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I. Общие поJIожения
1, l{ополнительная образовательнiu программа спортивной подготовки по Виду спорта

кбадминтОн) на этапе начальноЙ подготовКи, учебно-тренировочном этапе (эт.аllе спорт.tлвной
специализации), этапе совершенствования спорlивного мастерства, этапе высUIего сtIор.гив}IоI.о
мастерства разработана на основании примерной допоJIнительной образовате.llьной программы
спортивной подготовки Irо виду спорта кбадминтон), утвержденной приказом министерства
спорта Российской Федерации от З0 ноября 2022 года J\ъ 1114 коб утвержде[tии примерной
дополнительной образовательной программы спортивttой подготовки по виДу ctIOpTa
<баДМИНТОН) В СООТВеТствии с Фелеральным законом ol^29 декабря 2012 года.}lъ 27з_Фз ((об
образовании в Российской Федерации), Федера,тьным законом от 4 лекабря 2007 гола J\9 З29-ФЗ
<<О физической культуре и спорте в Российской ФелераIlии). Федеральным закоFIом от З0 аtlреj]я
202| rОДа J\b l27-ФЗ <О ВНеСеНИи иЗменений в ФеrrЁршьный закон <О физической ку.ltь.гуре испорте в Российской Федерации> и Федера;tьный закон коб образовании в Российской
Федерации>, ФедеральныМ стандартоМ спортивной подготовки по виду спор1а <бадминl.он)"
утвержденным приказом Минспорта России от 31 окT,ября года J.ф 880 кОб утверждеl]ии
федерального стандарта спортивной подготовки по влtлу спорта бадминтон)) (далее -- Фссlr).
Приказом Минспорта России от 30 октября 2015 года лъ 

-qqя 
<Требоваrrия к обеспечению

подготовКи спортиВного резерва дJIя спортивных сборltых команд Российской Федерации>,
ПриказоМ МинспорТа РоссиИ от 07 июля 2О22 годаNъ 575 <О внесении изменеttttй в1ребоваtttия к
обеспечению подготовки спортивного резерва для сrIортивных сборных команд Российской
Федерации, утвержденные приказом Министерства спорта Российской Ф.л.роrtии от з0.10.20l5
}ф 999).

Щополнительная образовательная программа спортивной подготовки Ilo виДу сIlор,га
<бадминтон) на этапе начальноЙ подготовки, учебно-тренировочном этапе (э,I.аltе сtlорr.ивлltlй
специаJIизации), этапе совершенствования спортиI]}lого MacTepcTl]a, этапс высllIего сIIор,гивIIоI,о
мастерства (да-гrее - Программа) предназначена дJIя оргаFIизации образователыtой деятельIlостипо спортивной подготовке по вИДу спорта кба:lмиrIтон> с уче,гом совокупrlости
минимальньгх требований к спортивной подготовке, определенных ФССП.

2. I_{елью Программы является:
- достижение сIIортивных результатов на основе соблюдеttия сIIортивtlых и

педагогических IIринципов в учебно-тренировочном ПРоцессе в условиях многолетJ]его,
круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подго,говки;

- всестороннее физическое и нравственное развитие,
обучающихся;

физическое воспитание

- совершенствование спортивного мастерства обучающихся посрелствоNl организации их
систематического участия в спортиВньD( мероПриятиях, включаЯ спортивные соревнования. }J
том числе в целях включения обучающихся в состав спортивньж сборных комаIIд,

3. Образовательная деятельность осуществляется на государственном языке Российской
Федерации - на русском языке.

II. Характеристика дополнительной образовате"ltьной программы спортивной подго1Oвки
по виду спорта <<бадпrинr.он>>

1. Характеристика вида спорта <<бадми}Iтон)) и его отличительные особеннос.l.и
Вид спорта кбадминтон)) _ игровой вид спорта, в котором игроки расIlолагаIотся на

противопОложньЖ сторонаХ разделонНой сеткой пJIощадки и перекидывают волан через ccl.liy
ударами ракеток, I_{ель игры - перекинуть волан через сетку так, чтобы тот косI{уJlся земли (гrола)
на половиНе противника в пределах площадки. Соперничают два игрока или две пары игроI(ов.

Перечень спортивных дисциплин по бадминтону IIредставлен в таблице NI l.
Таблица Nч l

!исциплины вида спорта - БдДМИFI'IоН
(номер - код - 024000261 1Я)



IIарный разряд
Смешанный парный разряд

02400226l|я

Командrые соревнования 0240042611я
Личные соревнования в бадминтоне проводятся

(лисчиплинах):
- мужской одиночный;
- женский одиночный;
- мужской парный;
- женский парньй;
- смешанный парный.
Командные соревнования проводятся срели :

- мужских команд;
- женских команд;
- смешанных команд.
Количественное соотношение мужчин и женlцин в командных соревнованиях

реглаN,Iентируется полоя(ениями о проведени и соревн oI] аний.
Бадминтон относится к игровым ациклическим слоясно-координационным видам спорта.
К отличительным особенностям бадминтона относятся следующие признаки :

- взрывной характер и быстрота передвижений, обус-llовленные быстрым темпом игры:
- скоростно-силовой характер выполнения технических приемов с максимаJIьIlIпм

сокращением подготовительных действий для быстрого завершения розыгрыrша в сво}о tlоJIьзу:
- высокий уровень зрительной концентрации налейс,гвиях соперника и дви}кении волана;
- быстрота мышления и принятия игровых решений;
- высокий уровень развития функциональных систем организма (серлечI{о-сосудис,гой и

дыхательной), коорлинационных навыков и умений, способности своевременно переключа,гься
на различные режимы работы, проявлять лучшие свои качества в напря)кенных игровык
ситуациях.

Все эти особенности и определяют струк,гуру физических качеств бадминтоtlисrа.
основными из которых следует выделить быстроту во вссх ее проявлениях, гибкость, JIовl(ос,гь,
выносливость.

2. Сроки реализации этапов спортивIIой подr,отовки и возрастные r-раницы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготOвку

в группах tla этапах спортIrвной подготовки
В таблице NЬ 2 представлены сроки реализации этапов спортивIlой подготовки"

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и миним€ulьнос
количество лицl проходящих спортивную подготовку в группах на этаIIах спортивной

подготовки.

Таблица Nl 2

f{исциrtлиtlы
Одиночллый разряд

Этапы спортивной
подготовки

Срок реа-гrизации
этапов

спортивной
подготовки (лет)

Возраr
лиц.

cI

* __цо_4]
этап начальной

подготовки
1-з

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
4-5

Номер-код

в следующих иIровых разрядак

наtl<lлttяемость
(человек)

растные границы
lц. проходящих
СIIОРТИВНУЮ

дготовку (лет

8 10

9 8



специirлизации) ]
Этап

совершенствования
спортивного
мастерства

Не
ограничивается

lз

этап высшего
спортивного
мастерства

Не
ограничивается 14

3. Объем дополнительной образовательной проl,раммы спортивной шолl-отовки по
виду спорта <<бадмиtIтон)>

В таблице представлен объем доrrолнительной образовательной программы спортивной
подготовки в соответствии с ФССП по бадминтону.

ТабJrиltа Nq З

Этапный
норматив

Этапы и голы спор,г ивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебrо- -
тренировочный

этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствовани

спортивного
мастерства

,Що года Свыше
года

.Що трех
лет

Свыше
грех JIет

количество
часов в

неделю
4.5-6 6-8 l0_14 l4-18 20-24

общее
количество
часов в год

234-312 3|2-4\6 520-728 728-9зб 1 040- l 248

этап высшtеl,о
спортивного
мастерства

24-з2

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в часах и не

должна превышать:
На этапах начальной подготовки - 2 часов;
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортиl]IIой специализашии) - З часов;
На этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов;
На этапе высшего спортивного мастерства -_ 4 часов.
При проведении более одного учебно-тренироt]очI{ого занятия в олиI{ день суммарная

продол}кительность занятий не должна составлять более 8 часов.

4. Виды (формы) обучения, применяюшIиеся при реализации допоJIнительной
образовательной программы спортивной подготовки

4.1. Основными видами (формами) осуществJIения спортивной подгот,овки являtотся:
- групповые и индивидуальные учебно-тренировочнIlIе и теоретические :]аIlятия;
- учебно-тренировочные мероприятия,,
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль;
- работа по индивидуальным планам;
- самостоятельная подготовка,
4.2. flополнительная образовательнбI программа сIIортивной подготовки рассчитываеl,ся на

1248-1664

2



52 недели в год,
Учебно-тренировочный процесс ведется в соотве,гствии с годовым учебtttl-тренировоI]IIым

планом (включая период самостоятельной подtготоl}ки llo инllивидуальным планам спорт'llвнОй
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса),

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может ос}/шIествляться на
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного Mac,IepcTBa, а,гакже
на всех этапах спортивной подготовки в период провеlIения учебно-тренировочI{ых мероприятий
и участия в спортивных соревнованиях.

Самостоятельная подготовка - работа обучаюшlегося или группы tlбучаюшlихся IIо

составленному тренером-преподавателем на огtре,це.пенный отрезок l]реNIеI{и IIJIaIl} в

соответствии с целями и trериодом подгоговки, в рамках общего го,Itового у,]ебно-
тренировочного плана. Продолжительность са]чIостояIе.пьной подготовки сосl,€lвляет не менее

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом.

4.З, ,Щопускается проведение учебно-треIrLlровочных занятий одновремеIJно с

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп.

Щопускается сочетание различных форм обучения и учебно-тренировочltых заня'гий.

4.4. Щля обеспечения круглогодичности учебно-тренировочного процесса подготовки к

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучаюrцихся, организуются учебно-
тренировочные мероприятия в соответствии с перечItем, представленным в таб.lrlлце J\Ф 4.

]'аблица Nc 4

Учебно-r,реIlировоtIIIые мероIlрияr,ия *

N
п/п

Виды учебно-
тренировочных
мероприятий

Предельная IIрололжительность учебно-тре}{ировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество

суток) (без учета времеI{и следования к мест), проведения

учебно-тренировоtItI ых меропри ятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
соверlпенствования

спортивного
мастерства

этап выспrего
спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивIIым соревIIованиям

1.1

Учебно-тренировочные
мероприятия по
подготовке к
международным
спортивным
соревнованиям

2| 21

|.2.

Учебно-тренировочные
мероприятия по
подготовке к
чемпионатам России.
кубкам России,
первенствам России

l4 l8 21

1 .3.

Учебно-тренировочные
мероприятия по
подготовке к другим
всероссийским
спортивным

|4 18 l8



соревнованиям

1.4.

Учебно-тренировоч}Iые
мероприятия по
подготовке к
официа.ltьным
спортивным
соревнованиям субъекта
Российской Федерации

l4 |4 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.|

Учебно-тренировочные
мероприятия по общей и
(или) специальной

физической подготовке

|4 18 18

2.2. восстановительные
мероприятия

До 10 суток

2,з. Мероприятия для
комплексного
медицинского
обследования

/{о 3 суток, tlo не более 2 раз в го,,t

2,4. Учебно-тренировочные
мероприятия в
каникулярный период

До 21 суток подряд и не
более двух учебrrо-

тренировочньIх
мероприятий в год

2.5. Просмотровые учебно-
тренировочные
мероприятия

!о 60 суток

* При нz}личии финансирования на эти цели.

5. Объем соревновательшой деятельности*
5.1. СоревноВаниЯ - эффективнаЯ форма обучения, применяюIциеся при реализации

дополнительной образовательной lrрограммы спортивной подготовки, Соревновательная

деятельность для обучающихся заключается в участии в контроJIьных, отборо,Iных и осноI]tIык

соревнованиях. В соответствии с ФССП по видУ спорта объем соревнователыlоЙ дея,гельности

представлен в таблице Jrll 5

- контролЬные - соревнования, в которых выявJIяк),гся

его подготовленности, эффективность подготовки. С
возможности обучающегося" уроRеIrь

учетом результаl.oв этого вида

Таблица Nq 5

Виды спортивньIх
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

эт,ап (этап
спортивной

специализаuии)

Этаrl
совершенствоваtI llя

спортивного
мастерства

Этаrt
высшеt,()

спортивI,1ог()
маст,ерства

Що
года

Свыше
года

.Що трех
лет

Свыше
трех
JIет

Контрольные 1 1 1
аJ

аJ
1J

Отборочные 2 5 6 8

основные 1 з 2 4 4



соровнований разрабатывается программа следующего этапа подготовки. Контрольную функltию
могут выполнять как официаlrьные соревнования, так и специаJIьно организованные контрольные
соревнования.

- отборочные - соревнования, по итогам ко,tорых комплектуются команды, отбирается
состав участников главных соревнований. В отборочнык сорев[Iованиях перед обучаюtl{имся
ставится задача завоевать место, позволяющее выIlолнить контрольгtый норматив,

- основные - соревнования, цель которых достижение победы иJlи завоевание возможIIо
более высокого места на определенном этапе соревновательной деятельности.

Требования к участию в спортивных соревtIованиях обучаюilIихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спор,гивной квалификации обучаюшtихся

положениям (регламентам) об официальных спортивIlых соревнованиях согJIасно Е:tиl-tой
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта <бадминтоtI);

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивI{ых соревнованиях:
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидоIIиIIговых правиJl.

утвержденных международными антидопинговыми оргаIiизациями.
5.2. Иные виды (формы) обучения - спортивные эстафеты, спортиI}ные праз/{ники,

конкурсы,
* При наличии финансирования на эти цели.

6. Годовой учебно-тренировочный план
6.1. Щополнительная образовательная программа спOр,гивной полгот,овки рассl{итывае,гся lla

52 недели в год. Начало этапа (года) спортивной подготовки совпадает с началом календарного
года.

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-тренировоч[{ым
планом (включая периоды самостоятельной подготовки IIо индивидуaльным пJIанам спортивной
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного прочесса).

Таблица Nq 6

Годовой учебно-тренировочный план

N9
пl
п

Виды подготовки
и иные

мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап
начальной

IIОДГОТОВКИ

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенств

ованиrl

Этап
высшего
спортивн

ого
мастерсl,}]

tt,Що

года

Свы
ше

года

llo | Свыше
трех | трех
лет l лет

сIIортивtlоI,о
NIacTepc,I,r]a

}lеztельная нагрузка в часах

4J{-Г6-s l
максимальная

Г ,о.и--Г,]П---Г--Щl
продолжительность одного учебно-тllени

занятия в часах

__зIlL
)овочного

t,s-z Г zз l
2-4

Минимaльная напоJIняемость групп (че:ttlвек

10 8 2 l

1

обшая
физическая
подготовка(%\

28-з,7 28-з7 |8-24 14-20 12-lб l0-14

2.

Специальная

физическая
подготовка(%о)

14-1 8 14_18 |7-21 l5-20 l5_20 l3-17

Участие в |-2 2-4 4-6 8-1_5 l5-20



спортивных
соревнованиях (%)

4.
техническая
подготовка(%)

з2-42 з2-42 з2-42 з0-42 25-з0 20-25

5.

