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Пояснительная записка 

Программа составлена на основании нормативных документов: 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в 

Российской Федерации". 

2. Приказ Министерства просвещения Российской федерации от 09.11.2018 №196 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительному образовательным программам» 

3. СанПин 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного 

образования детей", утвержденный постановлением Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 

4. Рабочая программа воспитания  СОГБО «Вяземская школа-интернат для 

обучающихся с ОВЗ» 

5. Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в 

Российской Федерации 

6.  Программа по виду спорта «Бадминтон»  

 

Бадминтон, как вида спорта, помогает решать основную задачу, физического воспитания: 

формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к 

своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Занятия бадминтоном позволяют разносторонне воздействовать на организм человека, 

развивают силу, выносливость, координацию движения, улучшают подвижность в суставах, 

способствуют приобретению широкого круга двигательных навыков, воспитывают волевые 

качества. 

Бадминтон развивает точность зрительного восприятия, быстроту движений и 

пространственное представление о своём теле на площадке. Широкая возможность 

вариативности нагрузки позволяют использовать бадминтон, как реабилитационное средство, в 

группах общей физической подготовки и на занятиях в специальной медицинской группе. 

Содержание данной программы способствует расширению знаний и умений по 

физической культуре, обеспечивает физическое, эмоциональное, интеллектуальное и 

социальное развитие личности обучающихся с учётом исторической, общекультурной и 

ценностной составляющей, а именно: 

 пониманию роли и значения физической культуры в формировании здорового образа 

жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья посредством бадминтона; 

 овладению системой знаний о физическом развитии и физической подготовленности и 

функциональных системах организма; 

 освоению умений самостоятельно организовывать занятия по бадминтону, регулировать 

физические нагрузки на этих занятиях, т. е., обучающиеся самостоятельно должны отбирать 

средства и методы занятий, организовывать занятия, определять эффективность занятий в 

соответствии с поставленной задачей, ориентируясь на индивидуальные показатели 

физического развития и физической подготовленности; 

 углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и олимпийского 

движения в целом и бадминтона в частности.  

В результате образования в области физической культуры на базовом уровне, у 

обучающихся формируются умения и навыки, универсальные способы деятельности и 

ключевые компетенции.  

В познавательной деятельности: 

 использование наблюдений, измерений и моделирования; 

  комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не предполагающих 

стандартного их применения;  

 исследование несложных практических ситуаций.  



В информационно-коммуникативной деятельности: 

 умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге; 

 умение составлять комплексы физических упражнений для развития физических 

качеств, подготовительные и подводящие упражнения для бадминтона;  

 умение использовать знаковые системы (таблицы, схемы по бадминтону.). 

В рефлексивной деятельности: 

 самостоятельная организация учебной деятельности обучающихся на уроке физической 

культуре по бадминтону; 

 владение навыками контроля и оценки своей деятельности на занятиях по бадминтону;  

 соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа жизни. 

 

Основополагающие принципы: 

- Комплексность- предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса( физической, технико-тактической и теоретической подготовки, 

воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля). 

- Преемственность – определяет последовательность изложения программного материала 

по этапам обучения, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе 

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технико-тактической 

подготовленности. 

- Вариативность- предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план 

разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или 

нескольких задач спортивной подготовки. 

1.2. Формирование групп на этапах подготовки: 

-Спортивно-оздоровительный(СО)- на него зачисляются учащиеся школы - интерната, 

имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и знакомство с основами 

техники бадминтона. 

- Начальной подготовки(НП)- на него зачисляются учащиеся школы - интерната, 

желающие заниматься спортом и имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется 

физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники выбранного вида спорта- бадминтона, выбор 

спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления учебно-

тренировочный этап подготовки. 

- Учебно-тренировочный этап(УТ). Группы этапа комплектуются из числа одаренных и 

способных к спорту детей и подростков, прошедших начальную подготовку и выполнивших 

нормативные требования по общей физической и специальной подготовке. 

Основная идея программы - реализация тренировочного процесса на этапах многолетней 

спортивной подготовки.  

В каждой категории учебных групп поставлены задачи с учетом возраста занимающихся и 

их возможностей, а также требований, предъявляемых к подготовке бадминтонистов высокого 

класса. 

Выполнение задач предусматривает:  

-систематическое проведение практических и теоретических занятий;  

-обязательное выполнение учебно-тренировочного плана, переводных контрольных 

нормативов;  

-регулярное участие в соревнованиях в соревнованиях и организации проведения 

контрольных игр;  



-осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр учебных 

фильмов, видеозаписей, кинокольцовок, кинопрограмм, соревнований 

квалифицированных бадминтонистов;  

-прохождение инструкторской и судейской практики; 

- создание условий для проведения регулярных круглогодичных занятий;  

-использование данных науки и передовой практики как важнейших условий 

совершенствования спортивного мастерства учащихся. 

