Zatgcznik nr 2 do uchwaty 28/2024/XIV

UCHWALA ZARZADU POLSKIEGO ZWIAZKU BADMINTONA
z dnia 3.06.2024 r.

w sprawie programu szkolenia w Szkolnych Osrodkach Badmintona

Zarzad Polskiego Zwigzku Badmintona, dziatajgc na podstawie § 30 ust. 18 Statutu (tekst
jednolity z dnia 18.09.2021 r)., uchwala co nastepuje:

§1

,Zatozenia programowe funkcjonowania Osrodkéw Szkolnych Badmintona” z dnia 27.05.2024
stanowi zatgcznik nr 2 do uchwaty 28.

Jednoczesnie uchyla sie ,Zatozenia programowe funkcjonowania Osrodkéw Szkolnych
Badmintona” stanowigce zatgcznik nr 1 do Uchwaty nr 28

§6

Uchwata wchodzi w zycie z dniem podjecia.
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Gtosowali:

Lech Szargiej
Katarzyna Ziebik
Arkadiusz Kawecki
Tomasz Poreba

Marek Krajewski

Gtosow za: 5

Gtoséw przeciw: 0
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Zatacznik nr 2

Program szkolenia w Szkolnych Osrodkach Badmintona
,, PROGRAM DOFINANSOWANIA ZE SRODKOW FUNDUSZU
ROZWOJU KULTURY FIZYCZNEJ W ROKU 2024 ZADAN Z
OBSZARU WSPIERANIA SZKOLENIA SPORTOWEGO 1
WSPOLZAWODNICTWA MEODZIEZY ZWIAZANYCH ZE
SZKOLENIEM MEODZIEZY UZDOLNIONEJ SPORTOWO W
OSRODKACH DZIALAJACYCH ZE WSPARCIEM JEDNOSTEK
SAMORZADU TERYTORIALNEGO”

Omodwienie zatozen programowych funkcjonowania Osrodkow Szkolnych
Badmintona.

Osrodki Szkolne Badmintona sg programem przeznaczonym dla ucznidw szkot
podstawowych ( a doktadniej klas IV-VIIl ) w formie zajeé¢ pozalekcyjnych.
Wartoscia dodang przedsiewziecia jest stworzenie efektywnego systemu
wytaniania najzdolniejszych dzieci na potrzeby dyscypliny poprzez przejscie ze
sportu szkolnego do szkolenia kadrowego (OSSM, kadry narodowe) oraz
wdrozenie ich do wspdétzawodnictwa sportowego w ramach ogdlnopolskich
i miedzynarodowych zawoddw. Ramy programowe ujednoliconego szkolenia
oparte na Long Term Athlete Development (LTAD) oraz standardzie Badminton
World Federation (BWF) pozwolg ujednolici¢ prace zawodnikdw