тактическая
подготовка,
теоретическая,
психологическаrI
подготовка
(%\

8-1 l 8-1 1 10_ |4 1l 15 l1-15 l3-17

6
Инструкторскzш и
судейская
практика (%)

з-5 4-6 l0-14 12- lб \7 -23 |7 -23

Медицинские,
медико-
биологические
мероприятия,
восстановительн
ые
(%) мероприя,гия,
тестирование и
контроль

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 4-6

8
самостоятельнаrI
подготовка

|0-20%

Общее количество часов
в год

2з4-
з12

з|2-
4|6 520-728 728-9зб 1 040- 1 248 1248-1664

В основУ режима работы сшоР поJIожена система многолетней гtодl,отовки с учетом

возрастных особенностей развития обучающихся и tlJIаномерности станоtsления спор,гивt{оI,о

мастерства.

7. Календарный плаII воспитательной работы
Важной задачей в занятиЯх с обучающимися, является воспитание высоких мораJIьных

качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и грудолюбия,

Важную роль в нравственном воспитании обучающихся играет спортиRIIая деяте"rIьIlость,

котораJI предоставляет возможности для воспитания данных качес,tв. Формирования чувства

ответственности перед обществом, гражданской сознатеJIьности, высокоЙ организованносl,и и

требоватеЛьности к себе, нравственных каIIестВ лиt{}Iости спортсменоВ осушес],вляеl,ся

одновременно с развитием его волевых качеств. Щентра-гrьной фигурой во всей воспитате.llьllой

системе является тренер-преподаватель. Воспитательные функuии тренера-llреподавателя нс

ограничиваются лишь руководством поведением обучающегося во время учебно-тренировоtit{ых
занятийисореВнований,аПоВсеДнеВносоЧеТаюТсясЗаДаЧаМиобrцегоВосIlИТаНия.l'лавtll,tм
фактором в этой работе должен быть личный пример l.{ педагогическое мастерство l,petlcpa-

преподавателя, товарищеская взаимопомощь и взаиN4отребовательность,

оценка эффективности воспитательной работы осуществляется путеNI педагогических

наблюдениЙ, анализа различных материалов, харакl,еризующих ЛИЧНоСТ]l обучающеl,ося.

Полученные данные используются для корректировки.
планирование воспитательной работы осуществляется с учетом этапа по/lготовки, возраста

и спортивного мастерства занимающихся, Калеttдарный план воспи,гrlгельной работы

11риложение J\b 1



8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в сПорТе
и борьбу с IlIlM

План направлен на решение следуюlцих задач:
- формирование ценностно-мотиваIIионной сферы. способствуюпlей Ilривитию честtIIпх

способов борьбы в спорте;
- опровержение стереотипного мнения о пoBceIvIecTHoM распространении лопиlIга в

большом спорте и невозможности достижения выдаIоtцихся результатов без Het,o, а так)ке () ToMt

что допинг способен заI\{енить тренировочный процесс;
- раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, которые дают

обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие

стрессоустойчивости, волевых качеств);
- формирование у обучающихся более широкоl,о взгляда на жизненные и, в част}Iости.

профессионilльные персtIективы, где спорт булет не самоцелью, а лиtпь одttсlil из с,гугIеIIск tra

пути к достижению жизненных успехов;
_ воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимilть решIеНия И

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на

третьих лиц;
- пропаганда принципов fair-play (кчестная игра>). отIIошения к спорту каК к площаlIке лjlя

честной конкуренции и воспитания личностных качеств;
- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к

способУ его дости}кения, а не как к площадке для самоутвер}кдения, где Hy)t(Ho ltобех<дать любсlй

ценой.
План антидопинговых мероприятий Приложение Ns 2.

9. Планы инструкторской и суltеiiской практики
Инструкторскiш практика направлена на освоеIIие умения и наВыКОВ

тренировочных занятий и проведения соревнований.
сулейская практика rrредполагает Дета,'lьное изучсние праtsил игры

овладение навыками судейства.

ведения учебно-

в бадминтоlt и

Таблица Ns 7

ный плап ин и,_9Iд9ц!ý9лlдрlцццч
Этап нлчдлIrной полt,о,говки

- наблюдение за выполнеltием упрахtнений
- ведение дневника сqмо_!!qIIтроля *

Сулейская практика - овладение терминологией бадминтона
- изучение основных правил бадминтона

просмотр соревrtований
Всего rra начальной под1о1овки до одного r,ода обучения/ свыше одIIого голаэтапе

(час.):чения 10/18
Учебно-тренировоtIный этап

- наблюдение за выполнением упражнеllлtй, игровых

технических приемов и вьuIвление ошибок. умение tlx

исправлять
- помощь треIIеру-преподавателю в полготовке
проведения учебно-трен ировочного занятия
- освоение навыков орI,анизации и IIровеliения

разминки и отдеJrьных частей учебtlо-треtItlроI]()lttIого
- ведение дневника самоконтроля, аIlаJILIз

мест

обшtей
занятия
ччебно-

нировочньtх и 99р9д!lgвз_t9Lьдцlд9JJ] о к

-IIракТиЧескоеИТеореТиЧескоеиЗУчениеИПриМсllенltе

Инструкторская практика

Инструкторская практика

Сулейская практика
вида с инологии, црцдд]9Ц;1]цд9 Jц9р]1и



- приобретение навыко}} судеЙства и проведения спортивных
соревнований в качестве помощника спор,гивного судьи
(сульи на линии) и (иltи) liомощника секретаря спортивных

соревнований
- приобретение tIавыков
спортивных соревнованийl
- формирование уважитеJIьного о,tношения к

самостоятельного сулейства

решениям

час.

спортивных судей

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыIItе трех .пет обУЧения

: 55-73/100-112
Этап со ш ен ств о в all ия сп о рLцрд9I9дз9I9р9цз

- освоение навыков организации и проведенI]rI отдельных
частей учебно-тренироRоI{IIых занятий в качестве помощI{ика

тренера-преподавателя, инструктора
- составление коI{спекта отдельных часrей учебно-
тренировочного занятия в соответствии с lIоставленной

тренером-rrреподавате.тrем задачей
ие навыков наставничества

- приобретение навыков самостоя,гельного
спортивных соревнований
- приобретение навыков организации соревноваtlий
- формирование уважительного отношения к решениям
спортивных судей

всего на этапе сове шенствования сп
Этап высшего спортивного MacTepcтBa

- освоение навыков организации и проведсьtия учебно-
тренировочньIх занятий в качестве IIомощIIltка тренера-

преподавателя, и[Iструктора
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в

соответствии с постав"ltенной тренером-преподавателем
задачей
- формирование навыков наставничества

ирование склон tIостчLк педагогическgL !1боJ9
- приобРетение I{авыкоВ самостоятельноI1) судеистI]а

спортивных соревнований
- самостоЯтельная организация и проведение сорсвнований
- формирование уважительного отношения к реrrJениям

всего на этапе сове шенствования спортивноt,о yný] Jр9Iщ_(,Iз_q}_2Ц

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и приDlеtlения

восстановительных средств

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий ll IIрименения

восстановительных средств составляются с учетом возраста обучающихся, э],itпа подготоI]ки, в

соответств"" a р"*"йом учебно-тренировочных занятий и календарем соревнований,

К освоению 1-Iрограммы на всех этапах спортивrtой подготовки доп),скаются ли[lа, в

соответствии с приказом Министерства здравоохранения Российской Фелераrtи и от 23, l 0,2020 N9

1144н ,,об утверждении порядка организации оказания медицинской IIомощи Jlиlla\{.

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготоI]ке и провеjlении

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая поряJtок медицинского

осмотра лиц, желающиХ пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и

спортоМ в организациях и (или) выполнитЬ норN{атtrвы испытаний (тестов) Всероссийског,сl

судейства

Инструкторская практика

Судейская практика

Инструкторская практика

Сулейская практика



физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (I-TO)" и форм медициlIских
заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероtIриятиях" (далее * Приказ
Nч 1144н).

Медицинское обеспечение лиц, обучающихся по 11рограмме, осуществляется штаl,ным
медицинским работником и (или) работниками врачебrrо-физкультурного диспаlIсера.

В медицинское сопровождение учебно-тренировочIIого процесса входит:
- периодические медицинские осмотры;
- углубленное медицинское обследование согласно ГIриказу Jф 1 144н;
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревI{ова}Iиях.

после болезни или травмы;
- врачебно-педагогические наблюдения в проIIессе спортивной подготовки с Ilелыt)

определения индивидуальной реакции обучающихся на учебно-трс}{ировочныс и

соревноват,ельные нагрузки ;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения у.rебно-
тренировочных занятий и спортивных соревнований, оде>ttдой и обувью;

- медико_фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при

развитии заболевани я или травмы;
- контроль за питанием обучающихся и использованием ими восстановI4тельных среllств

выполнений рекомендаций медицинских работников.
Щелью медицинского осмотра, является определение состояния здоровья, группы здоровья

обучающегося для прохояtдения Программы.
Задачами медицинского осмотра являются:
- оценка уровня физического развития;
- определение уровня физической активности;
_ выявление пограничных состояний, как факторов риска возник}{овения IIатоЛогии:

- выявление заболеваний и патологических состояний, явJIяющихся медиI|.инсl(LlNIи

противопоказаниями для занятий.
Медико-восстановиТельные мероприятия проводятся с целью медиксl-биолоI,иLIсского

сопровождения, медицинского обеспечения, осуUlествлеItия восстановительных и

реабилитационньIх мероприятий, организаt(ии спортиI]ного пи,гания (возмеtIlеI{ие эtiергозатраl.

фармакологическое сопровождение).

10.1. Планы применения восстаIIовlлтельных средств

Система восстановительных мероприятий имеет коN{плексный характер, I}кJIючает в себя

различные средства, при приМенении которых нужно учитывать возраст, сrIортивный стаж,

квалификацию и индивидуаJIьные (возрастные) особеrtности обучающихся. к здоровью

обучающихся предъявляются большие требования, так как в процессе учебrlо-гренировочной и

соревновательной деятельности могут возникIlуть условия для развития перенапряжения и

утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановите"rIьным cpejlcTвaМ 14

мероприятиям.
утомление - объективный и необходимый в пpollecce тренировки ответ организма Ira

нагрузку.
УсталостЬ - реакция, предотвращающая организм от истощения при дли,геjIьной работс.
В ходе учебно-тренировочного занятия развитие у,IомJIения моItно оIlреде,цить по величине

устtlлости обучающегося (внешние признаки физического состояFIия, сам()чувствие) и Ile

упуститЬ времЯ текущегО восстановЛения (отдЫха, сменЫ I{агрузкИ и т. п.). Тренер-пРеПОДаВаТеjlI)

должен научиться с начальных этапов спортивIrой поl(готовки понима,гь и]IдивидуаJlь[tос

состояние обучающИхся длЯ правильнОго соотношеrIия наt,рузки и отдыха (восс l,ttновлеl,tия).

Восстановительные процессы подразделяют на;

- текущее восстановление в ходе выполнения уtrражнений;
- срочное восстановление, происходящее сразу посJIе окончаниЯ РабОТЫ;



- отставленное восстановление, которое наблrоllается на протяжении длиl,ельного l]реме}lи

после выполнения тренировочной нагрузки]
- стресс-восстановJIение - восстановление гIосjIе IIеренапряжений.

,Щля восстановления работоспособности используется широкий круг средств и меРОПРИЯ'ГИЙ

(педагогиЧеских, психологИческих, медико-r,игиснических) с учетом возраста, эт,аIIа подl,оl,овI(и.

интенсивНости уrебНо-тренирОвочныХ нагрузоК и индивиДушIьных особенностей обучающихся.
Восстановительные мероприятия проводятся:
- в повседневном учебно-тренировочном процессе l} ходе совершенствования обшtей и

специальной работоспособности'
- в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и, Ito возможrIости.

полное восстановление к следующему старту;
- после учебно-тренировочного занятия, соревнования;
- в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день;
- после микроцикJIа соревнований;
- после макроцикла соревнований;
- перманентно.

Таблица N'' 8

Планы применения восстановитеJIыIых среlцств и мероприятиii на t(а}кдONt )таIIе

спортивной подготовки

Предназначение Задачи Средства и | Методические
меDоприятия l указания

этап нача:lьн ой подготовки

Развитие

физических
качеств с учетом
специфики
бадминтона,

физическая и
техническая
подготовка

восстановление
функционального
состояния организма

работоспособности

Педагогические: | Черелование

рациоrIаJIьное | разлlл,tных видов
череловаllие нагрузок | 

нагру loK.
на тренировочном I 

оОлег,Iающих
занятии в течение дня | 

восстановление по

и в циклах подготовки. l 
механизму активног

Ежедttевно- |отдыха. 11ровеление

гигиенический душ. | занятlrй в игровой

водIIыс Ilроцедуры 
| формс

закаlиваюlцего lхарак,гсра. 
l

сбалансированное 
lПИl'аtlИе l

Уч,ебно-тренировочный этап (:

Этап совершенствовани
Этап высшего споl

)тап спортtлвной специализации)
я спортивного мастерства
DтивtIого мастерства

11еред учебно-
тренировочным
занятием,
соревнованием

Мобилизация готовности
к нагрузкам, повышение
роли разминки,
предупреждение
перенапряжения и травм.
Рациональное
построение тренироl]ки и

соответствие её объемам
и интенсивFIости

физического состояния
организма (ФСО) юных
спортсменов

Упрахснениена |jмиll.оастя)кение l

Разминка l 10-20 мин.

Активизац"" мrrшц -ТЙстLцанлlе- -

Психорегуляция | 
Растирание

мобилизуrоrчей | 
массажным

направленности 
] 
полrотенuем-З

l MlIH.

] ('аморегуляtlия

| .сrероре.уляци



Во время учебно-
тренировочного
занятия,
соревнования

Предупрехtдение
общего, локального
переутомления,
перенапряжения

Чередование
тренировочных нагрузок
по характеру и

инl,енсивнOсти *
восстановительный
массаж, возбуждаюций
точечный массах( в
сочетаIlии с классическим
Iиg99q}(ец_
Психорегуляция
мобилизующей
направленности

3п
гре

3-ý

м
Cal
ге,г

Сразу после

учебно-
тренировочного
занятия,
соревнования

восстановление

функции
кардиореспираторной
системы,
лимфочиркуляции,
тканевого обмена

Комплекс
восстаIIоRительных

упражнений - ходьба,

дыхателыIые упражнения.
душ - теплый/прохладный

s_

8-

Через 2-4 часа
после учебно-
тренировочного
занятия

Ускорение
восстановительного
процесса

Лока_ttьный массаж,
массаж мышц спины
(включая шейно-
воротниковую зону)

Душ -. теltлыйо умеренно
холодtIьЦ_.r,еплый __
Психорегуляция
восстаItоl]ительной
направленности

5-1

с;
ге,I

В середине
микроцикла, в

соревнованиях и в
овободный день от
игр

восстановление

работоспособности,
профилактика
перенапряжения

Упражнения ОФП
восстановительной
направленности
Сауна, общий массаж п

Вс
тр
пF

!э
ГIr

Сt
ге

После микроцикла,
соревнований

Физическая и
психологическаJI
подготовка к новому
циклу тренировок,
профилактика
перенапряжений

Упраiкнения ОФI I

восстановительной
направленности

Сауна" общий массаж,
контрастIIый луш

ГIсrлхорегуJrяция
восстаI{овительной
направленности

После макроцикпа,
соревнований

Физическая и
психологическаJI
шодготовка к новому
циклу тренировок,
профилактика
переутомления

Средства те же, что и

IIосле микроцикла,
применяются в течение
нескольких дней
Сауна l

4
к

0

Перманентно обеспечение
биоритмических,
энергичньж,

Сбалаrlсированное
питаItие, I]итаминизация,

щелочные минеральные

роцессе
нировки

миtl.