Программа составлена для каждого г/о. Учебный материал по технико-тактической 

подготовке систематизирован с учетом взаимосвязи техники и тактики, а также 

последовательности изучения технических приемов и тактических действий, как в отдельном 

годичном цикле, так и на протяжении многолетнего процесса подготовки. 

Развитие различных сторон подготовленности юных спортсменов происходит 

неравномерно. Поэтому очень важно сохранить соразмерность развития основных физических 

качеств у юных спортсменов, что позволяет соотносить степень развития физических качеств в 

той мере, которая нужна для достижения успеха именно в бадминтоне. Тренеру необходимы 

знания возрастных особенностей развития юных игроков. 

Необходимым условием совершенствования соревновательной деятельности юных 

бадминтонистов является использование спортивного инвентаря и оборудования, отвечающего 

его возрасту и физическому развитию. 

Строить подготовку юных игроков необходимо с учетом неравномерного нарастания в 

процессе развития их физических способностей. В одном возрастном периоде прогрессирует 

сила, в другом – выносливость и т. д. эти периоды наиболее благоприятны для 

совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер должен способствовать 

их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 

 

У девочек и мальчиков, а тем более у юношей и девушек, имеются большие различия в 

становлении физических кондиций. 

Юные бадминтонисты во всех возрастах значительно отличаются от юных баскетболисток 

по скоростно-силовым показателям. Однако до 14 лет функциональные показатели у тех и 

других существенных различий не имеют. Различия нарастают с увеличением возраста в пользу 

юношей. 

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий 

роста тренированности. 

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по 

мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. 

На протяжении всего периода обучения  бадминтонисты проходят несколько возрастных 

этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач. Общая 

направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая: 

- постепенный переход от обучения к приемам игры и тактическим действиям к 

совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей; 

- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры; 

- переход от общеподготовительных средств к более специализированным для 

бадминтониста; 

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

- увеличение объема тренировочных нагрузок; 

- повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных 

мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных 

бадминтонистов. 

Задачи спортивно-оздоровительного этапа. 

1. Привлечение максимально возможного количества детей и подростков к 

систематическим занятиям. 

2. Утверждение здорового образа жизни. 



3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, 

закаливание организма. 

4. Овладение основами бадминтона. 

Задачи этапа начальной подготовки. 

1. Отбор способных к занятиям бадминтоном детей. 

2. Формирование стойкого интереса к занятиям. 

3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, 

закаливание организма. 

4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного 

овладения навыками игры. 

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 

6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами 

бадминтона. 

Общие задачи УТ этапа. 

1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, 

скоростно-силовых способностей). 

2. Совершенствование СФП. 

3. Овладение всеми приемами и групповыми тактическими действиями. 

4. Индивидуализация подготовки. 

5. Воспитание навыков соревновательной деятельности по бадминтону. 

Содержание программы 

Темы теоретической подготовки 

1. Физкультура и спорт в РФ 

2. Развитие вида спорта в России и за рубежом 

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений 

на организм занимающихся 

4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим, питание спортсмена 

5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж 

6. Основы техники игры 

7. Общая и специальная физическая подготовка 

8. Основы тактики игры 

9. Правила по бадминтону 

10. Морально-волевая подготовка 

Нормативы специальной физической подготовленности юных бадминтонистов 
 

 

№п/п 

 

Тесты  

 

Возрастные группы 

 

7-8 лет 

 

9-10 лет 

 

11-12 

лет 

 

13-14 

лет 

 

15-18 лет 

 

 

1 

 

Дальность отката 

волана (м) 

 

 

6 

 

 

7 

 

 

8 

 

 

10 

 

 

12 



 

 

2 

 

Бег по 

«восьмерке» (с) 

 

 

43-32,6 

 

 

32,7-27 

 

 

26,7-21 

 

 

20,8-

16,2 

 

 

16-11,2 

 

 

3 

 

Отжимание от 

пола, раз в минуту 

 

 

15-20 

 

 

20-30 

 

 

30-40 

 

 

40-50 

 

 

50-60 

 

 

4 

 

Подъем в сед из 

положения лежа, 

раз в минуту 

 

 

15-20 

 

 

21-27 

 

 

28-34 

 

 

35-47 

 

 

48-60 

 

 

5 

 

Прыжки со 

скакалкой 

одинарные,  

 

за 45 с. 