i trenerow tworzgc podwaline pod przyszte wyniki. Ponadto dzieki udziatowi
w zajeciach badmintona ulegng zwiekszeniu mozliwosci rozwojowe dzieci, co
bedzie skutkowato odciggnieciem ich od ztych nawykdéw, poprzez pokazanie im
pozytywnych waloréw ptyngcych z uprawiania sportu. Na potrzebe zwiekszenia
kazdej formy aktywnosci fizycznej zwracajg uwage zaréwno wyniki
publikowanych badan poziomu zdrowia i aktywnosci ruchowe] dzieci, stabe
wyniki testow sprawnosciowych w szkotach oraz niepokojace raporty
zdrowotne mtodego pokolenia. Wazinym aspektem zachecajgcym dzieci do
udziatu w zajeciach niewatpliwie jest fakt, ze gra w badmintona pomaga
rozwing¢ inteligencje dziecka, jednoczesnie zwiekszajgc jego sprawnos$é
fizyczng. To dyscyplina, ktéra ma znaczacy wptyw na rozwdj mozgu, poniewaz
gra dobrze wptywa na koordynacje oko-reka-noga. Podczas meczéw zawodnik
musi by¢ skupiony na lotce i odpowiednio szybko zareagowaé. Takie ¢éwiczenie
jest idealne dla dzieci.
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Dzieki srodkom przyznanym przez MSIT udato nam sie kontynuowac szkolenie
w 4 Osrodkach Badmintona, ktdre funkcjonowaty w 2023 roku : Suwatki,
Suchednidw, Niepotomice ( dawny Krakéw ), Szklarska- Poreba. Poprzez dobre
kontakty w JST oraz zaangazowaniu $Srodowiska pomimo niewystarczajgcych
srodkéw udato sie od 1 kwietnia 2024 wcieli¢ w zycie 4 nowe Osrodki Szkolne
Badmintona : Lubon, Olsztyn, Wroctaw, Biatystok. Nowe Osrodki dziatajg na
zasadzie wolontariatu ( dzieki ogromnemu zaangazowaniu Trenerdow, ktérzy
podjeli sie trudu pracy z Zawodnikami na zasadach wolontariatu) oraz wsparciu
JST oraz wsparciu merytorycznemu ze strony PZBAD. Wykorzystujemy w nich
istniejgcg baze i infrastrukture. Do programu zostaty wdrozone korkety
zwigzane z dostepnymi srodkami w postaci zredukowania liczby zgrupowan
oraz szkolen dla Treneréw. Rozszerzenie ilosci OSBad pozwala nam na objecie
ujednoliconym szkoleniem wiekszej iloséi dzieci a co za tym idzie zwiekszenia
piramidy w celu przysztej selekcji do kadr narodowych. W ramach kazdego
osrodka planujemy rozwing¢ kulture systemu opartg na zasadach statego
dazenia do mistrzostwa osobistego, synergii (wspotpracy) oraz konstruktywnej
komunikacji wszystkich uczestnikdw programu (organizatoréw, treneréw oraz
zawodnikoéw, rodzicdw, nauczycieli itp.).

Zatozenia programowe:

Program oparty jest o dwa filary LTAD oraz podejscie do szkolenia techniki
w kontekscie taktycznym BWEF. Biorgc pod uwage, ze program skierowany jest
dla dzieci z klas IV-VIII musimy go podzieli¢ na dwa ponizsze etapy, w ktérych
ogolne zasady treningu sg opisane :

Nauka trenowania (Learn to train): chtopcy 9-12 lat, dziewczynki 8-11 lat
( klasy IV-VI)

To pierwszy etap, w ktérym powinnismy zaczg¢ planowac trening, diete oraz
regeneracje. Jest to najwazniejszy okres w rozwoju umiejetnosci sportowych.

Nadal bazuj na ksztattowaniu sprawnosci fizycznej.

Podstawg treningdw jest rozwdj koordynacji ruchowej, szybkosci oraz
prawidtfowej techniki poruszania sie oraz uderzen przy jednoczesnym
zachowaniem logiki gry i kontekscie taktycznym.
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W tym wieku z racji przebywania przez dtugi czas w tawce szkolnej niezbedne
moze okazaé¢ sie wprowadzenie c¢wiczen rozciggajgcych, mobility, ktore
utrzymajg prawidtowe zakresy ruchu w stawach.

Poczatek oswajania dzieci z grg na punkty, z naciskiem na zadania procesowe
a nie wynikowe. Mozliwa rywalizacja w turniejach miedzyszkolnych oraz
regionalnych.

- Zidentyfikuj dyscypline lub kilka, ktére dziecko lubi najbardziej i wprowadzaj
uczestnictwo w zawodach sportowych, stosunek treningu do rywalizacji
70:30%. ( w rozumienie zawoddow rywalizacja wewnetrzna — gry treningowe
réwniez )

Trenuj trenowanie (Train to train) : chfopcy 12-16 lat, dziewczynki 11-15 lat
( klasy VI-VIII)

Jest to okres budowania wydolnosci tlenowej oraz czas na potozenie wiekszego
nacisku na uprawiang dyscypline. Wieksza ilos¢ zawoddéw sportowych nie
oznacza tylko zdobywania pucharéw, wazniejsze od wygranej bedzie
przetestowanie w praktyce zdobytych na treningu umiejetnosci techniczno
taktycznych.