аморегуляция и

].l9р9рýI-уд|цлtя
-l0 мин.

0 мин.

0 мин.

tморегуляциrI.
герорегуляt\Ilя

восстановительная
тренировка

восстановитеJILнои

)сстановиl,е jl bIl ая

ренировка.
.рогулки на

св_ежем возду{е_
)сле

восстанови,ге;lьноii

Iр9ци{р9дý!t_"_ _

€tморегуJIяция.
),герореt,уJlяllия

восстановительные
тренировки
е}кедневно

раз в 3-5 лней

_500-5500

ккал/день, режим

9jLзу]9I_ед!g1_



восстановитеJIьных
процессов

воды, биологически
активные пищевые
добавки

Таблица Ng

технологические параметры физических средств восстановления, используемых для

подготовки бадминтонIIстов

Тr*.r"^,,''
l

]

9

Физические средства
восстановления

Техноltогические параметры

вapиa-*r----Г---в"r;
Тонизирующая нап рqрп 9ц99IL]__ Р.п аксируюlцая

Массаж вurполr"еrГ, й оur* iп,,

мышцах и связочFIо-суставном l связки и суставы с

аппарате с использованием | поглаживания, рас,

приемов поглаживания. | от 1,5 до 2 мин,; ра

выжимания, потряхивания, | 
мин. на рабочем се

растирания от 1.5 до 2 мин,: 
l

размиIrание мышII, от 3 до 4 
lмин. l

рччной массаж

Водный массаж Струя воды на уровне | Струя воды на ур(
максимального давления до | максимального даl

появления гиперемии на | поп"ле"'uя гипереN

массируемом сегменте, | массируемом сегм

температура воды 24-28"с. | волы 38-40ОС, Bpei

время 15-17 мин. 
I

Термовоздействие
'l'емпера,гура возlt)

влажность 10-15%

захода до появJIеIL

потоо,гделения и п
ощуцýцеIL _

ант 2
l IапраRJIен tl ос,],ь

оздейс,гвие на
с использоtsанием

1с,гирания, вибраuии

разминание ло 3

сегменте

уровне
) давJIения до
]реN{ии на
егмс}Iт,е, темпера,гура
вреNlя l5-17 мин.

)зlt},ха 90ОС,

57о" выполняется 2

IеtIия обильного
и псрвых неприя,гных

Педагогические средства восстановЛения включаIот:

- рациональное распределение нагрузок по этаIrаN{ подготовки;

- рационаЛьное построение учебно-тренировочцого заI{ятия;

- постепенпоa uо.рuaтание учебно-тренировочных нагрузок по объему и иIlтенсивности:

- разнообразие средств и методов учебно-тренировочного занятия;

- переклюЧение С одногО вида деятельности на лругой;
- чередование нагруЗок рЕLзличНого объема и иIIтеIIсивности;

- измеЕение характера пауз отдыха, их продолжительности;

- чередование учебно-тренировочных занятий и дней отдыха (естественныii путь);

- оптимiШьное сооТношение нагрузоК и отдыха Еа отделЬном занятии и в отдеJIьl{ом

недельном цикле;
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на э,гапах годичного цикла;

- оптимальное соотношение тренировоIlных и сорсвIIоI}ательных наГрузок;

- упражнения для активного отдыха и расслабления;
- корригирующие упражнения для позвоночника;
- дни профилактического отдыха.
медико-гигиенические средства восстановления вIсIючают: сбалансироRанное пиl,ание,

физические средства восстановления (водные процедуры закаливающего характера, массаж,

контрастный душ, теплые ванны, сауна, прогуJIки на свежем воздухе и llp,), обеспечение

соответствия условий учебно-тренировочных заttятий, соревнований и о,l)1ыха основliым



санитарно-гигиеническим требованиям (рачиональный режим сна и отдыха, проведение занятии

в благоприятное время суток и т.д.) проведение курсов витаминизации.

Физические средстВа восстановления в зависимости от техI{оJlогии NlогуТ име,гЬ jll]c

направленности - тонизирующую и релаксируюtJtую, которые стимуJlируIот rlр0llсссы,

характерные для (срочного) или (отставленного) восстановJlения. /Iля IIовыIIIения

эффективности 1rроцессов восстановления организма необходимо выбрать правиJIьное

варьирование физических средстВ восстановления различной направленности на протяя(ениI,I

дня.
Психолого-педагогические средства восстаIIовлеFIия включаIот: создаItие IIолох(ительIIоI,о.

эмоционального фона занятий, переключение вItимаt{ия во время проRедения заняrгиli.

восстановительные дыхательные упражнения, упраж[Iения на расслаблеltие, на растяжсI{ие,

занятия восстановительного характера (плавание, настолыlый ,теннис), чередоваI{ие средс,гв оФI I

и психорегуляции.
Психологические средства восстановления используются для ускоренl{я реабили,гаllии

после нервного иJIи психического утомления и включают: психорегУлирующие заttятия,

саморегуляцию и гетерорегуляцию (верба_пьные ме,годы внушения - беседа, убеждение, tlрика,].

рационаJIьное внушение в обычном состоянии), упрахснеItия для мышеч}tоГо расслабЛения. c()It

отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии (внушение). особсtttlо с,Iедует учи,гыI]а,гь

отрицательно действующие во время Qоревнований псltхогенные фак,горы (ttеблагоприятная

рau*ц"" зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психоJIогическое давление соперников).

чтобы своевременно ликвидировать или нейтра"пизовать их.

После тренировочного микроцикJIа и соревнований для психологи,tеской разгрузки

(восстановления) используются спортивные игры (флорбол, теннис, настольный теннис, фуr,бо'.r

и др.).
ПрИ выборе восстаноВительныХ средстВ особое внимание необходимо удеJIя,гь

индивидуальноЙ переносиМости треНировочныХ и соревнОвательных нагрузок (лля этой ше,пи

могут служить субъективные ощущения спортсменов), а также использовzггь методические

рекомендации по предупреждению переутомления и использованию средств восстановления,

III. Система коIIтроJIя

3.1.По итогам освоения Программы примеFlителы{о к этапам сlIортивrIои IIо.]Iгоl,оl]ки"

обучающемуся необходимо выполнить следу}ощие ,гребования к результатам прохож,itсния

программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

1. На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

- повысить уровень физической подготовленности;
- овладетЬ основамИ техникИ вида спорТа кбадминтоII);

- получитЬ общие знания об антидопинговых праI}илах;

- соблюдать антидопинговые правила;

- принять участие в официальных спортивньж соревнованиях, начиная

со второго года;
- ежегоднО выполнятЬ контроJIьНо-IIереводные норматив],t (испытания)

по видам спортивной подготовки;
- получиТь уровенЬ спортивнОй кваrrифИкациИ (спортивНый разряЛ), лtеобходимый д;tя

зачислени" 
" 

rr"р"uьда на учебно-тренировочной этаlr (этаIl спортивной специаlизации),

2. НаучебНо-тренирОвочноМ этапе (этапе спортивной специализаuии) :

- повышать ypo"arru физической, техttической, тактической, теорети,lеской

и психологической полготовленности;



и
и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдаТь режим учебно-тренировочных занятий;

- изучить основные методы саморегупяции и самоконтроля;

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта

- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушении;

- ежегодно выполнять контропьно-переводные нормативы (испытаrrия)

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных СПОРТИВtl],Iх соревно}}аниях tte ни}ке уроl}ltя

спортивных соревнований муниципаJIьного образования на IlepBoM, втором

- изучить правила безопасности

успешно применять их в ходе
при заня,гиях видом спорта кбадминтон>

11роведения учебно-тренировоч]Iых заня,гий

<бадминтон>;

и третьем году;
- принимать участие в

СПОРТИВНЬIХ соревнований
официа-ltьньгХ спортивIлыХ соревнованияХ Ile них(е уровня

субъекта Российской Федераrtии начиная

,георетической

самостоятеJlьну}о

с четвертого года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разрял), необходимый дjIя

ЗаЧисленияиПереВоДанаэТаПсоВершенсТВоВанияспор.IиВНоГоМасТерсТВа.
3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повыш; 'уровень 
физической, технической, тактической.

и психологической подготовленности;
-соблюд-u''р"п."*Учебно-тренИроВоЧныхзанятий(включая

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

- приобреiти знания и Еавыки оказания первой доврачебной помощи;

-оВЛаДетЬтеореТиЧескиМиЗнанияМиопраВиЛахВиllасПорТакбаДминТоIl));
- выполнить план индивидуальной подготовки;

- закрепиТь и углубить знания антидопинговых lIравил; 
.__-л----.),..

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушении;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативLt (испытаtlия)

по видам спортивной подготовки;
- демонСтрироватЬ высокие спортивные результаты в офичиальных спортивtIых

соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда (канлидат в

мастера спорта) не реже одного раз? в два года;

- принимurJ y.ruarre в официальных спортивньIх соревноваI{иях Ite нижс уров*Iя

межрегиональных спортивных соревнований;
_ получить уровень спортивной квалификаIlии (спортивное звание), tlеобходимый дJtя

зачисления и перевода на этап высшего спортивноI,о мастерства,

4,Наэтапе высIпего спортивного мастерства: v l __ ___л_ч

- совершенствовать уровень общей фиiической и специальной физической, техrIичсскои,

ТакТиЧеской,теоретическойипсихологическоЙПоДГоТоВJlснносТи;
- aоОподuru режим учебно-тренировочных занятий (вклrочая самостоятеJIьну}о

lrодготовку), спортивных мероприятий, восстановления и ]Iитания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;

- знать и соблюдать антидопинговые правила. не иметь нарушений таких правил;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные норматиI]ы (исtlы,гаttия)

по видам сtIортивной подготовки;
- приниМчru yruar"a в офиuиалЬных сПорТиВных сореВноВаниях Ile ниже УроВIlя

всероссийских спортивных соревновании;

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивноl,о звания (мастер

требования" необходимые
спорта России> или выIIолнять нормы и



- достичь результатов
Российской Федерации и

Российской Федераuии;

для присвоения спортивного
одного раза в два года;

званиЯ (мастеР сIIорта I)оссии межлународного класса) не реже

уровня спортивl{ой сборной команды субr,скта
сборной коN,Iанды(или) спортивноЙ

- демонстрировать высокие спортивные резуjlьl,аты в межрегионzUIьных, всероссийских и

международных официа-гlьных спортивных соревноваtIиях,
3-.2. Текущий контроль за уровнем обученности и подготовJIенности обучаюttlихсЯ

проводитСя регулярНо в теченИе учебного перио/да в рамках учебно-тренировочItого процесса (tla

учебно-тренировочныХ занятиях, учебно-тренировочныХ мероприятиях, спортиl]tIых

соревнованиях).
Порядок, формы, периодичность, а так }ке коJIичество обязатеJIьных мероttрият,иЙ в

рамках текущего контроля определяется треIIером-преподавателем самостоятеJIьtlо в

соответстВии с годовым учебно-тренировочныNI пJIаном, с учетоМ контиItге}| га обучаюш[ихся.

содержания учебно-тренировочного материала.
Текущий контроль успеваемости обучаюх{ихся осуIцествляется треIIером-IIреподава,I,еJIем.

оценка результатов освоения Программы сопровождается агтестаrlисii обу,rаюш\tlхся"

проводимОй не реже одногО раза В год и включает в себя оценку уровня освоения обучающимися

программы посредством сдачи контрольно-переводных нормативов (испыr,аний), тестоlз и (или) вопросов,

по видаМ подготовки, не связанным с физическими нагрузками, а также резулlл,атов выстуIlJIсtlия

обучающиХся в спорТивных соревноваНиях и дости)Itения иN.,lи соответствуюIлего \,ров1{я сltор,гивной

квалификации.
сроки проведения промежуточной аттестации устаt]авливаются в соответствии с годовым учеоllо-

тренировочным планом и графиком проведения аттестации,

.Щля проведения промежуточной аттестации обучаюrцихся в УчреждениИ создае,гсЯ атТестаt(иоl]llаЯ

комиссия
3.3. Формы проведения аттестации:

Формами проведения промежуточной аттестации обучающихся являются:

Тактическая, теоретическ€UI, психологическая подготоI]ка - устный
общаЯ и сIIециzuIьная физическая подготовка - сдача контрольных

Техническая подготовка - техническое исIIолнсIl[Iс]

оценка уровня спортивной квалификации (выполrtенис разрядов);

днализ выступлений на официальных спор,гивных соревнованиях

опрqс Ilриложение Ng5

норфur,,uо";

(занцтые места).

нормативы общей физической подготовки и специальноЙ физичеСКОЙ ПОДt'ОТОВКИ ДЛЯ

зачисления и перевода на этапе начаJlьной подготовки
спорта <бадминтон>

обучения
МZIJIЬЧИКИ

ативы общей ической полготовки

I-1e MeIlee

менее

не менее
тп 105

по

+l

Единица
измеренияУпражнения

Бег на 30 м

количествоСгибание и разгибание
к в упоре лежа на пол

HaK:roH вперед
из положения стоя
на гимнастической

скамье (от уровня скамьи
ПрыжоквдлиIIусместа
тоJIчком двумя ногами

2.н ати вы спечи альцq й ф цэg_lе 9 цФ IIОДГОТОВКИ

Jt
п/п

I-Iорматив до года

девочки
t.

1.1. с
не более

6,9 7,1

|.2,
l_+- _

1.3. см -tJ +

|.4, см ,

не более

Норпtатив свыше

не менее_-.---т--.--'-_.
0l5"____-L _ , _, __ ,

не менее



2.1 метание волана м не менее
aJ

- ," *ar""--_-_*---Г--_
\l

2.2.
БегнаlOмсвысокого

старта с
не более

не более

Eq-I_r
не менее*:---T-_
не менее

3.1 з,4
/..J . челночный бег бх5 м с

не более

2,4. количество

рi}з
_--LI9
40

менее
35

2.5.
Прыжки через скакалку

(за 45 с)
количество

раз
не менее

75

нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления
перевода на учебно-тренировОчныЙ этап (этап спортивной специализачии)

по виду спорта <бадмиlrтон>

Единица Но матив

_ ]lевушl{и
ативы общей физической подготовки

не более

IIе MetJco

не менее

ивы специалыlой изическои подготовки

не меII0е
количество раз

количество раз
I{e менсе

Нормативы общей физической и специальной физи.lеской подготовки для ]аI{исJIе}Iия l.J

перевода на учебно-тренировочный этап (этагl спортивной специализации)
по виду спорта <бадминтон> 2 года

6575

Упражнения
юноrIIи

Бег на 30 м

количество ра:]

Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на пол

Наклон вперед из полоя(ения
стоя на гимнастической скамье

от уровня скамьи
Прьпсоквдлинусместа
толчком двумя ногами

челночный бег бх5 м

Поднимание туловища
из положения лежа на спине

Прылtки через скакаJIку (за 45 с)

}{b

п/п
Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши l девчшки
l. Нормативы общей изической подготоI }ки

1.1 Бег на 30 м с
rkе более

5.8 l 6.0

|.2.
Сгибание и разгибание

рук
в упоре лежа на полу

количество

раз

fiе менее

15 l 8

1 .3. наклон вперед из см нс менее

ль
п/п

1.