 

 

65-75 

 

 

76-94 

 

 

95-114 

 

 

115-127 

 

 

128-140 

 

 

6 

 

Прыжки со 

скакалкой 

двойные,  

 

за 45 с. 

 

 

25-35 

 

 

36-54 

 

 

55-74 

 

 

75-87 

 

 

88-100 

 

 

7 

 

 

Прыжок в длину с 

места, см 

 

 

103-113 

 

 

114-152 

 

 

154-190 

 

 

191-215 

 

 

216-240 

 

 

8 

 

 

Бег, 60м 

 

 

14.0-

13.1 

 

 

13,0-

11,5 

 

 

11,45-

10,55 

 

 

10,5-9,9 

 

 

9,85-9,25 

 

Нормативы специальной физической подготовленности юных бадминтонисток 

 

 

№п/п 

 

Тесты  

 

Возрастные группы 

 

7-8 лет 

 

9-10 лет 

 

11-12 

лет 

 

13-14 

лет 

 

15-18 лет 

 

1 

 

Дальность отката 

волана (м) 

 

 

5 

 

 

6 

 

 

7 

 

 

8 

 

 

11 

       



2 Бег по 

«восьмерке» (с) 

 

47-37 

 

36,7-31 

 

30,7-25 

 

24,7-

17,8 

 

17,6-12,8 

 

3 

 

Отжимание от 

пола, раз в минуту 

 

 

10-20 

 

 

21-30 

 

 

31,5-40 

 

 

40,5-

52,5 

 

 

53-65 

 

4 

 

Подъем в сед из 

положения лежа, 

раз в минуту 

 

 

15-20 

 

 

21-27 

 

 

28-34 

 

 

35-47 

 

 

48-60 

 

5 

 

Прыжки со 

скакалкой 

одинарные,  

 

за 45 с. 

 

 

65-75 

 

 

76-94 

 

 

95-114 

 

 

115-127 

 

 

128-140 

 

6 

 

Прыжки со 

скакалкой 

двойные,  

 

за 45 с. 

 

 

25-35 

 

 

36-54 

 

 

55-74 

 

 

75-87 

 

 

88-100 

 

7 

 

Прыжок в длину с 

места, см 

 

 

106-116 

 

 

117-136 

 

 

137-155 

 

 

156-180 

 

 

181-205 

 

 

8 

 

 

Бег, 60м 

 

 

14,0-

13,1 

 

 

13,0-

11,5 

 

 

11,45-

10,55 

 

 

10,5-9,9 

 

 

9,85-9,25 

 

 

Физическая подготовка (для всех возрастных групп) 

Контрольные нормативы по ОФП для ГНП 

 

Контрольные упражнения (единицы 

измерения) 

 

ГНП 1 г/о 

 

ГНП 2г/о 

 

ГНП 3г/о 

 

Бег 30м (с) 

 

5,3 

 

5,2 

 

5,4 

 

Бег 100м (с) 

 

16,0 

 

15,4 

 

15,8 

 

Бег 3000м (м) 

 

14,55 

 

14,33 

 

15,17 



 

Прыжок в длину с места (см) 

 

183 

 

190 

 

195 

 

Подтягивание на перекладине (раз) 

 

8 

 

10 

 

6 

 

Отжимание в упоре лежа (раз) 

 

40 

 

43 

 

35 

 

 

 

 

Приемные нормативы для зачисления на УТ этап 

 

Контрольные упражнения (единицы 

измерения) 

 

УТГ 1г/о 

 

УТГ 2г/о 

 

УТГ 3г/о 

 

Бег 30м (с) 

 

5,0 

 

4,9 

 

5,1 

 

Бег 100м (с) 

 

15,8 

 

15,2 

 

15,6 

 

Бег 3000м (м) 

 

14,29 

 

14,10 

 

14,39 

 

Прыжок в длину с места (см) 

 

188 

 

197 

 

205 

 

Подтягивание на перекладине (раз) 

 

10 

 

12 

 

8 

 

Отжимание в упоре лежа (раз) 

 

45 

 

48 

 

40 

 

Специально-подготовительные упражнения. 

1. Упражнения для развития быстроты движения и прыгучести. 

2. Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения удара. 

3. Упражнения для развития игровой ловкости. 

4. Упражнения для развития специальной выносливости. 

 

Восстановительные мероприятия 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного 

спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного 

процесса. 

 

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц. 

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 



3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние 

часы. 

4. Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям. 

5. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6. Применять упражнения на расслабление и массаж. 

7. Освоить упражнения на растягивание – «стретчинг». 

8. Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету 

врача. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные 

мероприятия. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические, 

гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными. Педагогические средства предусматривают 

оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции 

восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на 

отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей 

тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Возрастает роль тренера-

преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального 

напряжения и т. д. эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. 

Особо важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму 

дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 

гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное 

питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

наблюдением. 

 

Программа прохождения учебного материала по физической, технической, 

тактической и теоретической подготовке групп начальной подготовки  1 года обучения 

 

Общая физическая подготовка. 

 

Ходьба: на носках, на пятках, высоко поднимая колени, выпадами, в приседе, приставными 

и скрестными шагами. Различные упражнения для рук при ходьбе. 

 

Бег: на носках, приставными шагами, боком и спиной вперед, скрестный бег, челночный 

бег, бег с мгновенной остановкой, бег по ломаной линии, бег по треугольнику, с заменой 

воланов по углам, бег поперек площадки, лицом к сетке, бег от сетки спиной вперед, бег к сетке 

лицом вперед. 

 

Гимнастические упражнения: упражнения для рук, ног, шеи, туловища на месте и в 

движении для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, подвижности 

суставов, координации движений. Упражнение на расслабление, упражнение для формирования 

правильной осанки. Упражнения с мячами разной формы, ракетками для развития мышц и 

кистей рук. 

 

Метания: метания мячей разной формы и веса на дальность и в цель с разного расстояния. 



 

Прыжки: с места в длину и высоту, прыжки с разбега в длину и высоту, с отягощениями, 

прыжки вверх с доставанием предмета (многократно), прыжки вперед «лягушкой», прыжки 

вверх «кенгуру», прыжки со скакалкой на время и на количество, прыжки через скамью. 

 

Упражнения для выработки скоростной выносливости: частый бег на месте, смена 

положения ног вперед-назад, прыжки боком через скакалку, через скамью, бег к задней линии и 

к сетке. 

 

Специальная физическая подготовка. 

 

Хватка ракетки. Создание навыков расслабления кисти после удара ( сжимание и 

разжимание ручки ракетки). 

 

Основная стойка. При подаче, приеме, при ударах справа, слева, сбоку, сверху, снизу. 

 

Жонглирование воланом открытой и закрытой стороной ракетки (на разную высоту). 

 

Перемещение по площадке: 3 мин., 5 мин., 7 минут. 

 

Удары в стену воланом: контроль за движением ракетки навстречу волану; нанесение 

ударов сбоку – снизу; удары сначала несильные, а затем с большой силой. 

Техника. 

1. Обучение высоко-далекой подаче. 

2. Обучение высоко-далекому удару, справа – прием. 

3. Обучение укороченному удару, справа – прием. 

4. Обучение короткому удару – подставке на сетке. 

5. Обучение плоскому удару справа – сбоку. 

6. Обучение плоскому удару слева – сбоку. 

7. Знакомство с правилами одиночной игры. 

8. Знакомство с правилами парной игры. 

9. Практические одиночные и парные игры. 

10. Судейство соревнований. 

ГНП 2 и 3 годов обучения 

1. Обучение короткой подаче – прием (стойка – подставка, атака «стрелой»). 

2. Совершенствование ударов справа: в/д, укороченный. 

3. Обучение удару «смеш» и его прием (стойка, вращение, работа ног). 

4. Совершенствование плоских ударов. 

5. Обучение в/д удару слева. 

6. Обучение укороченному удару слева. 

7. Обучение косым ударам (диагональ у сетки, в центре). 

8. Тактика одиночных и парных игр. 

9. Судейская тактика (судейство игр). 

10. Инструкторская практика (организация и проведение разминки). 

11. Совершенствование высоко-далекой подачи (точность). 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

