Модуль: БАДМИНТОН
Уроки 11–16 | 10–11 классы | Спортивный зал
Чек-листы для учителя и ученика
Условные обозначения:
☐ — полный режим (40–45 мин) — стандартный урок
☐С — сокращённый режим (25–30 мин) — меньше повторений, структура сохранена
☐А — аварийный режим (15–20 мин) — минимальный набор при отмене/замене/отсутствии зала
Требования безопасности (СанПиН 1.2.3685-21):
• Температура в зале 18–24 °C, влажность 40–60%
• Расстояние между воланами на соседних кортах — не менее 2 м
• Свободная зона вокруг корта — не менее 1 м со всех сторон
• Ракетки проверены: струны целы, обмотка ручки не скользит
• Воланы светлые (белые/жёлтые), контрастные фону зала
• Дистанция между учениками при замахе — не менее 3 м
Урок № 11. Вводный. Основы бадминтона: хватка, стойка, подача
ЧЕК-ЛИСТ УЧИТЕЛЯ
Режим: ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный
Цель: освоить хватку ракетки, базовую стойку, технику подачи
Инвентарь: ракетки (на каждого), воланы, стойки/скакалки для разметки корта
Вводно-подготовительная часть (10–12 мин)
☐ Построение, рапорт, постановка задач урока — 1 мин
☐ Ходьба обычная, на носках, пятках, внешней/внутренней стороне стопы — 2 мин
☐ Бег в умеренном темпе, приставные шаги правым/левым боком — 2 мин
☐ СУ: захлёст, высокий подъём бедра, прыжки — 2 мин
☐ ОРУ с ракеткой (вращения, махи, наклоны с ракеткой) — 4 мин
☐С ОРУ сокращённо — 2 мин
☐А Только бег и захлёст — 2 мин
Основная часть (25–28 мин)
☐ Хватка ракетки «рукопожатие» — демонстрация, проверка каждого — 3 мин
☐ Базовая стойка игрока (ноги шире плеч, вес на передней стопе) — 3 мин
☐ Перемещение из стойки: шаг, два шага к сетке, от сети — 5 мин
☐ Подача короткая снизу — демонстрация, имитация без волана — 5 мин
☐ Подача с воланом в парах через сетку (или шнур) — 7 мин
☐ Упражнение «волан в стену» — отбивание снизу — 5 мин
☐С Хватка + стойка + подача в парах — 10 мин
☐А Хватка + стойка + имитация подачи — 7 мин
Заключительная часть (5–8 мин)
☐ Бег трусцой — 2 мин
☐ Упражнения на восстановление дыхания — 2 мин
☐ Подведение итогов, домашнее задание (имитация подачи 50 раз) — 3 мин
☐С Заминка 2 мин + итоги — 3 мин
☐А Итоги — 1 мин
Критерии оценивания (10 баллов):
• Хватка ракетки — 3 б | Стойка и перемещение — 3 б | Подача — 4 б
ЧЕК-ЛИСТ УЧЕНКА
Фамилия, имя: _____________________ Класс: ___ Дата: ______
Подготовка к уроку
☐ Спортивная форма надета, сменная обувь есть
☐ Удалены часы, украшения, длинные волосы собраны
☐ Самочувствие хорошее, готов заниматься
Разминка
☐ Выполнил бег и СУ
☐ Выполнил ОРУ с ракеткой
☐ Разминка завершена, чувствую готовность
Основная часть
☐ Освоил хватку «рукопожатие» — ракетка не вращается в руке
☐ Принял базовую стойку — вес на передней стопе, ракетка впереди
☐ Выполнил перемещения из стойки — шаг к сетке, шаг от сети
☐ Выполнил имитацию подачи без волана
☐ Выполнил подачу с воланом в парах (___ удачных из 10)
☐ Отбивание волана в стену — ___ раз подряд
Заминка и итоги
☐ Выполнил восстановительные упражнения
☐ Понял, что нужно улучшить на следующем уроке
Самооценка:
Хватка: ☐ освоил ☐ частично ☐ не получилось
Стойка: ☐ освоил ☐ частично ☐ не получилось
Подача: ☐ освоил ☐ частично ☐ не получилось
Что получилось: ______________________________
Что улучшить: ________________________________