Skoncentruj sie na zbudowaniu bazy tlenowej, jednak nie zapominaj
o trenowaniu sity, szybkosci, mobilnosci i stabilnosci, ktére zawsze sg kluczowe
i niezbedne w rozwoju kazdego sportowca.

Zaplanuj odpowiednie okresy budowania masy miesniowej, sity i wydolnosci
aerobowej zgodnie z czasem dojrzewania danego dziecka dla
zmaksymalizowania efektéw treningowych.

Stosunek treningu do zawodéw wynosi 60:40%. ( w rozumienie zawodéw
rywalizacja wewnetrzna — gry treningowe réwniez )

Zaznajomienie dzieci z periodyzacjg treningu ( mozliwe okreslenie startow
gtownych) oraz wyznaczeniem celdéw procesowych.

Najnowsze analizy gry wskazujg, ze Badminton ewoluowat w strone gry
niezwykle ztozonej taktycznie. Oznacza to, ze oprdcz aspektédw oczywistych jak
przygotowanie motoryczne, umiejetnosci poruszania sie, technika uderzen,
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bardzo znaczaca role zaczyna odgrywac taktyka oraz przygotowanie mentalne.

Standard BWF pozwala na jednoczesne ksztatcenie zawodnika we wszystkich
sktadowych gry, ktadac nacisk na to aby zawodnik poprzez lata treningu
zdobywat nie tylko narzedzia ale takze potrafit ich uzyé, a dodatkowo
rozwigzywac wszelkie problemy na korcie zwigzane z zawitos$cig gry jaka jest
Badminton.

Ocena postepow:

Ocena postepdw oraz kontrola procesu szkolenia dokonywana bedzie w
oparciu o obserwacje poczynionego progresu w zakresie:

- techniki podstawowych uderzen w kontekscie taktycznym
- poprawnej techniki poruszania sie po korcie
- sprawnosci fizycznej mierzonej testem FMS oraz dodatkowymi testami MTSF

- obserwacji zastosowania rozwigzan taktycznych w grach z réwiesnikami na
treningach/ turniejach/ zgrupowaniach

Takie podejscie pozwoli na przygotowanie :

. kompetentnych, dojrzatych, dazacych do mistrzostwa osobistego
organizatoréw systemu szkolenia w badmintonie;

J kompetentnych, dojrzatych systemowo i integralnie myslacych i dgzacych
do mistrzostwa osobistego trenerdéw;

J dojrzatych i kompletnie wyszkolonych zawodnikéw, stanowigcych wzor
dla mtodziezy, w rdéznych typach-stylach gry, dazacych do mistrzostwa
osobistego.
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Celami projektu s3:

. zapewnienie optymalnych warunkdw szkolenia oraz mozliwosci
podnoszenia poziomu sportowego poprzez doskonalenie umiejetnosci
sportowych mtodziezy uczacej sie w szkole podstawowej;

. transfer zawodnikéw z ujednoliconego szkolenia do struktur kadrowych,
oraz przygotowanie do startow na arenach krajowych i miedzynarodowych.

J zabezpieczenie mtodziezy objetej Programem w niezbedny sprzet
sportowy i specjalistyczny, nieodzowny do zachowania ciggtosci realizacji
szkolenia w wieloletnim procesie treningowym;

. upowszechnianie systemu szkolenia wykorzystywanego w ramach
Programu wsrdd najlepszych nauczycieli, szkot i Srodowisk.