№ п-п Тема Занятия Количество 

часов 

Календарная 

дата 

 Представление о правильном хвате 

ракетки, положении кисти 

2 01.09 

 ОФП. Силовая подготовка. 1 04.09 

 Обучение игровым стойкам 2 05.09 

 Ознакомление со способами 

перемещения вперед и назад по площадке 

2 08.09 

 ОФП. Скоростная подготовка. 1 11.09 

 Обучение короткой подаче 2 12.09 

 Обучение высокодалеким ударам 2 15.09 

 ОФП. Специальная подготовка 1 18.09 

 Обучение мягким ударам перед собой 2 19.09 

 Обучение удару над головой справа 2 22.09 

 ОФП. Силовая подготовка 1 25.09 

 Обучение плоской подачи 2 26.09 

 Обучение плоским ударам 2 29.09 

 ОФП. Специальные упражнения  1 02.10 

 Обучение нападающему удару над 

головой справа 

2 03.10 

 Обучение перемещениям вперед к сетке с 

возвращением в центральную позицию 

2 06.10 

 ОФП. Силовая подготовка 1 09.10 

 Обучение высокой легкой подаче 2 10.10 

 Обучение перемещению назад при ударе 

над головой справа 

2 13.10 

 ОФП. Скоростная подготовка. 1 16.10 

 Совершенствование высокодалекого и 

нападающего удара над головой справа 

2 

2 

17.10 

20.10 

 ОФП. Специальные упражнения 1 23.10 

 Совершенствование ударов перед собой и 

перемещений вперед 

2 

2 

24.10 

27.10 



 Совершенствование высокодалекой 

подачи 

2 

2 

07.11 

10.11 

 

 ОФП. Силовая подготовка 1 13.11 

 Совершенствование высокодалекого и 

нападающего удара над головой 

2 

2 

14.11 

17.11 

 ОФП. Скоростная подготовка 1 20.11 

 Совершенствование мягких ударов с 

перемещений вперед 

2 

2 

21.11 

24.11 

 

 ОФП. Специальные упражнения 1 27.11 

 Обучение укороченному удару (мягкому) 2 28.11 

 Совершенствование мягких и плоских 

ударов 

2 

 

01.12 

 ОФП. Силовая подготовка 1 04.12 

 Совершенствование мягких и плоских 

ударов 

2 

 

05.12 

 Обучение правилам одиночной и парной 

игр  

2 08.12 

 ОФП. Скоростная подготовка 1 11.12 

 Совершенствование короткой подачи в 

переднюю зону. ОФП. 

2 

2 

12.12 

15.12 

 ОФП. Специальная подготовка 1 18.12 

 Совершенствование высокодалекой 

подачи до задней линии площадки. 

2 

2 

19.12 

22.12 

 ОФП. Силовая подготовка. 1 25.12 

 Совершенствование техники замаха и 

удара при выполнении удара над головой. 

2 

2 

26.12 

29.12 

 Совершенствование плоских ударов.  2 

2 

09.01 

12.01 

 ОФП. Скоростная подготовка 1 15.01 



 Совершенствование перемещений вперед. 2 

2 

16.01 

19.01 

 ОФП. Специальные упражнения 1 22.01 

 Совершенствование высокодалеких 

ударов. 

2 

2 

23.01 

26.01 

 ОФП. Силовые упражнения 1 29.01 

 Совершенствование укороченных ударов. 2 

2 

30.01 

02.02 

 ОФП. Скоростные упражнения 1 05.02 

 Совершенствование  техники выполнения 

мягких ударов (подставок)  и откидок.  

2 

2 

06.02 

09.02 

 ОФП. Специальные упражнения 1 12.02 

 Совершенствование техники выполнения 

укороченного (быстрого) удара. 

2 

2 

13.02 

16.02 

 ОФП. Силовые упражнения 1 19.02 

 Разбор правил одиночной игры. 2 20.02 

 ОФП. Скоростные упражнения 1 26.02 

 Разбор правил парной игры. 2 27.02 

 Совершенствование высокодалекой 

подачи до задней линии площадки. 

2 

 

02.03 

 ОФП. Специальные упражнения 1 05.03 

 Совершенствование высокодалекой 

подачи до задней линии площадки. 

2 

 

06.03 

 Совершенствование  техники замаха и 

удара при выполнении удара над головой. 

2 

 

09.03 

 ОФП. Силовые упражнения 1 12.03 

 Совершенствование  техники замаха и 

удара при выполнении удара над головой. 

2 

 

13.03 

 Учебная одиночная игра. 2 

2 

2 

 

16.03 

27.03 

30.03 

 ОФП. Скоростные упражнения 1 02.04 



 Учебная одиночная игра. 2 

2 

03.04 

06.04 

 ОФП. Специальные упражнения 1 09.04 

 Учебная парная игра. 2 

2 

10.04 

13.04 

  1 16.04 

 Учебная парная игра. 2 

2 

17.04 

20.04 

 ОФП. Силовая подготовка. 1 23.04 

 Учебная парная игра. 2 24.04 

 Подготовительный период к 

соревнованиям 

2 

 

27.04 

 ОФП. Скоростная подготовка. 1 30.04 

 Подготовительный период к 

соревнованиям 

2 

 

04.05 

 

 ОФП. Специальные упражнения 1 07.05 

 Подготовительный период к 

соревнованиям 

2 

 

