Загальна фізична підготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	- засобами легкої атлетики
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	- засобами атлетичної гімнастики
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	3
	Спеціальна фізична підготовка
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	4
	Технічна підготовка:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.1
	подачі закритим боком ракетки (ліворуч):
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.1.1
	- короткі (низькі)
	
	
	н
	3
	У
	У
	У
	У
	У
	У
	У
	У
	У
	У
	

	4.1.2
	- плоскі
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.2
	техніка нефронтальних ударів відкритим боком ракетки (праворуч) зверху:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.2.1
	- високі
	
	
	
	н
	3
	У
	У
	У
	У
	У
	У
	У
	У
	У
	

	4.2.2
	- короткі
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.2.3
	- плоскі
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Двостороння гра в одиночному розряді
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Контроль (тест Руф’є, проба Штанге, Генче, біг 100м, СДМ, згинання-розгинання рук в упорі лежачи)
	к
і
	кі
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Модуль «Бадмінтон»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	к
2

	8
	Модуль «Спеціальна фізична підготовка»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
2

	9
	Морально-вольова підготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	10
	Самостійна робота
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