J upowszechnianie aktywnosci fizycznej uczniow szkot podstawowych
poprzez zwiekszenie liczby dzieci uczestniczagcych w pozalekcyjnych zajeciach
sportowych;

. stworzenie kompleksowej oferty upowszechniania i promog;i
badmintona wsréd uczniéw szkét podstawowych;

J wyréwnywanie szans w dostepie do zorganizowanej aktywnosci fizyczne;j
niezaleznie od miejsca zamieszkania oraz statusu materialnego rodzicéw;

J stworzenie  klarownego systemu wytaniania i  pozyskiwania
najzdolniejszych dzieci do uprawiania sportu;

J promocja zdrowego i aktywnego stylu zycia ws$rdd ucznidw szkot
podstawowych;
J poczatki wdrozenia do rywalizacji na arenie krajowej i miedzynarodowe;j

przy rwnoczesnym propagowaniu podejscia procesowego w szkoleniu

. wszechstronne oddziatywanie na ksztattowanie sprawnosci fizycznej w
obszarze zdolno$ci motorycznych

J przeciwdziatanie agresji i patologii wsréd dzieci i mtodziezy poprzez
sport;
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Tresc szkolenia sportowego — wymagania szczegétowe:
Klasa IV/V

Umiejetnosci techniczno- taktyczne obejmuje nauke oraz doskonalenie w
wypadku zadowalajagcego opanowania umiejetnosci

. Wstepna ocena nabytych w pierwszym etapie szkolenia umiejetnosci
technicznych w zakresie

uderzen i pracy nég

. Gry i zabawy z elementami badmintona - doskonalgce poznane elementy
techniki
. Doskonalenie podstawowych uchwytéw rakiety (forhandowy, kciukowy,

naroznikowy, pfaski, kroétki, dtugi) oraz ich zmiany w warunkach
przewidywalnych i nieprzewidywalnych

. Nauka wyprowadzenia rakiety do uderzen gérnych, pétgérnych i dolnych

J Nauka uderzenia serw backhandowy krotki, serw frohandowy dtugi, serw
forhandowy krotki

J Nauka uderzenia forhand i backhand net shot po prostej

J Nauka uderzenia forhand i backhand lob po prostej/kross

J Nauka uderzenia forhand i backhand zbicie po prostej/kross

J Nauka uderzenia forhand i backhand obrona po prostej/kross z

jednoczesnym kreowaniem S$wiadomosci obrony na lewag noge na stronie
backhandowej

J Nauka uderzenia forhand clear po prostej/kross
J Nauka uderzenia forhand drop po prostej/kross
J Nauka uderzenia forhand i backhand ptaska po prostej/kross
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J Nauka naskokéw obowigzujgcych w badmintonie tzn. defensywny,
ofensywny z noga rakietowg z przodu i ofensywny z nogg nierakietowg z
przodu

J Nauka dojscia do siatki do prawego/lewego naroznika poprzedzona
naskokiem oraz powrét do punktu centralnego

J Nauka dojscia do prawego/ lewego tylnego narozinika poprzedzona
naskokiem i powrét do punktu centralnego

. Indywidualizacja treningu — eliminowanie bteddw technicznych w zakresie
uderzen i poruszania sie po korcie poprzez utatwiajgce ¢wiczenia zastepcze

. Zastosowanie poznanych elementéw w grze singlowej

J Wprowadzenie do rywalizacji w formie turniejdow wewnetrznych,
regionalnych, wojewddzkich i miedzynarodowych

J Budowanie prostych kontekstow taktycznych takich jak: swoja i
przeciwnika pozycja na korcie, wysoko$¢ zagran defensywnych i ofensywnych,
wykorzystanie przestrzeni z przodu i tytu kortu, wykorzystanie naroznikéw
kortu, dopasowanie naskoku do sytuacji na korcie

. Budowanie swiadomosci taktycznej w obszarze uderzen serwis- return
w grach singlowych

J Budowanie $wiadomosci dotyczacej timeingu naskoku, ptynnosci pracy
ndg oraz zmianie tempa poruszania sie po korcie

Wiedza:

. Przypomnienie zasad oraz podstawowych przepiséw gry

. Omowienie podstawowych metod radzenia sobie ze stresem

. Zapoznanie z zasadami opracowywania rozgrzewki funkcjonalnej

. Rozcigganie dynamiczne i mobility — rdznice i zastosowanie w treningu
. Podstawowe zalecenia zywieniowe dla 0oséb aktywnych fizycznie

J Zalecenia zywieniowe w réznych okresach treningowych
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J Budowanie swiadomosci o wyznaczaniu celéw procesowych, wynikowych,
dtugo, srednio i krotko terminowych

Przygotowanie fizyczne:

o Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)
J Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
. Ksztattowanie wszystkich zdolnosci motorycznych poprzez ¢wiczenia z

obcigzeniem wtasnego
Ciafa:

» Sifa

» Szybkos¢

» Skocznos¢

» Koordynacja

» Gibkos¢

» Wytrzymatos¢

. Ksztattowanie zdolnosci motorycznych na korcie w oparciu o
badmintonowe wzorce ruchowe z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego
(gumy, talerze do balansu, pitki tenisowe, pitki

lekarskie, ptotki, itp.)