11.05 

 

 ОФП. Силовая подготовка 1 14.05 

 Подготовительный период к 

соревнованиям 

2 

2 

15.05 

18.05 

 ОФП. Скоростная подготовка 1 21.05 

 Подготовительный период к 

соревнованиям 

2 

2 

22.05 

25.05 

 ОФП. Специальные упражнения 1 28.05 

 Подготовительный период к 

соревнованиям 

2 29.05 

 

 

Планируемые результаты 

 

К концу учебного года дети должны знать: 

-правила игры в бадминтон 

-теорию игры в бадминтон 

-размеры площадки 

- высоту сетки 

-технику и тактику игры в бадминтон 

 

уметь: 

-самостоятельно провести разминку 

- правильно передвигаться на площадке 

- имитировать удары с передвижением по площадке 

-выполнять различные удары 

-взаимодействовать в парной игре 

 

обладать : 

– умением выполнять точные и дифференцированные пространственные, временные и 

мышечные восприятия 

-команда (парная игра) должна обладать коммуникативными способностями 

-основами толерантного мышления 

 

Учебно-методическая сопровождение 



 

Организационно-методические указания на проведение учебно-тренировочных 

занятий и контрольных испытаний 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать  

как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом 

возрастных возможностей юных лыжников. Каждый этап многолетней тренировки 

отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности  в различные периоды 

жизненного пути. Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства 

и методы претерпевают значительные изменения. 

Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе следующих методических 

положений. 

 1.Единая педагогическая система, обеспечивающая преемственность, задач, 

средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным  

критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный 

результат, достигнутый оптимальных возрастных границах. 

 2.Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 

процессе подготовке всех возрастных групп. 

3.Оптимальное соотношения различных сторон подготовленности спортсмена в 

процессе многолетней тренировке. 

4.Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение 

между которыми постепенно изменяется : из года в год увеличивается удельный вес объема 

средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки 

и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

5.Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более 

высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом 

предыдущего годичного цикла. 

6.Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Особенно в занятиях с детьми, подростками, юношами и 

девушками. Всестороннее подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, 

если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки 

соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах многолетней 

подготовки определяется  с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития 

физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех 

физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно 

соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и 

силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы. 

Оптимальными периодами для развития физических качеств у мальчиков являются: 

аэробные возможности организма - возраст от 8 до10 лет и после 14лет; анаэробные 

гликолитические возможности – возраст 15-17 лет, анаэробно лактатный механизм 

энергообеспечения  - 16-18 лет. У девочек сенситивные периоды формирования 

физических качеств наступает приблизительно на один год раньше. 

В программе для каждой категории обучающихся поставлены задачи, определены 

допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены 

варианты построения годичного тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей 

и должного уровня физической, функциональной подготовленности и требований 

подготовки лыжников гонщиков высокого класса. 

Режим учебно - тренировочной работы и требования по физической и технической 

подготовки. 

 



Периоды годового плана учебно-тренировочных занятий 

 Учебно-тренировочный процесс планируется на основе изложенных в данной 

программе учебных материалов. 

 Программа предусматривает организацию и проведение учебно-тренировочных 

занятий по теоретическому и практическому разделам. 

 Годовой план учебно-тренировочных занятий состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. 

 

1.Переходный период 

 Переходный период начинается по окончании соревнований и продолжается до 

возобновления занятий в новом годичном цикле. 

 Задачи переходного периода: 

1) сохранение уровня общей тренированности на достаточно высоком уровне; 

2) обеспечить активный отдых занимающихся, лечение травм и дальнейшее укрепление 

здоровья; 

3) устранение недостатков в физической, технической и тактической подготовленности. 

 В переходном периоде постепенно снижается продолжительность и интенсивность 

занятий, сокращается и количество практических занятий в неделю. В то же время в этот 

период тренировочный процесс не должен прерываться: должны быть созданы условия для 

сохранения определенного уровня тренированности. 

 Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая подготовка. 

 Если же спортсмен не получал достаточных нагрузок: недостаточно тренировался в 

подготовительном периоде, мало выступал в соревнованиях, то тренировка в переходном 

периоде строится как в подготовительном периоде. 

 В процессе многолетней тренировки юных необходимо учитывать закономерности 

физического развития детского организма, т.е. роста силы, выносливости, быстроты, 

координационных способностей и функциональных возможностей различных систем 

организма. 