1.1 с
6,0 6

l,2.
1з

,|

1.3. см
rIe Ml

+4

]IIееlf-- _ -
+5

|.4, см
140 l30

2.

2.1. с
не более

15.6 | ts.B

2.2.
з2 28

2.з.



положения стоя на
гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
+5

|.4,
Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см
г--Б
tI t+s

2.н ,ивы специальн й физической подгс)товки

2.| челночный бег бх5 м с
tI

l5,0

2.2.

Поднимание туловища
из положения лежа на

спине
(за 1 мин)

количество

раз

t{

JZ

2.з.
Прыжки через скакалку

(за 45 с)
количество

раз

t{

80

Нормативы общей
перевода на

Нормативы обrцей
перевода на

физической и специальной физической подготовки лля зачисJIеIIия

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специаJlизации)
по виду спорта <бадминтон> 3 года

Единица атив
ия

вы общей ической подготовки

]]9
5,8

не Metlce
l0

не менOе

не менсе

ативы специальFIой физической подготовки
не бо;lее

15,0

количество раз

количество pa:t

физической и специальной физичсской подготовки для ]ачисJIения

учебно-тренировочный этап (этагr спортивной специtшизации)
по виду спорта кбадминтоll> 4 года

Единица
юнопIи __ девушки____

1.н ативы общей физической
не более

5,6

не Me}lee

5,4

20

28

8090

из

Упражнения
юноши

Бег на З0 м

Сгибание и разгибание рук
в упоре лех(а на пол

Наклон вперед из полох(ения
стоя на гимнастической скамье

от уровня скамьи
Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

челночный бег бх5 м

Поднимание туловища
из положения лежа на спине

за 1 мин

Прыжки через скакалку (за 45 с)

Упражнения

Бег на З0 м

Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на п

количество раз

подготовки

|2

15,2

девушки __

количество раз

_ l55

I{e менее

не Metlce

JФ
п/п

1.1 с
5,0

|.2.
25



1.3.
Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см

|.4.
Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см
не

|75
2. н мативы специальной ической подготовки

2.| челночный бег бх5 м с
не

|4,5

2.2.
Поднимание туловища

из положения лежа на спине
(за 1 мин)

количество ра]

не M(]Il

з2

2.3. Прыжки через скакалку (за 45 с) количество раз
не мен

,00 -Г

Metlce

Нормативы общей
перевода на

J\b

п/п
Упражнения Единица

1 Нормативы общей физи

1.1 Бег на 30 м с

|.2, Бег на 2000 м Nlин

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре коJlи

физической и специальной физичсской полготовки для зачисJIения

учебно-тренировочный этап (эr,аtt спортивной специапи:}ации)
по виду спорта <бадмиt,tтон> 5 t,ода

J\ъ

пlrl Упражнения
Единица

измерения
Норм ат

юноши
1 Но вы общей физическс й подготовки

1.1 Бег на 30 м с
}]е

4,9

|.2,
Сгибание и разгибание рук

в yпоре лежа на полу
не меII

кuJlичgurбu paи
30

1.3.

Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
см

нем

+l0

|.4.
Прьшсоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см
не t\,!er

l95 ___Lt
2. Нормативы специальной Фэу_уs:ской полготовки

2.| челночный бег бх5 м с
не бЬ.l

-- |тl4.0 l

2.2.
Поднимание туловища

из положения JIежа на спине
(за 1 мин)

количество раз

не мен

зZ

2.з. Прыжки через скакалку (за 45 с) количество раз
не мен

1l0

Нормативы общей физической и специа_гlьной физлrческой подготовки дJ]rl зачисJIения и

перевода на этап аовершенствования спортивного мастерства по виду спорта кбадминr,он>

не более

tle более

Ile N{eнee

ческой подготовки

165

l4,8

Ltqрцglцд- _

мальчики l llсвtl,tки



лежа на пол l5зб

-,,; 
noor".

+l1 | +l5
l

не менее--T ,s0см

|.4.
Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

1.5.

2. Нормативы специiurьной физической подготовки

2.| челночный бег бх5 м
!_е 

j9д99____ _
l3,[ _ l lза__

l не менее
КОЛИЧеСТВО РаЗ Г 115 

---т-- юr--
l tlе менее

количесТво раз 

---

r 35 t зl___

2.2. Прыжки на скакаJIке (за 45 с)

2.з.
Поднимание туловища из положения

лежа на сtrине (за 1 мин)

м
п/п

Упражнения Единица измерения ____l_tl
маль.lик

-_-t-.товки

4,7

1 Нормативы обl 1ей физической полго,

1.1 Бег на 30 м с

|.2. Бег на 2000 м N,Iин, с
8.1]0_

I
----f-
зб1 .3.

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

количество раз

|.4.
Наклон вIIеред из положения стоя

на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)__

см ;г
I

2151.5.
Прыжок в длину с места толчком

двумя ногаNI4--_ см

2. Нормативы специ tальной физической подготовки

2.| челночный бег 5хб м '-

-"u"*u. t:_ г--т-2.2.
Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 1 мин)

2.з. [Iрыхски на скакалке (за 1 мин) коJlичество раз |25

Нормативы общей физической и специальной физической полготовки lUIя зачисления и

перевода зачисления на этап высlпего спортивного мастерства
по виду сttорта <бадминтон>

_--Г- 1o.0С
е менее

__Гr

Методические указания по организации тестирования физической
и специальпой физlлческой подготовки

1. Упражнение <<Бег на 30 метров).
Тест <бег на з0 метров) предназначен для оIIредеJIения скоростtlых способносr,сй,

обучаюшдийся, находясь на линии старта, по условному сигна,цу начинllет движеt{ие с

максимальной скоростью. Одновременно с полачей сигна,rа вкJlючае,l,ся секундоN{ср,

Преодолевая отрезок 30 метров, на линии фиtrиша, секундомер останавлива]от и фиксиllл,кrt

времЯ прохождения отрезка, Тест выполняется о,,IIин раз, Елиница измерения - секунды,

le менее

не более

=-Г-ц

з4
le менее



2. Упраяснение ксгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу).
ОбучающИйся принИмает полОжение кУпор narnuu. Руки и ноги распоJIожены на у2tобном

расстоянии, туловище - парЕUIлельно плоскости пола, без прогиба в пояснице. 11роЙзвольно
обучающийся выполняет сгибание рук на угол, при котором грудная клетка как можно ближе
располагается к плоскости пола, разгибание рук должно быть до полного выпрямления в лоI(тях.Фиксируется максимально возможное правильно выполненное количество рr}з. Упражнение
считается выполненным один рilз, если спортсмен согнул и разогнул руки. ЕдиlIица измерения
количество раз.

3. Упражнение <Наклон вперед из положения стоя Ita гимнастической скамсйке>.
УпражнеНие выполНяетсЯ стоя на гимнастиЧескоЙ скамейке' ноI,и стояТ lIараллеJlЬНСl 21ру1.

другу, носки на одной линии у края скамейки, туJIови]IIе выпрямлено. Выполltяя наклон Bllcpeil ине сгибая ногИ в коленях, обучающийся до.llжен как можно ниже накJIониться. Ijдиница
измерения - сантиметры.

4. Упражнение кПрыжок в длину с места)) толчком дJ]умя ногами.
При выполнении упражнения ноги спортсмена расIlолагаются [ара,,IJIельно. носки HoI. Iie

должны заходить за линиIо нулевой отметки. IIо KoMaH.zte обучаrоцийся выIlолняет прыi1(ок с
оттzUIкиванием двух ног одновременно и приземлением на две ноги. Упражнение выполняе.гся с
максимальным усилием. Замер делается от линии ну.llевой отметки до блиiкай]хего края сJIеда
стопЫ испытуемогО прИ IIриземлении. ТесТ выIIолняетсЯ дважды. Оценивается лучrпий
результат. Единица измерения - сантиметры.

5. Упражнение кЧелночный бег б х5м>.
.Щля проведения испытания используется одиноLIная разметка бадминтонного корта. Ст.оя

ЛИЦОМ К бОКОВОЙ ЛИНИИ, ОбУЧаЮЩийся по сигналу (одновременно с сиг}IiuIом включа}ется
секундомер) начинает ускорение (бег с максимальной скоростью) До противоlltlложной боковой
линии корта. Фиксируя касание рукой линии, разворачивается и повторrlе1 ускорение в
противополохtноМ направлении. Количество непрерывI{ых ускорений - б. IIослrе выполнеLlия
последнеГо ускоренИя, при пересечении боковой llинии секундомер ос,гаIlавJrивtlют и фиксирук1,I.
времЯ прохождеНия упражНения. Тест выполняеl,ся один раз. Единица измерения - секунлы.

6. Упражнение кМетание волана на дальность).
Стойка обрающегося прИ выполненИи теста IIроизволЬная, ноги }{е доJI}It1.nы захоlIить за

линию нулевой отметки. По команде выполняется бросок волана из-за спины с максималь}{ым
усилием. С помощью рулетки фиксируется результат от нулевой отметки до N{ecTa призем"uения
волана. Тест выполняется дважды. Оценивается лучlли.й результат. Единица измерения - ме.[ры.

7. Упрахtнение <Бег на l0 м с высокого старта).
Обучающийся, находясь на линии старта, по условному сигrIаJIу начинае.г дви}кение с

максимальной скоростью. Одновременно с подачей сигнала вкJlючаеl,ся cekyнlloMcp.
ПреодолеваJI отрезок 10 метров, на линии фиirиша, секундомер останавлиtsаiот и фикслrрукl,г
время прохождения отрезка. Тест выполняется один раз. Единица измерения - секунды.

8. Упражнение кПрыжки через скакалку).
Встать прямо, скакЕrлку закинуть за спину, слегка согнуть руки в локтях, кисти отl]ес.ги tia

15-20 см оТ бедер, концы скак€UIки держать без напряхсеI]ия. Вращение скакаJIIiи производи,гься
КИСТЯМИ СЛеГКа СОгнутых рук, локти при этом свобо,fно опущены. При,зем.ltеtlие доJIжно бы.гl,
мягким на обе ноги, пятки не должны касаться пола. Ilдинl{Ilа измерения - количес,гво раз.

9. Упражнение кПоднимание туловища из IIоJIо}ксния JIежа на спине)).
Исходное rrоложенИе 

- лежа на спине, ноги согнуть. Ступни lrрижать к t|o.Ity на расстоянии
30-40 см от таза. Руки слегка касаются висков головы:

Сделать вдох и выполнить подъем туловища, округляя спину.
ВернутьсЯ с исходнОе полох(еНие, не опуская торс на пол, по окончании i{]}ижения сдсJlать

вьцох. Единица измерения - количество рЕв.
10. Упражнение <Бег на 2000 метров>.
Тест выпОлняетсЯ по обычнО принятой методике. Едlltrица измерения - секунды.



Период обучения на этапе начальной подготовки

Период обучения на этапе спортивной подготовки
(до трех лет)

Период обучения на этапе спортивной подготовки
(свыше трех лет)

Периол обучения на этапе совершенствованиrI
споDтивного мастерства

Период обучения на этапе высшего спортивноI,о

'Габ.цица N9 l0
Уровень спор,гивной квалификаllиll лля l}ачисJlеtlия и перевода на эт,аII спортивной

подго,говкrI
a
1 Уровень спOртивной квапификации

Без разря2lа

спортивные рiвряды -* ктретий
юношеский спортивньй разрял>.
<<второй юношеский сгlортивный

разряд), кпервый lоношеский
вный разряд)

спортивные разряды - <третий
спортивный разряд>. <второй
спортивный разря,l1>. кпервый

с]Iортивное званис (IvIacTep спорта
России>

'Габ"rlица JYg 11

Нормативы техническоl"I подготовки

0/l 0

9/l 0

0/1 0

0/l 0

)/l 0

Упражнения

Этапы спортивной подготовки

начальная
подготовка

Тренировочный
(спортивной

сttециализачии)

CoBeprlreHcTB| Высl
Iован1,Iя 
lспортt,

спортивноI,о l масте
мl9lе_рсцq-[-__

_Ylо _
dzl о

--1--_-
1P/l0

l;
2
l(

__q

10/l0

lы;-T-"_l-
dzro l q

Що
года

Свыше
года

[о 2-х лет Свыше
2-х лет

Жонглирование
воланом открытой и
закрытой стороной

Уметь
исп.

10 раз без
падения

30 сек, без
падениrI

1 мин. без
падения

IJысоко-далекая
подача

Уметь исп. 5/1 0 бl|0

Короткая lrодача Уметь исп. 5/1 0 бll0

Высоко-да,rекий
удар

Уметь исп.
(имитация) Уметь исп. бl|0

Подставка открытой
и закрытой стороной
ракетки

Уметь исп. YMеTь исп. бl|0

Щобивание Уметь исп. 6/1 0

Плоский улар
открытой и
закрытой стороной
ракетки

Уметь исп. бl10

Укороченный улар Уметь исп. YMeтb исп 7l10

Удар смеш Умет,ь исп 5/1 0

9/l 0

,tll0



Упражнение
<Мельница с

укороченным
ударом и
подставкой>
Упражнение
<Мельница с
высоким далеким и

укороченным

30 сек. без
падения

Имитация:
в статике
2 точки
4 точки
б точек
Упражнение
кМельница с
полусмешем и
подставкой>

Уметь исп.

45 сек. без
падения

45 сек. без
падения

30 сек. без
падения

45 сек. без
паденl{я

1 миlл. без
падсния

l миt.l. бсз
падсния

1 миrr. бе
падения

Уметь рtсп. YMеTь исtt.

30 сек. без
падения

Методические указания по оргашизации тестирования по техническоii подгоr'овкс
1. Жонглирование воланом. По гоJIосово]\{у сигнi}лу (одlновремеltно I]KJIIoLIac'I'cя

секундомер) выполняются удары по волану поочередно открытой и закрытой сторонами ракеТки,
В зависимости от периода и этапа подготовки устанавJIивается контрольное время выпоЛНенИя,

Упражнение выполняется до первой ошибки.
Тест выполняется 2 раза.
2. Высоко_далекая подача. Выполняется в соотве,гс,гвии с техническими требованиями ви/lа

спорта. Исходное положение - стойка лля подачи. Упраiкнение выполняется открытой cTopoltoйt

ракетки 10 раз из rrравого поля, 10 раз из левого поJIя. Засчитываются воланы, попавшие IIOCJIе

удара в заданную зону.
Тест выполняется один раз из каждого поля.

З. KopoTKarI подача. Выполняется в соо,гветствии с техническими требованияМИ ВИДа

спорта. Исходное положение -стойка для подачtл. Упражнение выполняетсЯ открытоЙ иJlи

закрытой стороной ракетки 10 раз из правого поJIя, l0 раз из левого поля. Зас,tи,tываются BOjlilli1,1.