. Ksztattowanie zdolnos$ci motorycznych w oparciu o sporty zastepcze

. Zapoznanie z podstawowymi ¢wiczeniami rozciggania dynamicznego i
mobility

J Trening stabilizacji

» Cwiczenia w staniu

> Cwiczenia w podporze lezac przodem i tytem
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> Cwiczenia w poétprzysiadzie

> Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem

Klasa VI-VIII

Umiejetnosci techniczne w fazie poznawczej asocjacyjnej lub eksperckiej —
nacisk potozony na ksztattowanie umiejetnosci technicznych w odniesieniu do
taktyki/ sytuacji meczowych/ turniejowych

J Ocena nabytych i doskonalonych w klasie IV-V umiejetnosci technicznych
w zakresie uderzen i pracy nog

. Gry i zabawy na korcie - doskonalenie poznanych elementéw techniki
badmintona
J Nauka/ doskonalenie uderzen z przytrzymaniem z przodu i tytu kortu, z

jednoczesnym budowaniem zrozumienia rdznicy pomiedzy zwodem a
przytrzymaniem

J Nauka/doskonalenie uderzenia forhand i backhand net shot po kross

J Doskonalenie uderzenia forhand drop po kross z obu stron kortu z
jednoczesnym budowaniem swiadomosci na temat uzycia rotacji przedramienia
w celu przeciwdziatania antycypacji przeciwnika

J Nauka/ doskonalenie uderzenia backhand clear po prostej/kross
jednoczesnym budowaniem $wiadomosci taktycznej zagran prosta/kross

J Nauka/ doskonalenie uderzenia backhand drop po prostej/ kross z
jednoczesnym budowaniem swiadomosci taktycznej zagran prosta/kross

o Doskonalenie uderzenia blok forhand i backhand
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J Nauka/ doskonalenie uderzenia net spin forhand i backhand

. Doskonalenie uderzenia smecz forhand z obu stron kortu z jednoczesnym
budowaniem sSwiadomosci taktycznej odpowiedniej pozycji do uderzen
atakujacych

e Nauka/ doskonalenie uderzen z tytu i przodu kortu z wykorzystaniem
podciecia, slice , reverse drop, stick smecz

e  Doskonalenie wyuczonych uderzen w schematach, w ktérych zawodnik ma
mozliwos¢ dokonywania wyboru

e Doskonalenie poruszania sie po catym korcie z akcentem naskoku podczas
pracy w schematach otwartych

e Ksztattowanie ptynnego rytmu poruszania sie po korcie
e Doskonalenie padéw na strone forhandowg i backhandowg

e Indywidualizacja treningu — eliminowanie btedéw technicznych w zakresie
uderzen i poruszania sie po korcie poprzez utatwiajgce ¢wiczenia zastepcze

e Doskonalenie podstawowych rozwigzan taktycznych gry pojedynczej
» ,Wyrzucanie” przeciwnika ze srodka kortu

» Budowanie swiadomosci benefitéw i zagrozen powigzanych ze stylem gry w
ataku i obronie

> Swiadomo$é taktyczna planowania akcji serwis- return w grach singlowych

> Swiadomos$¢ wykorzystania antycypacji i przeciwdziatania antycypacji w
grach singlowych, zrozumienie wykorzystania deception strokes

> Swiadomo$é benefitéw returnu z jednego ruchu
» Wydtuzanie drogi przeciwnika w dojsciu do lotki
» Gra przdd-tyt, do linii bocznej