 

2.Подготовительный период 
 Задачи подготовительного периода: 

1) приобретение и дальнейшее улучшение общей физической подготовленности с помощью 

разнообразных средств из различных видов спорта (подвижные и спортивные игры, легкая 

атлетика, гимнастика и т. д.); 

2) дальнейшее развитие выносливости, быстроты, силы, скоростно-силовых качеств, ловкости, 

гибкости; 

3) дальнейшее совершенствование морально-волевых качеств, приобретения новых 

теоретических знаний; 

 Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и 

специально-подготовительный. Первый из них должен быть продолжительным, чем второй. 

 На первом этапе средства общей подготовки преобладают над специальными. Общая 

тенденция динамики тренировочных нагрузок характеризуется постепенным увеличением их 

объема и интенсивности с преимущественным ростом объема. 

 В ходе специально-подготовительного этапа соотношение общих и специальных средств 

подготовки изменяется до соотношения 30 к 70 %, а основными средствами подготовки служат 

специальные упражнения.  

 Тренировочные нагрузки на специально-подготовительном этапе продолжают 

возрастать, однако не по всем параметрам, повышается прежде всего абсолютная 

интенсивность специально-подготовительных упражнений и участие в соревнованиях. По мере 

роста интенсивности общий объем нагрузок стабилизируется, а затем начинает уменьшаться. 

Снижение объема нагрузок происходит вначале за счет обще-подготовительных упражнений. 

Затем стабилизируется и частично сокращается и этот компонент общего объема нагрузок. 



   

3.Соревновательный период 
 Задачи соревновательного периода: 

1) дальнейшее повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; 

2) изучение, закрепление и совершенствование техники; 

3) совершенствование моральной и волевой подготовки. 

 Важнейшим средством и методом всей подготовки являются учебно-тренировочные 

занятия приближенные к соревнованиям. Однако в отдельные дни недели соревновательного 

периода нужно включать также дополнительные тренировочные занятия, направленные на 

поддержание общей выносливости. В группах старшего возраста, при увеличении 

продолжительности соревновательного периода, необходимо в большей степени расширять 

объем средств общей подготовки путем включения промежуточных мезоциклов (три-шесть 

недель), которые в общих чертах повторяют структуру подготовительного периода. 

 В психологической подготовке акцентируется внимание на развитие волевых качеств, 

связанных с непосредственным участием в соревнованиях. 

 

Воспитательная работа 

В данном разделе программы отражены основные средства, методы, различные формы и 

приемы воспитательной работы и психологической подготовки с учащимися различных 

учебных групп. 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обуславливает повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При 

этом важным условием успешной работы с юными спортсменами является единство 

воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена. 

На современном этапе развития спорта роль воспитания обусловлена необходимостью 

достижения двух взаимосвязанных целей: а) развития качеств личности гражданина, 

отвечающих национально-государственным интересам России; б) подготовки 

профессионального спортсмена, способного самоотверженно в сложнейших условиях 

соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины. 

Главной задачей в занятиях с лыжниками является воспитание высоких моральных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской 

направленности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться 

одновременно с развитием его волевых качеств. 

 

Методологические и методические принципы воспитания: 
1. Общечеловеческие ценности, национальная, патриотическая идея, приоритет 

личности. 

2.Педагогические принципы воспитания: 

 гуманистический характер; 

 воспитание в процессе спортивной деятельности; 

 индивидуальный подход; 

 воспитание в коллективе и через коллектив; 

 сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

 комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают); 

 единство обучения и воспитания. 

Главные направления воспитательного процесса: 

 государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству); 

 нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту); 

 профессиональные качества (волевые, физические); 



 социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам 

других национальностей); 

 социально-правовое (воспитывает законопослушность); 

 социально-психологическое (формирует положительный морально-

психологический климат в спортивном коллективе). 

Основные задачи воспитания: 

 мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к 

ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как 

Отечество, честь, совесть); 

 приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям 

Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в 

их приумножении; 

 преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов 

как умение самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за 

выполнение поставленной задачи в конкретном соревновании); 

 развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде; 

 формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, 

выполнения требований тренера. 