Урок № 12. Передвижения по корту и удар сверху
ЧЕК-ЛИСТ УЧИТЕЛЯ
Режим: ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный
Цель: освоить передвижения по корту (шаги, выпады) и удар сверху сбоку/над головой
Инвентарь: ракетки, воланы, скакалки для разметки, конусы
Вводно-подготовительная часть (10–12 мин)
☐ Построение, рапорт, задачи урока — 1 мин
☐ Бег с ускорениями по периметру зала — 3 мин
☐ Специальные шаги бадминтониста (шассе, выпады) — 4 мин
☐ ОРР с акцентом на плечи, запястья, колени — 4 мин
☐С Шаги бадминтониста + ОРР — 6 мин
☐А Бег 2 мин + шаги 3 мин
Основная часть (25–28 мин)
☐ Передвижение к 6 точкам корта (из центра по сигналу) — 5 мин
☐ Выпад вперёд с возвратом в центр — 5 мин
☐ Удар сверху сбоку: имитация без волана, с воланом в стену — 7 мин
☐ Удар сверху над головой: имитация, работа в парах (партнёр набрасывает) — 6 мин
☐ Упражнение «две подачи — два удара» в парах через сетку — 5 мин
☐С Передвижения + удар сверху в парах — 15 мин
☐А Передвижения к точкам + имитация удара — 10 мин
Заключительная часть (5–8 мин)
☐ Бег трусцой с замедлением — 2 мин
☐ Растяжка плечевого пояса, ног — 3 мин
☐ Итоги, ДЗ: 20 выпадов + 30 имитаций удара — 3 мин
☐С Растяжка 2 мин + итоги — 2 мин
☐А Итоги — 1 мин
Критерии оценивания (10 баллов):
• Передвижения по корту — 3 б | Выпад и возврат — 3 б | Удар сверху — 4 б
ЧЕК-ЛИСТ УЧЕНКА
Фамилия, имя: _____________________ Класс: ___ Дата: ______
Подготовка к уроку
☐ Спортивная форма, сменная обувь
☐ Часы и украшения сняты
☐ Самочувствие хорошее
Разминка
☐ Выполнил бег с ускорениями
☐ Освоил специальные шаги бадминтониста (шассе, выпады)
☐ Выполнил ОРУ
Основная часть
☐ Передвигаюсь к 6 точкам корта из центра
☐ Выполняю выпад вперёд с возвратом в центр
☐ Освоил удар сверху сбоку (имитация + волан в стену)
☐ Освоил удар над головой в парах (___ удачных из 10)
☐ Выполнил упражнение «две подачи — два удара»
Заминка и итоги
☐ Выполнил растяжку плеч и ног
☐ Записал домашнее задание
Самооценка:
Передвижения: ☐ освоил ☐ частично ☐ не получилось
Удар сверху: ☐ освоил ☐ частично ☐ не получилось
Что получилось: ______________________________
Что улучшить: ________________________________