» Atak w puste pole
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J Zapoznanie z podstawami taktyki gier podwojnych w formie zabaw oraz
gier treningowych, z réwnoczesnym propagowaniem gier singlowych jako cel
nadrzedny

J Rywalizacja w formie miniturniejéw wewnetrznych w obrebie osSrodkéw

. Przygotowanie do rywalizacji na szczeblu wojewddzkim, krajowym i
zagranicznym ( starty zagraniczne jedynie jako zbieranie doswiadczen )

Przygotowanie fizyczne:

J Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej (test MTSF)
J Ocena funkcjonalnosci ruchu (test FMS)
J Ksztattowanie wszystkich zdolnosci motorycznych poprzez ¢wiczenia z

obcigzeniem wtasnego ciata oraz obcigzeniem zewnetrznym:
> Sita

» Szybkos¢

» Skocznos¢

» Koordynacja

> Gibkos¢

» Wytrzymatosé

. Ksztattowanie zdolnosci motorycznych na korcie w oparciu o
badmintonowe wzorce ruchowe z wykorzystaniem sprzetu pomocniczego
(gsumy, ekspandery, talerze balansowe, pitki tenisowe, pitki lekarskie, ptotki,

itp.)

. Trening stabilizacji:

> Cwiczenia w staniu

> Cwiczenia w podporze lezgc przodem i tytem
> Cwiczenia w poétprzysiadzie

> Cwiczenia w lezeniu tytem i przodem
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> Cwiczenia w podporze bokiem

e Poszerzanie repertuaru ¢wiczen rozciggania dynamicznego oraz utrzymanie
poziomu elastycznosci aparatu miesSniowo-wiezadtowego dzieki mobility

J Doskonalenie precyzji wykonania ¢wiczen rozgrzewki funkcjonalnej
J Ksztattowanie zdolnosci motorycznych poprzez sporty zastepcze
. Nauka techniki podstawowych izolowanych oraz wielostawowych ¢wiczen

sitowych na maszynach oraz wolnych ciezarach:

» Miesnie grzbietu (Scigganie drazka wyciggu goérnego za kark oraz do klatki;
przycigganie drazka wyciggu dolnego do brzucha); sktony tutowia w tyt z lezenia

» Miesnie klatki piersiowej (wyciskanie sztangi/sztangielek w lezeniu na tawce
ptaskiej; rozpietki;

» Miesnie naramienne (wyciskanie sztangi/sztangielek w siadzie; wznosy
ramion bokiem w gdre w staniu; wznosy ramion w przod)

» Miesnie tréjgtowe ramion (wyprosty przedramion na wyciggu gérnym)

» Miesnie dwugtowe ramion (ugiecia przedramion na tawce rzymskiej lub z
linkami wyciggu dolnego)

» Miesnie brzucha (sktony tutowia w przdéd z lezenia na plecach; skrety tutowia
w siadzie; wznosy nég z lezenia na plecach)

» Miesnie nog (ugiecia podudzi w lezeniu na brzuchu; wyprosty podudzi w
siadzie; odwodzenie i przywodzenie ndg w siadzie)

J Cwiczenia wielostawowe

» Przysiady z gryfem/drazkiem

» Wykroki z gryfem/drazkiem

» Zakroki z gryfem/drazkiem

» Zarzut gryf/drazek na klatke piersiowa
» Martwy ciagg o ugietych nogach
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J Indywidualizacja treningu — korygowanie dysfunkcji aparatu ruchu poprzez
¢wiczenia korekcyjno-kompensacyjne

Wiedza:
J Suplementy diety i odzywki — podziat i zastosowanie.
J Czym jest doping i na jakie sSrodki uwazaé — pogadanka

. Czym jest bezposrednie przygotowanie startowe w przygotowaniu do
gtdwnego startu sezonu.