Методы и формы воспитательной работы включают убеждение, упражнение, пример, 

поощрение, принуждение, наказание. Примерный перечень форм воспитательной работы: 

- индивидуальные и коллективные беседы; 

- информирование спортсменов по проблемам военно-политической обстановки в 

стране, в мире, социальной ситуации в обществе, хода государственных реформ в стране и, в 

частности, в спорте; 

- собрание с различными категориями специалистов, работающих со спортсменами при 

подготовке к соревнованиям (тренерами, врачами, массажистами, научными сотрудниками, 

обслуживающим персоналом и т.д.); 

- проведение встреч юных спортсменов с выдающимися политиками, учеными, 

артистами и т.д.; 

- организация экскурсий, посещение музеев, театров, выставок; 

- празднование дней защитников Отечества, дня Победы, посещение воинских частей; 

- показательные выступления юных спортсменов перед школьниками, представителями 

различных общественно-политических организаций; 

- анкетирование, опрос различных категорий спортсменов и членов их семей; 

-квалифицированная реклама жизнедеятельности сильнейших спортсменов России и 

пропаганда побед отечественного спорта на международной арене в прошлом и настоящем. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, мнение тренеров, 

врачей, научных работников, практические дела и поступки спортсменов, их тренеров, всего 

коллектива, состояния спортивной дисциплины, опросы, социологические исследования и т.д. 

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и оценивается. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, который 

не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во 

время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во 

многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний 

тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома – на все это должен 

постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начало спортивных занятий воспитывать 

спортивное трудолюбие – способность преодолевать специфические трудности, что достигается 



прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с 

возрастающими нагрузками. 

В процессе занятий с юными лыжниками важное значение имеет интеллектуальное 

воспитание, основной задачей которого является овладение учащимися специальными 

знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовывать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными лыхниками задачи ощутимого 

двигательного и интеллектуального совершенствования. Ведущее место в формировании 

нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во 

всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, 

сравнения, примеры. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена – 

выражение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде 

одобрения, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно 

выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать 

действительным заслугам спортсмена. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – 

в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются 

разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между 

спортивными соперниками. 

 

ПЛАН 

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ К СОРЕВНОВАНИЯМ 

 

  

Общая психологическая подготовка к соревнованиям 

 

№ п/п  

Содержание подготовки 

 

Частные задачи 

1. Морально-этическое воспитание Воспитание дисциплинированности и 

организованности 

Развитие способности произвольно управлять 

своим поведением в аффектирующих условиях 

соревнований. 

2. Волевая подготовка  Преодоление пробелов в развитии волевых  

качеств 

3. Подготовка к преодолению 

неожиданно возникающих 

препятствий 

Развитие умения быстро овладевать собой, трезво 

оценивать ситуацию, принимать адекватные 

решения и реализовывать их в необходимые 

действия 

4. Совершенствование 

интеллектуальных качеств  

Развитие аналитико – синтетического мышления 

и критичности ума 

Развитие наблюдательности, глубины, 

устойчивости и гибкости мышления 

Развитие творческого мышления 

5. Повышение помехоустойчивости 

при неблагоприятных внешних 

условиях соревновательной 

обстановки 

Развитие интенсивности и устойчивости 

внимания 

Развитие выдержки и самообладания 

6. Настройка на выполнение Совершенствование приемов идеомоторной 



соревновательной деятельности подготовки к гонке 

Уточнение индивидуальных особенностей 

настройки на соревнования 

7. Саморегуляция неблагоприятных 

психических состояний 

Овладение приемами адекватной самооценки 

внешних проявлений эмоциональной 

напряженности, произвольного расслабления и 

коррекции психического состояния 

 



  

Учебно-методическое обеспечение 

 

1. Бадминтон: учебник для студентов вузов по направлению 032100 – физ.культура / Ю.Н. 

Смирнов. – 2-е изд., исправ. и доп. – М.: Советский спорт, 2011. – 248 с. 

2. Бадминтон в системе физического воспитания студенческой молодежи: методические 

указания / В.М. Мачнев. – Оренбург: ГОУ ОГУ, 2003. – 27 с. 

3. Бадминтон на этапе начальной подготовки в вузах: учебное пособие / В.Г. Турманидзе. 

– Омск: Изд-во Ом. гос. ун-та, 2008. – 72 с. 

4. Бадминтон: примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР, 

УОР и ШВСМ / А.Н. Горячев; А.А. Ивашин; Московская городская федерация бадминтона. – 

М.: Советский спорт, 2010. – 160 с. 

5. Игра бадминтон: учебно-методическое издание / А.В. Щербаков, Н.И. Щербакова. – М.: 

ООО «Гражданский альянс», 2009. – 121 с. 

6. Тристан В.Г. Физиология спорта: учеб. пособие / В.Г. Тристан, О.В. Погадаева. – Омск: 

СибГУФК, 2003. – 92 с. 

7. Учимся играть в бадминтон / В.Г. Турманидзе., А.В. Турманидзе. – М.: Чистые пруды, 

2009. – 32 с.: ил. – (Библиотека «первого сентября». Серия «Спорт в школе», вып. 25). 
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