попавшие после удара в заданнуЮ зону. Высота IIepeJlel,a I]oJIaHa на,,1сс,гкой llc б(),rlсе j0 см.

Тест выполняется один раз из каждого поля.
4. Удары. Выполняются в соответствии с техttическими требованиями в1lда спорта. 13вод

волана выполняется с помощью подачи (наброса воJIана рукой). Исходное поJIо}кение -- игровая

стойка в игровом центре корта. После каждого выполнения удара спортсмеr{ возвращается в

исходное положение. Засчитываются воланы? попавUlие после удара открытой (закры,гой)

стороной ракетки в заданную зону.
Тест выполняется один раз из каждого поля.
5. Упражнение кМельница с укороченным уларом и l]одставкой>. Упраl<пеttие выпоJII-1rlеl,ся

в паре. Упражнение начинается по голосовому сигналу (одновременно вкJIючасlся секундопtер) и

носиТ цикличесКий харакТер с повТором посЛедовагельНости ударов: укороIrснный удар удар
подставка_Удар откидка. Ввод волана осуществляется высоко-далекой подачей. По секуlrдомерУ

засекается время выполнения упражнения в зависимости от периода И э,гапа Подготовки.

Упражнение выполняется до первой ошибки.
Тест выполняется один раз.
6. Упражнение кМельница с высокодаJIеким и укороченным Ударом), Упражнеllие

выполняется в паре. Упражнение начинается по голосовому сигналу (олrrовременtlо вклюr{ас,l,ся

секундомер) и носиТ цикличесКий характер с повтором посJIедова,гельности ударов: укоро,tсtlttый

Уметь и{п.

- Уметь исп.



УЛаРг-rОUО ОТКИДка - ВысокодалекиЙ удар. Ввод волаItа осуществляется высоко_Jlалекой по.г{ачей.
по секундомеру засекается время выполнения упражнения в зависимос,r,и (),г lIериода и этапа
подготовки. Упражнение выполняется до первой ошибки.

Тест выполняется один раз.
7. Упражнение кМельница с полусмэшем и подсl,авкой>. Упражнение выIIолняется в IIаре.

Упражнение начинается по голосовому сигнаJIу (одновреп,Iенно вкJIючается секундомер) и rroctl г
циклический характер с повтором последовательности ударов: удар полусмэш * удар IIрием
полусмэша в переднюю зону - удар откидка. Ввод волана осуществляется высоко-далекой
подачей. По секундомеру засекается время выпоJIнения уIIражнения в зависимости от периода и
этапа подготовки. Упралtнение выполняется до первой ошибки.

Тест выполняется один раз.
8, Упражнение кИмитация ударов). Упражнение выполняется в llроизl}ольном темIIе t]

статике 2,4,6 точек в зависимости от периода и этапа Ilодготовки. Оценивается правильrlос.tь
подхода к волану, техническое выполнение имитации улара (в том чис-iIе хва.г ракегки),
передвижения по корту в точку удара и игровой центр. Время выполнения упрапfirения залается
tIроизвольно. Оценочный фактор - техническое исполнение.

ТаблицаN9 12
Анализ результатов выступлений обучающихся rta официаtльных соревнованиях:

УровенЬ городских, областных, всероссийских, международных соревнований и занятое место

Уровень соревнований занятое место l кол
Официальные международные соревнования с
участием сборной команды России

1_6

участие
Чемпионат, первенство России, Кубок России 1-б

участие
Официальные Всероссийские соревнования,
включенные в ЕКП межрегиональных,
всероссийских, международных физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятий

1-3

участие

Чемпионат, Кубок, первенства Нилсегородской области 1_3 --Г----
участие l

Первенство города Нижнего Новгорода, другие
муницип{rльные соревнования, вкJIюченные в ЕКП.

5

з

IV. Рабочая программа по виду спорта (сrlортивной дисциплlrне)

4.1. ПРОграммrrый материал лля учебно-треIrировочных занятий по каждому этапу
спортивной подготовки

ГОДИЧНЫй Цикл спортивной подготовки состоит I{з одного-дв}х макроциклов, связанных с
Р€lЗВИТИеМ, СтабиЛиЗациеЙ и временноЙ утратоЙ спортивноЙ формы и включаюlций закончеtlный
ряд периодов, этапов, мезоцикJIов.

В каrкдом макроцикле выделяются три периода --- подготовите;tыtый. соревl{овате;lьllый и
переходный.

ПОДготовительный период направлен на становJIе}Iие спортивной формы - 
создание

ПРОЧнОГо фУнда*ента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия
в них, совершенствования различных сторон подготовлеltности.

В соревновательном периоде стабилизация спор,tивной формы осуществляется Llcpc,]

ДальнеЙшее совершенствование различных сторон подготовленности, обесltечивtlеl,ся
интегральнаjI подготовка, проводятся непосредственtIая lIодготовка к основным соревноваI{ияN{ и
сами соревнования.

ичество бал;tов

30
20

25
15

20
l5

10

5



ПеРеХОдныЙ период (период временной утраты спортивной формы) направJIен на
восстановление физического и психического по],еI{tIиала после высоких треI{ировоч}lых и
соревновательных нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу.

Подготовительный период (период фУндаментапьной подготоI}ки) подразделяется IIа два
крупных этапа:

- общепоДготовитеЛьный (или базовый) этап. ()сrtовrtые задачи этапа -* п()выIление уровlIя
физическОй подготОвленностИ обучающихся, совершеtIствование физических качеств, лежаLцих
в oclloBe высоких спортивньtх достижений. !лительность этого этапа заI}исит от Llисла
соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 6-9 недель. Эrап
состоит из двух мезоциклов. Первый мезоцикл (длителыlость 2-З микроцикла) - втягивающий -
тесно связан с предыдущим переходным периодом и явJIяется подготовительFIым к выполFIению
высокиХ по объемУ тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длите.llьность З-б недеJILrIых
микроцикЛов) - базовый - направлен на решение гJIавных задаЧ этапа. В этом мезоIIикJIе
ПРОДОЛЖаеТСя работа по повышеЕию объемtlв и интенсивнос,ги,tренировочных срсдсгв"
РаЗВиВаЮщих основные качества и способствующих овладению новыми соревноваl,ельными
элементtlN{и.

- сПециirльно-подготовительный этап. IIa этом этаIIе, при адаптации оргаIIизма спортсмена
к большим физическим нагрузкам, изменяются средства и методы подготовки, у-.прах(нения нося,г
специrшизированный характер и по своей структуре схожи с действиями балминтоtlиста,
Техническая работа выполняется в различных комбиtIацрIях, модеJIируIоtIlих рIгровые ситуаIlи1.I
или игру на счет. .Щлительность этапа составляет 2-3 пtезоцикла.

Соревновательный период (период основных соревIIований). Основными задачами этого
периода являются повышение достигнутого уровня специаJ,Iьной подготовленности и дости)кение
высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью
соревновательных и близких к ним специаJIьно подготовительных упражнений.

Организацию процесса специа-ltьной подготовки в соревноватеJIы{ом периоде
осуществляют в соответствии с календарем главных состязаlrий, ост€шьные соревноваIiия Itося,г
подготовительный и отборочный характер и явJlяются важными зве}{ьями IIодготовIIи к
основным соревнованиям.

Соревновательный период чаще всего деJIят на два э,l,апа:
- этап ранних стартов, или рЕ}звития собственно спортивной формы, На этом этапе

длительностью в 4-6 микроциклов решаются задаLIи IIовышения уроtsня llодготовленности"
выхода в состояние спортивной формы и совершенствования }Iовых техlIико-тактичсскI{х
навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце эт()го этапа oб1,l.ttto
проводится главное отборочное соревнование.

- этап непосредственной подготовки к глаI}ному старту. [{а этом fтаIlе реIIlаюl,ся
следующие задачи:

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнованllй и

чемпионатов (первенств) страны;
- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и техIIико-тактических

навыков.
Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлсII l{a

восстановление физического и психического потенциала после высоких треIIировочных и

соревновательный нагрузок, на подготовку к очередному макроциклу. /]анным перлlолом
завершается кахцый годичный цикл треI{ировки. LIачинается он после око}Iчания сезона
соревнованиil идлится около месяца.

Переходный период обычно делят на два этаtIа. На первом этапе сI{их(ают нагрузl(у
постепенно, переходя к активному отдыху. Второй этап цеJIиком посвящают активному от/lых).
После окончания соревновательного сезона итоги I,одичного периода IIодготоI]ки анzuIизируюl,.
вьuIвленные недостатки учитывают при подготовке к булуlltему сезону.



4.3. Программный материаJI для практических занятий
Общая физическая подготовка (ОФП)
ОСНОВНОй ЗаДачей ОФП является гармоничное развитие физическлlх способностей,

повышение работоспособности организма посрелством упражнений общей направленtlости.
Среди частных задач выделим:

1. Разностороннее физическое развитие.
2. Укрепление опорно-двигательного аппарата.
3. Развитие физических качеств - силы, быстроты. выносливости, ловкосl,и, гибкости.
4. ПОВышение функционt}льных возможностей и уровня обменных процессов.
5. Повышение психологической подготовленIlости.
6. СОЗДаНИе Условий для активного отдьIха в период снижения учебно-тренировоtItIых

нагрузок.
ПРИСтальное внимание ОФП уделяется ts начале годичного цикла подго,говки и tlocjle

ДЛИТеЛЬНЫх перерывов в учебно-тренировочных занrIтиях с постепенным переходом к
специальной физической подготовке (СФП).

В СОсТаВ ОФП входят строевые упражнения и команды для улравления группой;
УПРаЖнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, Ilодвижные и спортивIIые игры.

Специальная физическая подготовка (СФП)
СФП является средством специirлизированного развития физических качеств. Задачи ее

более узки и более специфичны:
1. Развитие физических способностей:
- скоростно-силовых способностей мышц ног, рук, tIJIечевого пояса, тулоlrища;
- быстроты перемещения и сложной реакции;
- скоростной, прыжковой, игровой выносливости,
- акробатической и прыжковой ловкости;
- гибкости.
2. Совершенствование функционаJIьных возможносIей организма юных бадминтолIис,Iов.
3. Повышение психологической подготовлешlости.
4. Создание условий для восстановления организма после учебно-тренировочIlых и

соревновательных нагрузок.
Основными средствами СФП являются: соревновательные упражнения в бадмиFlтоtlе

(соревнования по технической, игровой подготовке), а также подготовительlIые упражнения.
сходные по своей двигательной структуре и характеру нервно-мышечных усиrlий с движеrl1lями
соревновательного упражнения.

Этап начальной подготовки
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения, ходьба и бег
Хоdьба u беz: ходьба в разном темпе, на носках" пятках, [Ia наруж}tсlй и вrlутренttсй

сторонах ступни, ходьба с выпадами и приставныNIи шагами; ходьба и беt, с различными
движениями руками, бег в различном темпе, бег с изменением направле}lия движеII1lя и

скорости, пружинистый бег на носках, постепеFIFIо усtсоряющийся бег прыжками, бег с
высоким подниманием бедра, бег с забрасыванием гоJIени, бег разным ходом, бег на разные
дистанции, бросание и ловля мячей на ходу и на бегу; с руками, поднятыми на уровне плеLIа и

вверх.
Общеразвивающие упражнения
Упражненuя dля рук u rъlечево2о пояс{l; одновременные, поIlеременные, и

последовательные движения в плечах, локтевьiх и JIучезапястrIых cyc,i,aBax (сгибанис.
разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые и круговые движения), сгибание рук
в упоре лежа.

Упраuсненuя dля mуловutца., упражнения lIля формирования правильной осаIlки,
накJIоны вперед, назад в рiIзличньж положениях и с лвижениями руками. дополнитеJlьIlые



пружиняЩие наклоны; кругоВые дви}кения туловищем; пригибание туловиlltа; лежа лицом

вниз с различныМи поло}кениями и движениями рукаМи и ногаN{и; переход из упора лех(а в

упор лежа боком, в упор лежа на спине, поочередное и одновременнос подниманI,1с 14

опускание рук И ног, поднИмание туловища, нс оl,рывая ног от пола, круговые движения HoI,

(пелалирование), движение ног ножницами.
Уiражненuя dля HoZ: в положении стоя различны9 движения прямоЙ и согнутоЙ

ногой, приседания на одной и обеих ногах, маховые .llвижения, выпад с лополнитеJIы]ыми

пружинящими движениями, поднимание на I{oc1ax, различные прьDкки на одной ноге и

обеих ногах на месте и в движении, продвижение прыжками на одной и обеLIх ногах на 10-20

метров.
Упражненuе DлЯ рук, ttoz u mуловulца; в полох(ениях сидя и лежа ра]JlиtiIlыс

ДВижениярУкаМиИноГами'накЛоныиПоВороТыТУjIоВиЩа'крУГоВые/tRижеНияНОI.il]\Il,|:
рilзличные упражнения Еа координацию; N{аховые движения с болыttой амп,ltиту,цоЙ,

упражнения для развития гибкости и на расслабJIение, упражнения дJIя укрепления мыlшц

плечевого пояса, мышц кистей и сгибание пzuIьцев рук, отталкивание от стены, пола одной

или двумя руками с постепенным увеличением сгибания и разгибания рук, тс же упражнения

с партнерами; упражнения для рук, ног и туловища с пар,гнерами или с сопротивле]lием

партнера.
общеразвивающие упражнения с отягоIllеltlлями Ir предме,tами

С корБmкой скакалкiй.. прыжки с вращением I,имнастической скакаJIкоЙ вl1еред и нuLзад, lla

одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с IIоворотами, прыжки в приседе и

полуприседе, прыжКи с двойнЫм вращенИем скакzuIКи, беГ со скака"'lкоЙ по прямоЙ и по кругу,

эстафета со скакалкой. Утяжеленная скакалка,

с dлuной скакалкой: бег под вращающ},юся скакалку,

поворота и с поворотом, с рчlзличными движениями руками,
Упражненllя с meъHuc+blvлu,l JуtячсLмl,I: броски и ловля

одной и двумя руками, ловля мяча, отскочившего от

от стенки при броске мяча из-за спины, метание мяча в

прыжки на одI{ой и обеих ногах, без

вдвоем и строем.
мяча из полохtения стоя, си.llяо Jlc)(a

стенки, ловля мяча, отскочиl}tlIеl,о

цель и на даJIьность, броски в lleJlb

соревновательного характера.
Упражненuя с набuвньl74u л4ячап4ч (вес .tlяча оm l do 3 Kz"): сгибаtIие и разгибание

рук, круговые движения руками, сочетание дви)Itения руками с движеI.Iием туловиIrIем,

маховые движения, броски вверх и ловля мяча с поворотом и приседанием, перебрасывание

мяча по кругу и вдвоем из положения стоя, стоя ва коленях, сидя, ,qежа лицом внIlз, в

различных направлениях и различными способами (r,о,lIчком от груди двумя руками, тоJIчком

от плеча одной рукой, бросками двумя руками из-за головы, через головУ, между ног), броски

и подкидывание мяча одной и дuуr" ногами (в прыжке), эстафета и игры с мячами,

соревнование и дirльность бросания мяча одной и двумя руками вперед и через себя,

Упраэtсненuя с баскеmбольньtлц J|4ячолl: броски из разJrичных поJIожений: сидя, стоя, лех(а,

броски одной и двумя руками, броски из-за головы сбоку, снизу, llедение мяча

(лриблинг) С tIостепенныМ ускорениеМ движения, броски в корзину однt)й рукоЙ, ;lвуN,lя

руками с места и в движении, игровые упражнения, эстафета с мячами,

спорmuвньtе u поdвuжньtе u1pbt: подвижtIые игры в спортз,l,tе и на откры,гом

возд}хе, летом и зимой.
Спорmuвньtе uzpbt: мини-футбол, мини-баскетбол. пионербол, волеЙбол, ручной мяч,

фролбол. Игры проводятся по упрощенным правилам, Игры в мини-футбол и ручной мячо во

избежание травм, жеJIа,гельно проводить без врагаря, ворота заменяются tta коробки из-tlо;1

воланов, поставJIенные вертикально, при попадании ; коробку засчитыl]ilется гол, /htя

вовлечения в игру всего континента занимаIощихся игра пролол}кается ,1о тех пор, tIOKa

каждый из игроко;не забьет, по крайне мере, оди}I гоJI. Футбол, баскетбо:r,

упраэtсненuя dля развumurl сuлы: упражнения с преодолением собственного веса;

подтягивание на перекладине, отжимание в упоре, приседание на одной и дВУх ногах, Иr,ры с

элемеЕтами соtIротивления.