Урок № 13. Короткие и длинные подачи. Игра в парах
ЧЕК-ЛИСТ УЧИТЕЛЯ
Режим: ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный
Цель: отработка короткой и длинной подачи, начало игры в парах
Инвентарь: ракетки, воланы, сетка/шнур, мел для разметки зон
Вводно-подготовительная часть (10–12 мин)
☐ Построение, рапорт, задачи урока — 1 мин
☐ Бег, приставные шаги, челночный бег 3×6 м — 3 мин
☐ СБУ с имитацией ударов ракеткой на ходу — 3 мин
☐ ОРР с акцентом на кисти, предплечья, голеностоп — 4 мин
☐С Бег + СУ + ОРУ — 6 мин
☐А Бег 2 мин + кисти 2 мин
Основная часть (25–28 мин)
☐ Короткая подача: техника, 10 подач в зону у сетки — 6 мин
☐ Длинная подача: техника, 10 подач в заднюю зону — 6 мин
☐ Чередование короткой и длинной подачи по сигналу — 4 мин
☐ Игра в парах на половине корта (до 5 очков) — 7 мин
☐ Игра в парах на полном корте (до 11 очков) — 5 мин
☐С Короткая + длинная подача + игра до 5 — 15 мин
☐А Короткая подача + имитация длинной — 8 мин
Заключительная часть (5–8 мин)
☐ Бег трусцой — 2 мин
☐ Упражнения на расслабление кистей — 2 мин
☐ Итоги, ДЗ: 20 коротких + 20 длинных подач дома (имитация) — 3 мин
☐С Заминка 2 мин + итоги — 2 мин
☐А Итоги — 1 мин
Критерии оценивания (10 баллов):
• Короткая подача (точность) — 3 б | Длинная подача — 3 б | Игра в парах — 4 б
ЧЕК-ЛИСТ УЧЕНКА
Фамилия, имя: _____________________ Класс: ___ Дата: ______
Подготовка к уроку
☐ Спортивная форма, сменная обувь
☐ Часы и украшения сняты
☐ Самочувствие хорошее
Разминка
☐ Выполнил бег и челночный
☐ Выполнил СУ с имитацией ударов
☐ Размял кисти и голеностоп
Основная часть
☐ Выполнил 10 коротких подач в зону у сетки (___ попал)
☐ Выполнил 10 длинных подач в заднюю зону (___ попал)
☐ Чередовал подачи по сигналу
☐ Сыграл в парах на половине корта — счёт: ___:___
☐ Сыграл в парах на полном корте — счёт: ___:___
Заминка и итоги
☐ Выполнил расслабление кистей
☐ Записал домашнее задание
Самооценка:
Короткая подача: ☐ точно ☐ частично ☐ не получилось
Длинная подача: ☐ точно ☐ частично ☐ не получилось
Игра в парах: ☐ уверенно ☐ сложно ☐ не играл
Что получилось: ______________________________
Что улучшить: ________________________________


Урок № 14. Удары снизу и сбоку. Защитные действия
ЧЕК-ЛИСТ УЧИТЕЛЯ
Режим: ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный
Цель: освоить удар снизу сбоку, защитные действия и возврат в центр
Инвентарь: ракетки, воланы, сетка/шнур
Вводно-подготовительная часть (10–12 мин)
☐ Построение, рапорт, задачи урока — 1 мин
☐ Бег, приставные шаги, выпады с возвратом — 3 мин
☐ Имитация ударов сверху и снизу на ходу — 3 мин
☐ ОРР с ракеткой: кисти, плечи, корпус — 4 мин
☐С Бег + выпады + ОРУ — 6 мин
☐А Бег 2 мин + выпады 2 мин
Основная часть (25–28 мин)
☐ Удар снизу сбоку: имитация, работа в парах (партнёр направляет) — 6 мин
☐ Защита: приём высокой подачи в задней зоне — 5 мин
☐ Защита: приём укороченного удара у сетки — 5 мин
☐ Возврат в центр после каждого удара (правило «дом») — 4 мин
☐ Учебная игра в парах с акцентом на защиту — 8 мин
☐С Удар снизу + приём у сетки + учебная игра — 15 мин
☐А Удар снизу (имитация) + приём подачи — 8 мин
Заключительная часть (5–8 мин)
☐ Бег трусцой — 2 мин
☐ Растяжка ног, спины — 3 мин
☐ Итоги, ДЗ: 20 выпадов + имитация удара снизу 30 раз — 3 мин
☐С Растяжка 2 мин + итоги — 2 мин
☐А Итоги — 1 мин
Критерии оценивания (10 баллов):
• Удар снизу — 3 б | Защитные действия — 4 б | Возврат в центр — 3 б
ЧЕК-ЛИСТ УЧЕНКА
Фамилия, имя: _____________________ Класс: ___ Дата: ______
Подготовка к уроку
☐ Спортивная форма, сменная обувь
☐ Часы и украшения сняты
☐ Самочувствие хорошее
Разминка
☐ Выполнил бег, приставные, выпады
☐ Имитировал удары на ходу
☐ Размял кисти и корпус
Основная часть
☐ Освоил удар снизу сбоку (___ удачных из 10)
☐ Принял высокую подачу в задней зоне
☐ Принял укороченный удар у сетки
☐ Возвращаюсь в центр после каждого удара
☐ Сыграл учебную игру с акцентом на защиту — счёт: ___:___
Заминка и итоги
☐ Выполнил растяжку
☐ Записал домашнее задание
Самооценка:
Удар снизу: ☐ освоил ☐ частично ☐ не получилось
Защита: ☐ уверенно ☐ частично ☐ не получилось
Возврат в центр: ☐ автоматически ☐ забываю ☐ не получается
Что получилось: ______________________________
Что улучшить: ________________________________


