Zatacznik do testéw naborowych — opis wykonania préb w testach specjalistycznych

Klasa IV szkoty podstawowej o profilu badmintona w oddziatach sportowych i szkotach
sportowych

Chwyt forhandowy, backhandowy oraz zmiana uchwytu Fh na Bh

U zawodnikdéw praworecznych, lewa reka chwytamy rakietke za trzonek w taki sposéb, aby krawedzie
obreczy ustawione byty prostopadle do podtoza, a rgczka skierowana w kierunku tutowia; dion
prawej reki z odwiedzionym kciukiem nalezy utozy¢ na powierzchni naciggu i przesungé wzdtuz
trzonka, w kierunku tutowia i obja¢ raczke — przy wyprostowanej rece krawedz gérna ramy pokrywa
sie w przedtuzeniu z koscig promieniowg przedramienia.

Zmiana uchwytu forhandowego na backhandowy polega na przekreceniu rakiety w dtoni w prawa
strone (praworeczni) o okoto 90° i przesunieciu kciuka na ptaskg powierzchnie raczki. Rotacja rakiety
Fh-Bh-Fh wykonywana jest palcami; pomiedzy palcami/srodreczem a trzonkiem konieczne jest
zachowanie wolnej przestrzeni.

Serw backhandowy krétki

W staniu przodem do siatki, uchwyt backhandowy rakiety. Reka z lotkg wysunieta do przodu. Lotka
trzymana palcami za pidra. tokie¢ reki trzymajacej rakietke jest skierowany do przodu, rakietka
cofnieta. Uderzenie lotki poprzez wyprost przedramienia zakoniczony wyprostem nadgarstka. Po
uderzeniu lotki zawodnik przyjmuje postawe zasadniczg. Najwazniejsze elementy podlegajgce ocenie
znajduja sie w tabeli testu umiejetnosci technicznych.

Forhand Clear

Préba wykonywana jest z nagrania lotki serwem wysokim forhandowym. Z pozycji zasadniczej w
srodku kortu, zawodnik wykonuje prace nég krokiem odstawno-dostawnym lub przeplatanka do tytu
kortu. W trakcie przemieszczania sie nastepuje przeniesienie tokcia reki z rakietg (na wysokosci
ramion) za plecy, po dostawieniu nogi zakrocznej z tytu kortu faza uderzenia zostaje zapoczatkowana
ruchem skretnym i odepchnieciem ze stopy zakrocznej, wyprostem stawu kolanowego oraz rotacja
bioder i tutowia; ruch reki do uderzenia prowadzony jest przez tokcieé, ktéry przesuwa sie do przodu
do géry - na wysokos¢ gtowy, a gtowica rakiety zostaje odwiedziona za plecy; w trakcie wyprostu
przedramienia, rakieta przenoszona jest do przodu, po wyprostowaniu przedramienia nastepuje jego
rotacja i ruch wykonczony jest niepetnym domknieciem nadgarstka; lotka uderzona jest w
najwyzszym punkcie z chwilowym zatrzymaniem ruchu rakiety w trakcie uderzenia; po uderzeniu
rakieta wedruje swobodnie za biodro przeciwne do reki z rakietg;

Zawodnik konczy przeskokiem i krokiem odstawno-dostawnym wraca do srodka kortu, korczac ruch
naskokiem do pozycji zasadniczej. Najwazniejsze elementy podlegajgce ocenie znajdujg sie w tabeli
testu umiejetnosci technicznych.

Forhand drop

Préba wykonywana jest z nagrania lotki serwem wysokim forhandowym. Z pozycji zasadniczej w
srodku kortu, zawodnik wykonuje prace ndg krokiem odstawno-dostawnym lub przeplatanka do tytu
kortu. W trakcie przemieszczania sie nastepuje przeniesienie tokcia reki z rakietg (na wysokosci
ramion) za plecy, po dostawieniu nogi zakrocznej z tytu kortu faza uderzenia zostaje zapoczatkowana
ruchem skretnym i odepchnieciem ze stopy zakrocznej, wyprostem stawu kolanowego oraz rotacja
bioder i tutowia; ruch reki do uderzenia prowadzony jest przez tokcie¢, ktéry przesuwa sie do przodu
do géry - na wysokosé gtowy, a gtowica rakiety zostaje odwiedziona za plecy; w trakcie wyprostu
przedramienia, rakieta przenoszona jest do przodu, po wyprostowaniu przedramienia nastepuje jego
rotacja i ruch wykonczony jest domknieciem nadgarstka; lotka uderzona jest w najwyzszym punkcie



ptynnym ruchem ruchu rakiety; po uderzeniu rakieta wedruje swobodnie za biodro przeciwne do reki
z rakiety;

Zawodnik konczy przeskokiem i krokiem odstawno-dostawnym wraca do srodka kortu, koriczac ruch
naskokiem do pozycji zasadniczej. Najwazniejsze elementy podlegajgce ocenie znajdujg sie w tabeli
testu umiejetnosci technicznych.

Klasa | szkoty ponadpodstawowej o profilu badmintona w oddziatach sportowych i szkotach
sportowych, oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego

Dojscie do siatki i tytu kortu do prawych i lewych naroznikéow

Préba wykonywana z rakietg oraz imitacjg uderzed. Ruch rozpoczynamy pozycjg zasadniczg w
centralnym punkcie kortu. Zawodnik porusza sie krokiem odstawno-dostawnym do 4 naroznikéw za
kazdym razem wracajgc do srodka kortu, akcentujac pozycje zasadniczg naskokiem. Kierunki
poruszania sie oraz najwazniejsze elementy podlegajace ocenie znajdujg sie w tabeli testu
umiejetnosci technicznych.

Powtarzalnos¢ — technika uderzen

Wszystkie préby wykonujemy w liczbie powtdrzen oraz kierunkach uderzen wskazanych w tabeli
testu.

Uderzenia drop forhand, drop backhand, clear forhand, clear backhand oraz smash forhand
wykonujemy pojedynczo z konca kortu po dojsciu zawodnika ze srodka kortu, poprzedzonego
naskokiem do pozycji zasadniczej. Lotka nagrywana jest w momencie wykonania naskoku.

Serw wysoki forhandowy oraz kroétki backhandowy wykonujemy z prawego i lewego pola
serwisowego kierujgc lotke we wskazane w tabeli testu pola.

Drive wykonujemy ze $rodka kortu z prawej i lewej strony w formie ciggtych serii uderzen.