упражненuя dля развumuя бьtсmроmьt: повторное пробегание отрезков от 10 :to 30

м, с максимальной скоростью. Бег с IIеJIью догнать партнера. Выполгlение

общеразвивающих упражнений в максимальном темпе.

упралсненuя dля развumuя zuбкосmu: Обrцеразвиваюшие упраж}lеtlия с широкоli

амплитудой движений. Упражнения с партнерами: пассивные наклоны, отведение ног. рук
до предела, мост, шпагат. Упражнения с гимrIастической палкой или сложенной скакzulкой:

наклоны и lIовороты туловища с различным поJIожением предметов (вверх, l]перед, вниз, за

головУ, за спину); перешагивание и перепрыгивание; выкруты и круги. УпражtrениЯ на

гимнастической стенке, гимнастической скамейке.
Упражненuя dля развumuя ловкосmu: разнонаправленЕые движения рук и ног.

стойки на голове, руках, лопатках. Упражнения в равновссии. Метание

мячей в подвижную и неподвижную цель, Эстафеты.
упраuсненuя dля развumuя скоросmно-сuловьtх качесmв: Прыжки, многократные пры}rtки с

ноги на ногу и на двух ногах
Упраэrненuя dля развumuя обu4ей BbtHoc.пuBocl1тll.

на дистанцию до 1 км. ,Щозированный бег по пересечеrtной

Специальная физическая подготовка
применяются упражнения, характерные для игры

После освоения правильных замахов tIри исполнении ударов сверху,

имитировать удары, увеличиваJI скорость их исполнеtIия,

Техническая подготовка
огромное значение имеет правильное нача,тьное обучение технике ударных

движений и передвИжений по trлощаДке. Обучая техIlике детей групп ноч&JILной подготовки,

необходимо помнить об их быстрой утомляемости, и упражнения с воланом необхоl{имо

чередовать с подвижными играми, спортивными играми по упрощенным правилам, и

эстафетам,
На первоМ году обучения учаТ правильной хватке ракетки (открытой и закрытой) и

смене хватки с помощью кработы> пальцев рук.
Упражненuя: различные жонглирования воланом открытой или закрытоЙ стороноЙ

ракетки, держа рuп"ЪпУ за спиноЙ, мехдУ ног И т. д, llодача высокая и короткая открытой

стороной ракетки. После освоения подачи, правилыIость исполне}{ия контролируеl,ся с

помощьЮ попаданиЯ в мишенИ, постепенно уменьшая их размеры. FIа BтclpoM и TpC,l Le \{

годах обучения мо}кно приступать К обучению подаче закрытой сr,ороной раке,гки,

При обучении Ударов сверху можно использовать волан, гtодвешенныЙ на удочке иJIи

висящий на какой-либо опоре, имеющейся в за"lе.

,щля правильного усвоения техники Ударов можно использовать тренажеры.

на 2-м, 3-м годах обучения имитация передвижения включаотся в кажлое

тренировОчное заняТие. При этом основное внимание уделяется правильности работы ног,

на этапе начальной 11одготовки юные бадмин,гоtlисты должны стабlt.ltьно овJIаде}]ать

следующими техническими элементами :

1. Основная стойка, хват ракетки.
2. Передвижение разным ходом
з. Высокая, короткая подачи открытой и заttры,гой стороной ракетки.
4. В передней зоне подачи (ПЗ):
- подставка,
- перевод,
- откидка в заднюЮ зону плоЩадки (ЗЗ) по высо](Ой траектОрии отltр!,Iтои И З&l(РIlIt()tl

стороной ракетки.
5. В средней зоне площадки (СЗ):
- плоские удары по линии и диагонали в ЗЗ.

- удары вниз по линии и диагонали укороченный улар),
6. В задней зоне площалки (ЗЗ):

Равномерный бег до 500 м. Кросс
местности от 3 ло 8- ] 0 п,rин.

в бадмиI1,1,оl{.

сбоку, снизу, MOжIlo



- высокиЙ удар по линии и диагонаJIи,
- укороченный удар по линии и диагонали.
Таrстическая подготовка
1. Обучение основам тактики игры.

2. Обучение умению видеть основные недостатки в игре противника.

Учебно-тренировочный этап
Общая физическая подготовка
Строевые упражнения, ходьба и бег
основные общеразвивающие упражнения на месте и в движении, применяемыс для

организации обучающихся, воспитания чувства темпа, ритма, коорлинированIlости,

формирования правильной осанки. Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колена, на

на|ужноt и внутренней стороне стопы. Ходьба в IIриседе и полуприседе, Сочетание ходьбы с

различными движениям, рук. Бег обычный, бег с высоким подниманием бедра и забрасыванием

ion"nr. Сочетание *одuбu, " бега С прыжкамИ. РитмическаЯ ходьба И беГ (С ПОДсЧетоI\4

выполняемым тренером - преподавателем, коллективным подсчетом, хлопками в ладоши,

акцентом в постановке ноги 11од заданный ритм и,г. д.).Простейшие танцевальные tllаги,

элементы сtIортивной ходьбы, ходьба выtrадами, на четl]ереньках в упоре лежа сзади, хоltlба }t

бег скрестным и приставным шагом, с изменением направления, темпа и ри,гма. Соотноtшение

шагов и дыхания, освоение удлиненного вдоха гtри беге и ходьбе, Беl, на

местности в чередовании с ходьбой до 30 мин. Бег на З0, 60, 100, 400, 500, 800 м, Кроссы о,г

1000 до 3000 м (в зависимости от возраста), бег на местности в yMel)eHHoM темпе в

чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 часа. Maprrr броски прололжит,е:rьностью .lto 2-

х часов.
[Iрьtэtскu 1,1 меmанug Прыжки в длину и высоту с места и с разбега, [1рыжки

через препятствия. Броски и ловля набивных мячей (вес l, 2, 3 кг,), передача N,Iяча

друг другу в парах, группах по кругу, броски двумя руками из_за головы, снизу. о,t

груди, назад через голову, назад между ног с наклоном туловища, назад с поворотом

туловища в сторону, вперед из-за спины с наклоном туловищц броски одной рукой о,г

плеча, сбоку через голову; подбрасывание и ловJIя мяча, то же в прLtжке или IIосJIе

uo"opbru на'tЗO-i6OО. Броски мяча В положении силя иJIи лежа на cпLtнe. Ме,t,ание тенниснь]х.

баскетбольных и набивных мячей, малых и болыtlих камней в цель и на даJIьнос,гь.

прuк.паdньtе упражненuя: Поднимание и tlepeltoc партнера BitBoeM; поднимаIlие и

перенос партнера, сидящего на спине; различные сtlособы лазания с использов,ll]ием

гимнастической стенки, лестницы. Упражнения с ган,гелями, сгибание и разгибание рук,

повороты и наклоны туповища, поднимание на носки, приседания,

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих IIoI,ax с

вращениеМ скакаJIкИ вперед, назад; прыжкИ с повороТами, прыжки в IIриседе и полуIIрt{сс,Ilе,

двойные прыжки через скакалку.
Упр аасн е нuя б е з пр е d м е mо в d ля укр е rut е нuя .\1 bl l,LtL| пlr,,, l о в uLца :

1. Лежа на груди, руки вытянуты вперед. I-Iрогибаясь, ]Iоднять KatK можFIо выше

прямые руки и ноги.
2, Лежа на груди, ладонями согнутых рук опереться о пол. Выпрям:rяя руки, прогI{уться до

отказа, не отрывirя бедра от пола.
3. Лежа на груди, ноги врозь, руки вытянуты вIIеред и разведены в стороIIы. Прогнуться и

ВЫПОJI}IИТЬ быстрое скрестное
одновременно в горизонтzrльной плоскости.

4. Лежа на груди, руки за голову,

туловища налево и направо.
5. Лежа на спине, руки вверх. ВстречIIым

сед уголом.

движение

Прогнувшись,

руками и ногаNI14

поднять плечи, повороты

двихtением руками и ногами переiiти в



6. Сед с согнутыми ногами, руки за головой: разгибание и сt,ибание HoI,. Ile
KacffIcb пятками пола.

7. Сед углом, руки за голову. Согнуть одFIу ногУ, поворачивая туловиIt{е в

сторону согнутой ноги, вернуться в и.п.; то}ке в другую сторону.
8. Сед углом, ноги врозь, руки вперед. Скрестные движения руками и ногами

одновременно в горизонтальной плоскости.
9. Стоя на коленях, повороты туловища HzLtIeBo и направо.
l0. Сидя на пятк€lх, дер}кась рукаN{и за стопы. ГIрогнуться, выдвинуть та:] вперед-вверх не

отпускшI руками стопы.
11. Из положения полуприседа руки впереди. Выполнить (воJIну)) с Ilepexolloм в

стойку на носках, руки вверх,
12. Лежа на груди, руки вдоль туловища, ладонями опираться о пол. Прогибаясь и

отрываJI белра от пола, lrоднять прямые ноги как можно выше.
13. Сед углом, руки вперед. РазнонаправленIIые маховые движсния руками и

ногами в стороны.
|4. Сед углом, руки вверх. Попеременные движения прямыми llогами вверх и

вниз.
Упраасненuя с парmнерол4 :

1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны вIlеред с

подседом, поднимая партнера на спину.
2. Стоя на коленях, руки за голову (партнер прижимает колени к полу) медленно

наклоняться назад.
3. Лежа на груди руки вперед (партнер lIри)tиI\,{ает плечи к полу) прогIIуться, IIодIIимая

руки и туловище назад вверх до откЕва.
4. Стоя лицом к друг другу на расстояIIии полутора шаI,ов, первый поднимает руки

к плечам ладонями вверх, второй, стоя в HaKJIoFIe прогнувшись, клалет прямые рукИ
на ладони партнера. Первый разгибает и сгибает руки, второй сопротивляется, напрягая мыtшцы

живота и рук.
5. Стоя ноги врозь, руки за голову. Партнер захватывает руки упl)ажняюЩеГосЯ У

лучезапястных суставов, последний разгибает в стороны и сгибает рУКи. ПаРтнеР
окtlзывает сопротивление.

6. То же, но у первого локти согнутых рук Flаправлены вверх.
7. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу, руки вверх нарух(),: опускание и

подниманИе руК череЗ стороны. ПартнеР ока]ываеТ сопротиЕЛенI{е, удер)кивая

упражняющегося за лучезапястные суставы.
8. Стоя в наклоне вперед прогнувшись, руки назад. Подt-lипцание и опУскание

прямых рук. Партнер окz}зывает сопротивление.
9. Стоя ноги врозь, лицоМ к друГ другу, IIоднимание и опускаIIие плеI{еI]ых

суставов (или круговые движения плечевым поясом). Пар'гlrер окаЗыl]ае l'

сопротивление, положа руки на плечи упражняющегося.
10. То ж9, но партнер оказывает сопротивлеIlис движениями снизу, создавая упор

для рук упражняющихся.
1 1. Упор лежа, ноги врозь, передвижение на руках. [IapTHep поддерживае,г

упражняющегося за ноги (<тачка>).

|2. Стоя спиноЙ к ДрУг другу, взяться под руки, присесть, одновременно выпоJIняя

прыжки в приседе, продвигмсь по кругу.
Упраасненuя в упорах u Bllcax :

1. Упор лежа. Сгибание и разгибание туловища.
2. Упор лежа. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад вверх, разгибая рУки, нОГУ

опустить в и.п.
3. Упор лежа. Толчком ног перейти в упор присев (ноги между рУКаМИ, РУКИ

между ногами, ноги сбоку рук.)



4. Упор лежа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор IIрисев боком на

одной руке. Толчком ног перейти в упор присев боком на tlдrlой руке.
5. Упор лежа сзади, ноги на скамейке. Прогнуться, поднимая таз как моя(II() выt]Iе,

6. Упор лежа боком на одной руке, другая на поясе. Выгибаясь в сторону. IIоjltIять

таз как можно выше, одновременно отводя руки с пояса вверх ,]а гоJIову. То )i(e из

упора лежа боком на другой руке.
7. Упор лежа на гимнастическую скамейку. Сгибание и разгибание рук,
8. УпоР лежа ноги на скамейку. Сгибание и разгибаI{ие рук,
9. Упор лежа. Передвижение на руках по кругу.
10. Вис лежа. Сгибание и разгибание рук.
11. Упор напараллельных брусьях. Сгибание и разгибание рук.
12. Вис на перекладине. Сгибание и разгибание рук.
Упражн енuя с н абuвньl.л,t1.1 л|ячафtu :

1. Стойка ноги врозь, мяч внизу в вытянутых руках. Круги мячом в лицевой

плоскости.
2. Сидя на скамейке мяч в руках, руки вытяItуты вперед, /{вижсtlие руками I]JIeBo

и вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным,
3. Лежа на спине, мяч за головой на вытяIlу,гых руках, ,Щвижение IIрямыми руками

вперед до бедер и обратно.
4. основная стойка, мяч В руках. ПриседанИя, под]{имание мяча прямыми руками,

5. Встать лицом к друг другу. Броски мяча двумя руками от груди.

6. встать лицом к друг другу. Броски мяча вверх на вытянутых руках.
7. То же утrражнение, но из положения сидя на поJIу,

8. стоя лицом к друг другу, первый в наклоне вперед прогнувLIII{сь лер)(иl, мяLl

внизУ междУ ногами в вытянутых руках. Бросок мяча партнеру прямыми руками.
g, Первый лежит на спине, мяч за головой в вытянутых руках, второй сидит

лицом к первому: первый, переходя в сед, бросает мяч партнеру, партнер ловит мяч, ложится на

спину, касаJIсь мячом пола за головой, затем переходит в сед I,1 бросает мя11

второму.