Урок № 15. Тактика одиночной игры. Круговая тренировка
ЧЕК-ЛИСТ УЧИТЕЛЯ
Режим: ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный
Цель: отработка тактических комбинаций, физическая подготовка на станциях
Инвентарь: ракетки, воланы, сетка, скакалки, конусы, маты
Вводно-подготовительная часть (10–12 мин)
☐ Построение, рапорт, задачи урока — 1 мин
☐ Бег с изменением направления по сигналу — 3 мин
☐ Шаги бадминтониста по всем направлениям — 3 мин
☐ ОРР с ракеткой — 4 мин
☐С Бег + шаги + ОРУ — 6 мин
☐А Бег 2 мин + шаги 2 мин
Основная часть (25–28 мин)
☐ Тактика: «длинный — короткий» в парах (чередование) — 6 мин
☐ Тактика: «вразброс» — удар в свободную зону — 6 мин
☐ Круговая тренировка, 4 станции по 2 мин: — 10 мин
☐   Станция 1: скакалка (скорость)
☐   Станция 2: выпады с ракеткой (сила)
☐   Станция 3: челночный бег 4×6 м (выносливость)
☐   Станция 4: отбивание волана в стену снизу (координация)
☐С Тактика «длинный-короткий» + 2 станции — 15 мин
☐А Тактика + 1 станция (скакалка) — 8 мин
Заключительная часть (5–8 мин)
☐ Бег трусцой — 2 мин
☐ Растяжка всего тела — 3 мин
☐ Итоги, ДЗ: скакалка 3×1 мин, выпады 3×15 — 3 мин
☐С Растяжка 2 мин + итоги — 2 мин
☐А Итоги — 1 мин
Критерии оценивания (10 баллов):
• Тактическое сочетание — 4 б | Круговая тренировка — 4 б | Перемещение — 2 б
ЧЕК-ЛИСТ УЧЕНКА
Фамилия, имя: _____________________ Класс: ___ Дата: ______
Подготовка к уроку
☐ Спортивная форма, сменная обувь
☐ Часы и украшения сняты
☐ Самочувствие хорошее
Разминка
☐ Выполнил бег с изменением направления
☐ Выполнил шаги по всем направлениям
☐ Выполнил ОРР
Основная часть
☐ Выполнил тактическое сочетание «длинный — короткий» в парах
☐ Выполнял удары в свободную зону («вразброс»)
☐ Станция 1 — скакалка: ___ раз за 2 мин
☐ Станция 2 — выпады: ___ раз за 2 мин
☐ Станция 3 — челночный: ___ сек
☐ Станция 4 — отбивание в стену: ___ раз подряд
Заминка и итоги
☐ Выполнил растяжку
☐ Записал домашнее задание
Самооценка:
Тактика: ☐ понимаю ☐ частично ☐ не понял
Круговая тренировка: ☐ справился ☐ тяжело ☐ не получилось
Лучший результат на станции: ____________________
Что улучшить: ________________________________
Урок № 16. Контрольный. Нормативы и учебная игра
ЧЕК-ЛИСТ УЧИТЕЛЯ
Режим: ☐ Полный    ☐С Сокращённый    ☐А Аварийный
Цель: контроль освоения модуля — нормативы и учебная игра
Инвентарь: ракетки, воланы, сетка, секундомер, скакалка, рулетка
Вводно-подготовительная часть (10–12 мин)
☐ Построение, рапорт, задачи урока — 1 мин
☐ Бег в умеренном темпе — 3 мин
☐ Шаги бадминтониста, выпады — 3 мин
☐ ОРР — 4 мин
[bookmark: _GoBack]☐С Бег + шаги + ОРУ — 6 мин
☐А Бег 2 мин + шаги 2 мин
Основная часть (25–28 мин) — Нормативы
☐ Норматив 1: Подача короткая — 10 попыток, засчитываются в зону — 4 мин
☐ Норматив 2: Подача длинная — 10 попыток, в заднюю зону — 4 мин
☐ Норматив 3: Удар сверху — 10 набросов, засчитываются удачные — 4 мин
☐ Норматив 4: Челночный бег 4×6 м — на время — 4 мин
☐ Норматив 5: Скакалка 1 мин (скорость) — 3 мин
☐ Учебная игра в парах до 11 очков — 8 мин
☐С Нормативы 1, 2, 4 + игра до 5 — 15 мин
☐А Норматив 1 (подача) + челночный — 8 мин
Заключительная часть (5–8 мин)
☐ Бег трусцой — 2 мин
☐ Растяжка — 3 мин
☐ Подведение итогов модуля, анализ нормативов — 3 мин
☐С Растяжка 2 мин + итоги — 2 мин
☐А Итоги — 1 мин
Критерии оценивания (10 баллов):
• 5 нормативов по 1,5 б | Учебная игра — 2,5 б
Нормативы для 10–11 классов (бадминтон):
	Норматив
	Юноши (отл/хор/удовл)
	Девушки (отл/хор/удовл)
	Ед.

