Temat – Gry i zabawy – badminton – kl. IV,V,VI – dziewczyny -11.05.20r. - 2 godz.
Zaczynamy od rozgrzewki:
-Trucht dookoła sali lub na boisku
-W marszu krążenia ramion jednorącz i oburącz w przód i w tył. Wymachy w górę i w dół, odrzuty w bok.
-Skip A, B, C, bieg bokiem, tyłem, skrzyżny (przeplatanka), odstawno-dostawny, wymachy nóg w w górę, w tył, bok.
-Opad tułowia wprzód i skłony z pogłębianiem, skrętoskłony, krążenia tułowia w lewo i prawo.
-Ćwiczenia przy drabince –skłony z leżenia tyłem, przodem, zwis na drabince i unoszenie kolan, wymachy nóg w tył, bok
-Ćwiczenia rozciągające w pozycji stojącej, siadzie (prostym, rozkrocznym, płotkarskim) i leżeniu.
-Podskoki jednonóż i obunóż, naprzemianstronne wyskoki z wymachem ramion, wieloskoki.
Część główna:
Zestaw ćwiczeń oswajających z rakietą i lotką
1.Pokaz i omówienie techniki chwytu rakiety forhendem i bekhendem.
2. Ćwiczenia oswajające z rakietką i lotką pojedynczo i w parach.
3. Gry i zabawy ruchowe kształtujące umiejętność gry w badmintona.
Ćwiczenia oswajające z rakietą.
1.Trzymając trzonek rakiety w dłoni, palcami wprowadzanie jej w rotację wzdłuż osi długiej.
2.Trzymając rączkę rakiety w dłoni, palcami nadawanie jej obrotów w płaszczyźnie czołowej.
3.Przenoszenie rakiety ustawionej pionowo na palcu.
4.Przenoszenie rakiety ułożonej poziomo na palcu wskazującym.
5.Podrzucanie rakiety i chwytanie drugą ręką.
6.Podrzucanie rakiety w górę w przód i chwytanie drugą ręką.
7.Chwyt rakiety (trzymanej przed sobą) po obrocie tułowia o 360 stopni.
8.Przekładanie rakiety z ręki do ręki pod ugiętą nogą, za plecami. 
Ćwiczenia oswajające z rakietą i lotką.
1.Stojąc w szerokim rozkroku prowadzenie lotki po parkiecie, zataczając "ósemki" między nogami.
2.Przekładanie rakiety z ułożoną na naciągu lotką z ręki do ręki pod ugiętą nogą, za plecami.
3.Lekkim podrzutem przekładanie lotki z jednej strony rakiety na drugą.
4.Podbijanie lotki przed sobą na przemian jedną i drugą stroną naciągu.
5.Podbijanie lotki przed sobą rakietą trzymaną na przemian w obu rękach.
6.Podbijanie lotki przed sobą po obrocie o 360 stopni.
7.Podbijanie lotki przed sobą po dotknięciu parkietu druga dłonią.
8.Podnoszenie lotki z parkietu za pomocą rakiety.
9.Wyrzut w górę lotki ułożonej na naciągu i chwyt lotki na rakietę poprzez zamortyzowanie uderzenia spadającej lotki o naciąg.
 Część końcowa:
1.Uspokojenie organizmu.
2.Podsumowanie lekcji. 