жж::,#":::::жЗ"uf,'оrо"*ивание кистей, предплечий, рук, I]JIечевого Ilo,.ca.

расслабленные маховые и вращательные движения руками, HaKJIot{LI и IIовороl,ы

туловища, расслабляя мышцы спины; упрn2кнения для расслабления IIог, успокоеIrия

дыхания и т. д.
Дкр о б аmuч е с кuе упр a)lcH ен uя :

Выполняются со страховкой. Перекаты в стороttу из упора стоя на коленях иJlи из

положения лежа прогнувшись; перекаты назад-вперед. Кувырок вперед в l,руппировке; лва

кувырка вIIеред. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка Еа лопатках, Кувырtlк

назад или вперел в группировке. Кувырок через пjIечо. !линный кувырок вIlеред, Соединение

нескольких ny"urpno"- .rодр"д. Перекаты в сторону, вперед и назад, В iIоложении лежа

прогнувшись; перекаты впереди назад прогнувшись, захватив руками стопы соl,нутых в коJlенях

ног (кдуга электрички>), Шпагат с опорой на руках,
Поdвuэtсньlе uzры u эсmафеmьt:

Эстафеты встречные и круговые с IIреололением полосы IIрепятствии из

гимнастиЧескиХ снарядов, nap"rro"*r, расстанОвкой И собиранием предметов, I]ереt{оской груза,

метанием u цьп", бlосками и ловлей мяча, прыжками и бегом в

различных сочетаниях перечисленньtх элементов, Игры и эс,гафеты с элемеltтами

общеразвивающих и гимнастических упражнений, бега, lIры}кков, метаний, а ,гакже: кБорьба в

п"uдрЬu*r>, <Охрана перебежекu, uБороЬа за флая<ки>. кСороконожка), <Чехарда>. кIiорьба за

мяч), кЭстафета со скакалками)), кПеретягивание каната) и др.

Спорmuвньtе uzpbt:



Ручной мяч, баскетбол, футбол, настольный теннис, регби, волейбо.ll, фролбол (llо

упрощенным правилам).
Упраэtсненuя на развumuе ловкосmu ;

1. Игра на счет левой рукой (лля правши).
2.игра на счет, после каждого удара порекладывая ракетку в другую руку.

з. Игра в парах одной ракеткой, партнеры держатся за руки. При этом партнерам до

окончания розыгрьlша нельзя разжимать руки.
4. Игра в парах. При этоМ вначшIе и во вреМя розыгрыша на каждоЙ с,гороне пJIоlIlадке

находится по одному спортсмену от пары. Партнеры их находятся рядом с площадкой и

после выполнения удара вбегают на площадку, и ,Iак с кажлым ударом происхоllи г

смена.
5. Игра в парах одной ракеткой. После каждого удара идет передача ракетки

партнеру.
6. Игра на счет в одиночке, стоя на однои

играть на половине площадки).
7. Иrра на счет одиночной категории, когда в

предмет (например, стул), который надо обегать,
8. Игра на счет двумя воланами. При этом

ноге (для юных спортсменов можIiо

производилась одновременно.
9. Игра на счет по % площадки без задней зоны, сидя на полу,

10. Иiра па счет, когда после каждого удара необходимо сделать оборот rra 360о.

1 1. обмеН высокимИ ударамИ двух команд, каждаJI состоит из 4-6 человек, IIри

этоМ каждый' кто произвеЛ удар пробегает lrоД сеткой на Другуlо сторону, L4

становится в конце команды противника. Иr,рок, совершивший ошибку, выI]аJIас,l, из

игры. Игра прекращается, когда на пJIощадке ос,гается три человека.

12. Е,сли в заJIе 2 площадки расположены рядом, то можно использовать игру двух

команд из 4-5 человек каждая по обеим этим площадкам, как одной целой,

Специальная физическая подготовка
освоение правильных ударов сверху, сбоку, снизу. Имитациоtlные упражнения для

освоениЯ техникИ передвижения пО площадке с различнОй скоростЬю исполнеlrtrя (шаг-tIР1,1)КОК,

блокируrощий прыжок, скрестный шаг).
Техническая подготовка
1. Продолхсить учить технику передвижения, используя основнои

2. Переводы на сетке открытой и закрытой стороной ракетки,
3. Смеш по линии и диагонали.
4. Плоские удары по линии и диагонали.

способ (IJlаг прыжок).

5. Закрепления навыков основных ударов из ЗЗ, с акцентом на тоItt{ос,гь удара, испоJlLзуя

мишени различных размеров.
6. Освоение ударов из ЗЗ с вращением
7. Освоение обманных ударов

короткий заN{ах.
используя технику блокируtоluего прыжка с8. Удары из СЗ сверху в tlрыжке,

коротким замахом в ударном движении рукой.
9. Освоение защитных действий в СЗ с приемом волана в ЗЗ и 11З по прямой и

и СЗ парной комбинации (удары

сыграть, как можно раньше и

центре площадки }IаходI,1тся какой-либо

необходимо требовать. чтобы подача

волана.
из пЗ с различными вращеrtиями, исIIользуя

диагоншIи.
10. освоение

отличzlются очень
блихtе к сетке).

техники выполнения ударов из tIЗ
коротким замахом со с,tремле}Iием

1 1. Увеличение ((плотности) плоских
Тактическая подготовка
1. Выработка индивидуаJIьного

особенностеЙ в одиночноЙ категории.

ударов из ПЗ и ЗЗ.

стиля игры с учетом индивидуеrIьtIых



2, Обучение просмотру игр проl,ивIJика с Vмением распознать

сильные и слабые стороны его игры.
З. Обучение построению плана игры с

игроков различного стиля игры.
4. Обучение парным и смешанным парным игра]чI. Взаимодействие иIроков в парных

разрядах.
5. Обучение анализу парных игр разJIичного стиля,

Этап совершенствования спортивIlого мастерства
Этап высшего спортивного мастерства
Общая физическая подготовка
Ходьба и бег
ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колена, на наружн()й и внутреl{неи

стороне стопы. Ходьба в приседе и полуприседе. Сочетание ходьбы с различныNtи

движениями рук. Бег обычный, бег с высоким подниманием белра и забрасыванием гоJlеI{и,

Сочетание ходьбы и бега с прыхками. Ритмическая ходьба и бег (с подсчетоN{, выпоJIнясмым

тренером-преподавателем, акцентом в постановке Itог li IIo/I заданный ригм и,г. д.),Гlросr,ейlrlие

танцевiulьные шаги. Элементы спортивной ходьбы, ходьба выпадами, на четвереньках в упоре

лежа сзади, ходьба и бег скрестIIыМ и приставНым шагом, с изменением направления, TeN{IIa и

ритма. Бег на местности в чередоваr"" с"од"бой до 30 мин. Бег на 30, б0, 100, 400, 500, 800 м,

kpo.."' от 1000 до З000 ,., б.. на местности в умереIIном темпе в чере/Iовании с хольбой

продолжиТельностью до 1 часа. Марш броски продолж!Iтельностыо до 2-х часов,

Упражненuя dля рук lхлечево?о пояса:
Из различных исходных положений (в основной стойltе, на коленях. сиllя. ;rежа) - сгибание

и разгибание рук, вращение, махи, отведение и приведение, рывки одновременttо обеими р,чками

и разновременно, то }ке во время ходьбы и бега,

Упраэtсненuя dля ноz:
ПоднимаНие на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; присе/(ания; о,гведеI{ия;

приведения и махи ногой в переднем и заднем и боковом направлениях; выIIад, IIружинис,tые

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положениЙ ног (вмес,ге, tla ширине

[леч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в висах и упорах; прыжки,

Упраасненuя dля taeu u mуловuu|а:

Наклоны, вращения, поворотЫ головы; наклонЫ туJIовища, круговые враLцения TyJloBtllllcм,

повороты туловищц поднимание прямых и согIlутых рук в положении лежа lla спине; седы и,]

полояtения лежа на спине; упоры в положеI{ии лицом и спиной вниз; угол из исхоltljоI,о

положения ле}ка, сидя ив положении вис1,различные сочстания этих дви}кений,

Упраасненuя dля всех zрупп л4ышц:

Могут выполняться с короткой и длинной
мешочками с песком, резиновыми амортизаторами,

Упраuсненuя dля развumuя cuJtbt:

упражнения с преодолением собственного веса: подтягивание из виса, от)кимание в упоре,

приседанИя на однОй и двух ногах. Преололение веса и сопротивление партнера, Переноска и

перекладывание груза. Упражнения на_гимнастической cTe}-IKe. Упражнеtlия со шrтаlrгой: тоJIl]ки,

выпрыгивания, lrриседания. Упражнения с набивными мячами, Упражнения lla тренажере гиIlа

кГеркулес>.
Упраэtсненuя dля развumuя бьtсmроmы:

ПовторнЫй беГ по дистаНции оТ 30 дО 100 М со старта и схода с максимzuIьнои cкopocTblo,

Бег пО наклонноЙ плоскостИ вниз. БеГ за лидероМ (велосипедист более быстрыii спортсмен), Бег

с гандикапоМ с задачеЙ догнать партнера. I]ыпо:rнеtrие общеразвиваIощих упражнений в

максимi}льном темпе.
Упраuсненuя dля развumuя zuбкосmu :

его возможнь]ми варtIан,гами против

скака.ltкой, гантелями. набивtrыми мячill!{и,

паJIками. со штангой,



общеразвивающие упражнения с широкой амttлитудой движения. Упражtlения с помOlltыt)

партнера (пассивные наклоны, отведение ног, рук до придела. мос1, IllTaHI,a), упрах([lения с

гимнастической пыlкой или сложенной вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловLtI]lа с

различныМи положениями преДметов (вверх, вперед, вtIиз" за голову, за сIlину): IIерешагиванис и

перепрыгивание; (выкруты)) и круги. Упражнения lta гимнастической стенке. гимнастичсской

скамейке.
Упражненuя dля развumuя ловкосmu:
разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки вперед, назад, в стоl)оны с места, с

разбега и прыжка. Перевороты вперед, в сторону и назад. Стойки на голове, руках и лоIlА,tках,

Пр"r".п" опорные через козла, коЕIя. Прыrкки на батуте, Упражнения в равновесии на

гимнастической 
"*u*aйпa, 

бревне; равновесие при кагании на коньках. Жоllr,лирование двуIия-

тремя теннисными мячами. Метание мечей в подвижную и неподвижнуIо Ц€Лl,, М€тание tIосле

кувырков, поворотов.
Упраэtсненuя muпа кполоса препяmсmвuйу:с переJlезанием, пролеЗанием, IIерепрыгИванием,

кувыркамИ ) С различными перемещениrIми, переноской

нескольких IIредметов одновременно (несколько мячей), лов;rей и

метанием мячей.' й.рu в мини-фуiбоrr, в тенI{ис большой и малый (настольный), в

волейбол.
У пр ажн е нuя dля р аз вumuя с кор о с mн о - сl.tл о в blx к ач е с пlв :

ПрыхtкИ череЗ препятстВия, в длиНу с места, многокраТные tIрыЖки с ноl,и на ногу, на двух

ногах. Перепрыгивание предметов (скамейка, I\4яч и др,) (чехарда), Прыжк,l t]

глубину. Бег и прыжки IIо лестнице вверх-вниз. Бег llo мелкоВодыо, по песку, с оl,ягошаюшlими,

с пределЬной интенсивностью. Игры с отягощениями, Эстафеты комбинироваIIные с бегом,

прыжкаN4и, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра, Групповые упражнения с

гимнастической ска:rtейкой.
упражненuя dля развumuя общей вьtнослuвосmu:

Бег равномерный и переменный на 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции ДЛя девушек ло 8

км, для юношей до 10 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин, до l часа (для

разных возрастных групп), Плавание с учетом и без учета времени, Хо;tьба на лыжах с

подъемами И спусками с гор, прохождение дистанции от 3 ло l0 км на время,

Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для маJIьчиков и девочек), Марш - бросок,

Туристические походы.
Специально-подготовительные упражнения
упраuсненuя dля развumuя бысmроmьt dвuэtсенttй ъt прьtzучесmu:

Ускорения, рывки на отрезка* oi З до 40 м. из различных исходных по.ltоlкений (сидя, сtоя"

лежа) лицЪм, боком и спиной вперед. Бег с максимапьной частотой шаl-ов на мес'с и

пере;ещаясь, Рывки по зрительно восIlриниI,tаеМЫм сигнаJlам: вдогонку ,за

партнером, в соревновании с партнером за овладеrIием мячом, за леl,ящим мячом с

задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой направления (зигзагом, лиtlом и

спиной вперед, челночный бег, с поворотом). Бег на короткие отрезки с

прыжками в конце, середине, начале дистанции. Прыжки в глубину с последуюrtlим

выпрыгиванием tsвеРх (одиночНые, серияМи), многоttратные прыжки с ноги на ногу (на дальнtlсть

при определении количестве пры}кков; на количество lIрыжков I1ри

определенном отрезке от 10 до 50 м) Прыжки на одной ноге на месl,е и I] дви}Itен}lи

без подтягивания и с подтягиванием бедра ,голчковой Ilоги, Прыжки в с1орону (одиночttые,

сериями) на месте через (канавку) и продвигаясь вIIеред, назад, Бег и

прыпки с отягощениями (пояс, манжеты на голенях, набивные мячи, ган,гели),

Упраэtсненtп dля развumuя качесmв необхоduмьtх dля вьtполнелtц1я уdаров:

Сгибание и разiибание рук в лучезапястных суставах, круговые двllжения кис],ями,

отталкивание от стены ладонями пальцами одIrовремеt{но и поперсменItо гlравой и

левой рукой. передвижения в упоре на руках по кругу (вправо и лево), носки ног IIа

месте. Передвижения на руках в упоре JIежа. ноги за tоленосl,олные сусrавы



удерживает партнер. Из упора лежа (подlrрыгнуть), одновременно толI(аясь руками и

ногами, сделать хлопок руками. Упражtrения дJIя кистей рук с гантеJ]ями, кистевыми

эспандераМи, теннисНым м;чаМи (сжимание). Имитация ударов с амортизатором (резиновым

бинтом), гантелями. Поднимание и опускание, отведение и приведение

рук с гантелями в положении лежа на спине на скамейке. Метание мячей различного

"bau " 
объема (теннисного, хоккейного, мужского и }кенского гандбольного" набивного мяча

весом 1 кг) на точность, далыIость, быстроту. Метание камней с

отскоком от поверхности воды. Метание пЕ}лок (игра в кгородlки>), Удары Ilo

летящему мячу (волaйбоп""оrу и ганлбольному) в прыжке, с места, с ршбеI,а в стену:., чсрез

волеЙбольную сетку, через веревочку и на ,tоч}tость попадания в tlель, Броски

мячей через волейбольную сетку, через вереl}очку на точность IIадения, на руки

вперед, в стороны с места и с прьDкка, бросок мяча в прыжке и с разбега, толкаясь о

гимнастическую скамейку. Бросок мяча в прыжке с подкидного MocTllкa на точность

попадания в мишень на полу и в стене, в ворота,

У пр аuс н е нuя d ля р аЗ в umuя с п е цu all ь н о й в ын о с ",l tl в о с m u:

Многократные повторения в беге, прьDкках, технических упра}кнени,Iх с различной

интенсивностью и различной продолжительностыо работы И отдыха. ИгрЫ учебные С

удлиненным временем, с заданным темпом перехода от защиты к напале}{иIо и обратно,

Круговая тренировка (скоростно-силовая, специ€lJIылая). Имитация передвижеtlий с различI{ым

соотношением работы - отдыха и различной прололltсительности.