	Подача короткая (из 10)
	8 / 6 / 4
	8 / 6 / 4
	попаданий

	Подача длинная (из 10)
	8 / 6 / 4
	8 / 6 / 4
	попаданий

	Удар сверху (из 10)
	8 / 6 / 4
	7 / 5 / 3
	удачных

	Челночный 4×6 м
	12,0 / 13,5 / 15,0
	13,5 / 15,0 / 16,5
	сек

	Скакалка 1 мин
	140 / 120 / 100
	150 / 130 / 110
	раз



Минимальное количество для зачёта по модулю: не менее 3 нормативов на «удовлетворительно» + участие в учебной игре.
ЧЕК-ЛИСТ УЧЕНКА
Фамилия, имя: _____________________ Класс: ___ Дата: ______
Подготовка к уроку
☐ Спортивная форма, сменная обувь
☐ Часы и украшения сняты
☐ Самочувствие хорошее, готов сдавать нормативы
Разминка
☐ Выполнил бег и шаги
☐ Выполнил ОРР, размят готов к сдаче
Нормативы
1. Подача короткая: _____ из 10 (☐ отл ☐ хор ☐ удовл ☐ н/п)
2. Подача длинная: _____ из 10 (☐ отл ☐ хор ☐ удовл ☐ н/п)
3. Удар сверху: _____ из 10 (☐ отл ☐ хор ☐ удовл ☐ н/п)
4. Челночный 4×6 м: _____ сек (☐ отл ☐ хор ☐ удовл ☐ н/п)
5. Скакалка 1 мин: _____ раз (☐ отл ☐ хор ☐ удовл ☐ н/п)
Учебная игра
☐ Сыграл учебную игру в парах — счёт: ___:___
☐ Применил тактику «длинный — короткий»
☐ Возвращался в центр после ударов
Итоги модуля
Зачёт по модулю: ☐ сдан ☐ условно ☐ не сдан
Оценка за модуль: __________________
Что получилось лучше всего: ______________________________
Что нужно подтянуть: _________________________________
Мой любимый вид работы на уроках бадминтона: __________________