J Motywacja. Co mnie zacheca a co zniecheca do treningu? Rodzaje
motywacji

Przygotowanie psychologiczne:
J Wiaczenie ¢wiczen zwiekszania koncentracji uwagi w treningu z lotka

J Cwiczenia kontroli my$li automatycznych w trakcie rozgrywania meczu

Szacunkowa ilos¢ godzin oraz proporcje obcigzen w tym etapie szkolenia:
Klasy IV-VI 10-12 godzin tygodniowo

Klasy VI-VIII 12-15 godzin tygodniowo

wszechstronny 20-30%

ukierunkowany 20-30%

specjalistyczny 40-50%

etapy/ sktadowe roczne szkolenia:

. wyfonienie Osrodkéw Szkolenia Badmintona w oparciu o zatozone
wytyczne oraz list zawodnikdéw, ktdrzy zostajg wytonieni z okolicznych klubdéw
na zasadach opracowane;j selekcji.
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e prowadzenie zaje¢ programu, opartych na ujednoliconym planie
przygotowanym przez koordynatorow makroregionalnych z uczniami szkot
podstawowych od poniedziatku do soboty w rozmiarze 15h/tygodniowo.

. zajecia prowadzone beda zgodnie z zatozeniami programu ustalonego
przez Koordynatora makroregionalnego w porozumieniu z PZBad oraz zgodnie
z programem MSIT

. kontrolowanie przez Koordynatora makroregionalnego, czy zajecia
pozalekcyjne sg przeprowadzane zgodnie z zatozeniami programu MSIT oraz
PZBad

J Koordynator makroregionalny ustala terminy, miejsca, ilos¢ zawodnikdw,
trenerow asystentdw na zgrupowania/konsultacje krajowe, ktére majg za
zadanie sprawdzanie umiejetnosci zdobywanych na zajeciach programowych

J Przeprowadzenie testéw FMS rozszerzonych o specjalistyczne badania
skierowane na specjalizacje badmintonowg dla uczestnikdw programu zajec
z badmintona — pod nadzorem Koordynatora makroregionalnego

J Udziat wybranych zawodnikéw w  zgrupowaniach/konsultacjach
krajowych realizowanych w Jozefostawiu

J Koordynator makroregionalny wyznaczy osoby najbardziej wyrdzniajgce
sie poziomem sportowym na ww. zgrupowania

J udziat wszystkich uczestnikéw/zawodnikéw w turniejach krajowych,
miedzynarodowych, ktory rekomendujg koordynatorzy makroregionalni

e cykliczne szkolenia (kwartalne) treneréw pracujgcych w OSBad prowadzone
przez Koordynatoréw makroregionalnych oraz zaproszonych prelegentéw.

Zadania Koordynatora makroregionalnego:

J kontrola nad realizacja zaje¢ programowych przez Treneréw
wspotpracujgcych
J utozenie programu treningowego dla programu w porozumieniu z PZBad

e cykliczne wizytacje OSBad, majgce na celu wspomaganie merytoryczne
treneréw oraz monitoring procesu treningowego
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J wytypowanie zawodnikow do powotania na zgrupowanie/konsultacje
krajowa

J wytypowanie trenerow do przeprowadzenia zgrupowania/konsultacji
krajowej

J koordynacja testow FMS, oraz wszelkich badan wspomagajacych
program

J udziat w turniejach krajowych, ktére bedy sprawdzianem dla
zawodnikow, w celu obserwacji wspolnych przestrzeni gry w skali krajowej

J bezposrednie kontrole (wizytacje) w wybranych miejscach (placéwkach),

J przygotowywanie sprawozdan (raz w miesigcu) dla PZBad, z opinig
o dziataniu programu

. kontrola nad realizacjg planéw szkoleniowych

. ewaluacja projektu

Plan zgrupowan Osrodkow Szkolnych Badmintona

W zwigzku z niewystarczajgcy iloscig sSrodkéw przyznanych z MSiT
skorygowalismy ilo$¢ zgrupowan do dwéch czerwiec oraz liczagc na mozliwos¢
pozyskania dodatkowych srodkéw grudzien.

Zgrupowanie w | potroczu obejmowac bedzie:

-Rozgrzewki ogdlnorozwojowe i funkcjonalne z elementami koordynacji ogdlnej
i specjalistycznej.

- Trening z elementami propriocepcji, ktéra umozliwia odbieranie informacji o
potozeniu, ruchu i dziataniu poszczegblnych czesci ciafa
W przestrzeni.

- Wyciszenie z zastosowaniem mobility zwiekszajagcym zakres ruchu w stawie.
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- Budowanie $wiadomosci odpowiedzialnosci za wtasny rozwdéj (indywidualna
rozgrzewka, samodoskonalenie wybranych umiejetnosci, poczucie sprawstwa).

- Gry i zabawy zespofowe majgce na celu integracje grupy, ale tez wspdlne
rozwigzywanie problemoéw i budowanie swiadomosci przynaleznosci do grupy.
Swiadomo$é korzyéci treningu grupowego w sporcie indywidualnym jakim jest
badminton.

- Obserwacje i analiza gry zawodnikow Kadry Narodowej trenujgcych
w Osrodku w Jozefostawiu. Analiza wykonania, przez najlepszych zawodnikéw
w kraju, éwiczonych elementéw.

- Sprawdzenie zatozen treningowych z ostatniego okresu dla OSBad oraz
kontynuacja pracy nad tymi zagadnieniami w bardziej ztozonych warunkach
(wariantach):

¢ naskoki kierunkowe,

e zmiana uchwytéw i pozycja rakiety,

e wykorzystanie rotacji przedramienia do wykonywania uderzen,
e uderzenia FH i BH z przodu kortu z poprawng pozycjg ciata,

* przeskok z tytu kortu,

- Gry kontrolne z zatozeniami taktycznymi.

- Zajecia teoretyczno-praktyczne z zakresu zarzgdzania czasem i planowania.

- Gry integracyjne po kolacji, w celu zbudowania jednosci grupy i stworzenia
relacji spotecznych wsrod zawodnikéw.

- Podsumowanie zgrupowania.

- Rozestanie szczegdtowego planu zgrupowan do treneréw prowadzacych

Zgrupowanie w Il pofroczu obejmowac bedzie:

- Rozgrzewki ogdlnorozwojowe i funkcjonalne z elementami koordynacji
ogolnej i specjalistycznej.
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- Trening z elementami propriocepcji, ktéra umozliwia odbieranie informacji o
potozeniu, ruchu i dziataniu poszczegblnych  czesci  ciata
W przestrzeni.

- Wyciszenie z zastosowaniem mobility zwiekszajgcym zakres ruchu w stawie.

- Budowanie swiadomosci odpowiedzialnosci za wtasny rozwd;j. (indywidualna
rozgrzewka, samodoskonalenie wybranych umiejetnosci, poczucie sprawstwa).

- Gry i zabawy zespofowe majgce na celu integracje grupy, ale tez wspodlne
rozwigzywanie problemoéw i budowanie swiadomosci przynaleznosci do grupy.
Swiadomosci korzysci treningu grupowego w sporcie indywidualnym jakim jest
badminton.

- Obserwacje i analiza gry zawodnikdw Kadry Narodowej trenujacych
w Osrodku w Jozefostawiu. (Analiza wykonania, przez najlepszych zawodnikdw
w kraju, éwiczonych elementdw)

- Sprawdzenie zatozen treningowych z ostatniego okresu dla OSBad oraz
kontynuacja pracy nad tymi zagadnieniami w bardziej ztozonych warunkach
(wariantach):

e dobdr naskoku w zaleznosci od sytuacji na korcie,
e obserwacji przeciwnika i dostosowanie pozycji na korcie,

e uderzenia z przytrzymaniem w przedniej i tylnej czesci kortu,
e antycypacja uderzen z przedniej i tylnej czesci kortu.

- Gry kontrolne z zatozeniami taktycznymi.

- Zajecia teoretyczne z zakresu zdrowej diety, korzystania z urzadzen
mobilnych, regeneracji.

- Gry integracyjne po kolacji, w celu zbudowania jednosci grupy i stworzenia
relacji spotecznych wsréod zawodnikow.

- Podsumowanie zgrupowania.

- Rozestanie szczegétowego planu zgrupowan do treneréw prowadzacych.
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