Специальная физическая подготовка
имитационные упражнения для освоения И совершенствоl]ания "гехники

передви}кения по плЬщадке (шаг_прыжок, б.rrокирующий прых(ок, скрестный lшaI,),

Имитацию передвижения по плоtцадке можно использовать дJIя развиl,ия

анюробно-аэробной выносливости и СПеЦИаJТЬНОЙ игровой выносливос,ги,

Уже начинаJI с учебно-тренировочного этапа во время выполнения упра}кнеttий по имитации

передвижений, а также упражнений с воланом, необходимо учитывать, в какой из зоI]

преимущественной направленности тренировочного воздействия

выIIолняются эти упражнения.
Техническая подготовка
используются упражнения, направленные на совершенствоRание всего арсеtlала

.гехники бадминтона, повышения ее стабильности, вариантности, надежности и

эффективностИ в единстве с развитиеМ уровнЯ тактического мастерства, основrIых

физических качеств морально-волевой подготовленности бадминтонистов,

Тактическая подготовка
Используются упражнения, направленные

творческой инициативы игроков, их проявления

и в парной и парной смешанной категории,

4.4. Методическое обеспечение

4.4.|.ПринципыорГанизацииУчебно-ТренироВоЧноI.оПроцесса:
Систематичность. ,Щанный принцип является основополагаIощим, так как базируется на

биологической закономерности, известной под названием (фазового изменения

работоспособности). Регулярность занятий на протя}кении всех периоllов обучения и

совершенствования бадминтонистов, а также рационаJIьFIое чередование наl,рузок и отдыха

способствует росту мастерства бадминтонис,гов,

Сознательная активность, Этот принцип дает возмохtность каждому обуIIающемуся зна,гь,

что, почему и зачем он делает.
Принцип активности. он определяе,г важнейшую роJIь самостоятельцости обучающегося в

практической реаJIизации системы подготовки. Без активI{ости и саN{остояl,ельIIостll

обучающихся немыслима и реttлизация принципа сознатеJlыIости.

на дальнейшее развитие игроI]ого мышлеIiия и

в решении игровых задач, как в одиночноЙ, 1,ак



принцип всесторонности. он определяет необходимость всестороннего развиlия

обучаrощегося, включающего в себя высокий мора:tьный и культурцый уровень, разносторонние

вOлевые качества, отличную работоспособность, физическое совершенствова}Iие в tlелом,

ПринциП шовторноСти. оН в значительной степени определяет процесс поJIготовки, Все ее

nnпоaйр*ные задачи решаются через повторное ]]ыпоJI]{ение упражнений, деiiствий, задаttий,

ПовторностЬ должна бытЬ оптимальной, этО достигается В первуIо очерель, правиль}{ым

сочетанием работы и отдыхц утомления и восстановления,

Принцип разнообразия и новизны. Этот llринцип включает в IIодготовку кроме обычно

используемых уrrражнений еще и такие, которые отлиLIаются по форме и содер)ttанию, сохраняя

вместе с тем направленность на решение задач общей и специаJIьной подготовкLt, применительно

к бадминтону.
Принцип наглядности. один из важнейших IIриIIциIIов в педагогике. очень ва}кеII д,ця

обучения технике и тактике. Наглядные пособия, объяснения и показ создаюг у обучаюlllихся

правильнОе предстаВление на основе конкретных образов,

принцип индивидуализации. Инливилуаltьный подход диктует реализацию Программы

соответственно индивилуаJIьным особенrrоai"*n обучаlощегося, обеспечивая достижение более

эффективных результатов в воспитании, обучении,

4.4.2. Структура учебно-тренировочного занятия,

поdzоmовumапышя часmь

.щанная часть учебно-тренировочного занятия }lволит обучающихся в работу, которая

запланирована, организует ИХ, устанавливает контакт между обучающимся и тренером-

преподавателем. Организм обучаtощегося подго,tавливается к выполнению предстоящей

физической нагрузки, т.е. К выполнению более сложных упражнений основной части заtlятия,

создание благоприятного эмоционального состояния, а такя(е постаноl}ка и реtшение

воспитательньIх задач укрепление дисциплины, концентрации внимания, позитивного

отЕошения к занятиям, умение работать в коллективе. она составляет 25-30% занятия,

основная часmь
Задача основной части

специальными навыками, которые содействуют осl]оеIlию вида спорта бадминтоtl, 'I'акже

предусматривается развитие, реzrлизация образователыIых, развиваIоIцих и Еоспитательных зада,]

по оздоровлению, физическому развитию, развитию опорно-двигательного апIIарата, сердечно-

сосудистой и дыхатеЛьной систем. Формирование и соверlIIенствование системы двигатедьных

умений и навыкоВ, умение управлятЬ двигательным аппаратом, воспитаIIие IчIОРаJIЬНЫх и I]оJ]еI}ых

качеств. она составляет 55-65о/о занятия,

заключumельная часmь
задачи этой части занятия - завершить работу постепенным сниженrIем нагрузки на

организм, привести обучающихся в более спокоiiное состояние для последующей

функционатrьной деятельности. Снижение возбуждения сердечно-сосудистой, дыхателыrой и

нервной систем, излишнего напряжения отдельных групп мышц, Уборка инвен,гаря, Полведение

итогоВ занятия, замечания изаданияТренера-преподавателя. она составляет 10-15% за}Iятия,

4.4.3.Методы организации и прOведения учебно-тренировочного проllссса:

словесные методы:
- Рассказ
- описание
- объяснение
- Разбор
- Указание
- Команды и распоряжения

наглядные методы:
- Показ упражнений



- Жестикуляции
практические методы:
- Метод упражнений
- Ivlетод рtlзучивания по частям
- Соревновательный метод
- Игровой метод
- Метод круговой тренировки
- Непосредственная помощь тренера
4.4.4.Рекомендации по организации психологической подготовки
содержание психологической подготовки обучаюшшхся составляют среl(ства и методы,

направленные на ускорение процесса овладения способами ведения игры, повышение уровIrя

про"uпaпrй психических качеств обучающихся и морально-волевых черт их личности, на

создание уверенности в своих силах и возможностях. IIри управлении поведенl{ем (действиями)

и эмоцион€lJIьными состояниями бадминтонистов совершенствуется преолоJIсние разлиIIt{ых

объективНых и субЪективныХ препятствИй, созданИе блаt,опРиятногО эмоциоI]аJIь}Iого фона и

настроенности на максимаJIЬные усилия в соревнованиях,

итог целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое

выражается в мобилизованности бадминтониста на достижение более высокtlх показателей в

соревнованиях, в направленности намерений и действий на решение учебно-тренировоч}lых и

соревновательных задач. Составной частью психоJlоги,rеской подго,говки является воспитание

моральных сторон JIичности обучающегося, продоJl}каюшдееся непрерывIIо в тече}Iие вссй

спортивной деятельности, включающее также формирование личностItых Katlecl,B (выдерrкки,

самооблад ания, решительности, смелости и др,),

Решающее влияЕие на психологическую подготовлеIIность оказывают сорсl]нования за счет

многокомпонентного воздействия на психическую сферу бадминтониста. Участвуя в серии

соревнований, обучающийся преодолевает конкретЕые ступени на пути формирования

наивысшей готовностИ К важнейшемУ соревI{ованиЮ годичного цикла иllи четырехJIеl,ия,

Подготовку к соревпованиям, участие в которых имеет rIреимущественно треIlлIровочные l[еJIи,

нужно направить на воttлощении достигнутого уровня технико-тактической подГотовлеtlltос,ги,

специальной тренированности, на fIовышение уровFIя тактической активности при выборе

действий и построения игры.
flсихологическая IIодготовка подразделяется на общую и подготовкУ к KoHKpeTIroMy

соревнованию. Каждый раздеЛ пс"*опоr"ческой подt,отовки имеет сtIеци(lические заlIачи,

решение которых требует комплексного подхода,

1. общая психологическаJI подготовка осуществляется в единстве с физичсскоil,

техничесКой и тактИческоЙ подготовКой на протяжении всего многоJIе,гнего IIерLIола спорт,ивной

подготовки, в ее задачи должны входить:
- воспитание высоконравственной личности обучаюlllегося;

- развитие процессов восприятия;
- развитие внимания: объема, интенсивItости,

переключения;

устойчивости, распредеJIения |7

- развитие тактического мышления, памяти, представления и

- развитие способности управлять своими эмоциями;
вообраrкения;

- развитие волевых качеств.
2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (играпл) лоJtжна состояl,ь в

след},ющем:
- осознание обучающимися задач на предстояшую игру;
.изУчениеконкреТныхУсловийпреДсТояЩихсоревtlованllii

местО игры' освещеннОсть, температура и т,п,); 
-дствиям с уче.гом этllх

- изучение сильных и слабых сторон соперника и Ilодготовка к деI

особенностей;

(время и

осознание и оценка своих собственных возможtlосr,ей в настоящий MoMelIT;



- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игроii;

- форrrрованио твердой уверенности в своих сиJIах и возможностях в выполIIениl,t

поставленных задач в предстоящей игре,

Каждый бадминтонист испытывает перед игрой, да и во время ее сJlожные эмOциOнаJIьнO-

волевые состояния, которые определяЮтся перестроЙкой психологических и физиологическI,Iх

процессов в организме. Одни сtIортсмены испытыI}ают эмоIIионаJIьнЫй подъем, yBepeНHoc1,b В

"uo"* 
силах. Это повЫшает готОвностЬ организма к выполнению преДстояшIих спор,гиl]ных

деЙствиЙ. У других обучающихся возникает гIеревозбуждение или апаlия" неуRсреFIность, боязнь

поражения - все это ухудшает готовность организма. снижаот возможности спорIсмена,

одни обучающиеся в процессе учебно-тренировочного занятия демснс1рируют высокое

мастерство, а во время игры их порой трудно узнать. Различают четыре виJ{а эмоциональных,

предсоревновательных состояний :

1) состояние боевой готовности;
2) прелсоревновательная лихорадка;
3) прелсоревновательная апатия;

4) состояние самоусlrокоенности,
1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и харак,геризует высокую

стеIIень готовности обучающегося к игре. ,щля данного состояния характерны следующие

особенноСти: общиЙ эмоционаJIьныЙ rодrЬr, бодрость" воод},шевление, внутреIIняя собранность

и сосредоТоченностЬ на предстОящеЙ игре, налИчие актиI]Ного стремЛения К дости)I(енИЮ ПОбелl,t,

уверенноСть в своИ" 
""rr*, 

обострение процессов восприятия, внимания, мыIIIJIения, па]\{я,ги,

соображения и представления.
2. Гlредсоревновательная лихорадка характеризуется преобладаrtием процессов

возбуждения, что проявляеТся в сильном волнении, неустойчивом эмоIIиоIIаJILном состоянии,

быстрой смене одних эмоций другими, совершеIlItо ttротиВоположными по содержанI{ю, в

отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импуJlьсивности, раздражителыlости,

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потли}]ости, повышснllой

речевой активности и др.
3, Предсоревновательная апатия предс1авлясТ собой состояние, IIротивопоJIояiное

состоянию предсоревновательной лихорадки. Это понижение возбудимост,и I]ыражается в

вялостИ всех псиХическиХ процессов, сонливости, отсутс,гвии желания учас'вовать в иI,ре, в

yцадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении проllессов восприятия, внимания, мышJIеI]ия"

скованности движениЙ, замедленности реакций, в угнетенности, необщитеJIьности, Внешне

данное состояние проявляется в снижении мышечного ,Ioнyca, бледности JIllца, в измеIlе}tии

ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т, п,

4. Состояние самоуспокоеЕности характеризуется отсутствием готовности к воJIевым

напряженияМ'ПереоценкойсВоихсилиВоЗМожностей,ttеДооценкойсиЛсоrIерника'ВажlIОсТИ
игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предсоревновательных состояний,

Преодоление отрицательньIх эмоциональных состояний и их регулирование могут быть

осУЩесТВЛеНыПриПоМоЩисПециаЛЬныхприеМоВ'коТорыесВоДяТсяксJIеДуЮLIIсМУ:
- обучающиЙся не должен внешне выражать сиJIьное волнение, HeyBepellHocTb; наоборо1,"

мимикой, дви}кениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и T,Il,;

- применение в разминке специаJIьных упражнеtIий, различных по скорости, TeN{Ily,

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционыlыtоI,о

состояния), которые могуТ снизить излишнее возбуждение или снять состояние trодавленllосl,и;

- произвоJlьнаrI регуляция дыхания при помощи сIIециаJIьных дыхатеJlьt]ых упра}кllеlrий

различныХ по глубине, интенсиВности, частоте, ритI\1У, lIродолхfiтеJIьности;

- применение с1rециальных tIриемов массажа и самомассажа, оказьвающего на спортсмеIIа

успокаивающее или возбуждающее воздействие;

- в олllих случаях музыка,,lьное сопрово}кдеIIие способствует болрому, вессJIому

настроению, IIовышает эмоциональный тонус, ]r других - воздействует успокаиваIощес;



воздействие при помоши слова; болыпую роль Ilграет IIрименение самоприказа, самооболреtlия,

самопобухtления (кя выиграю)), ((я добьюсь>, (я дол}кен)) и т,.д.).

спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя является одним из важных

моментов, направленных на создание психологической мобилизации 0бучаюшегOся к

предстоящей игре, а также в процессе самой игры.
Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом I{ндивидуаJILных

особенностей обучающегося.
Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в учебно-тренироВоЧНОМ

процессе должна осуществляться путем trедагогических наблюдений, анаIиза различных
ситуаций, характеризующих личность. Полученttые данные сравниваются с эталонIlь]ми

показателями и используются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс.

.щля успешных выступлений в бадминтоне необходимо иметь комплекс психологических
каЧесТВиспособностей,изкоТорыхслеДУеТВыДеЛиТЬнаиболееВажные:ДВиГаТеJlЬнаяреакl(Ия"
мышечно-двигательная чувствительность, интенсивIIость и объем внип4аIIliя, лвигатеJIьно-

координаЦионные способности, эмоционаJIыIая устойчивость, активная мотивация тренировок,

Этап начальной подготовки
Формирование у обучающегося устойчивого интереса к занятиям бадмиltтtlном. воспитание

чувств необходимости занятий физической культурой и спортом, желание стать здоровым

человеком, бодрым, сильным, выносливым.
психолого-педагогические наблюдения во время эстафет, подвижных игр. игр с ракеr,кой и

воланом. Наблюдения поведенческих особенностей детей в процессе подвижIII)Iх игр позвоJIяе,г

тренеру оценить способности в комплексе их проявлений.
Выявление наиболее дисциплинированных, двига],ельно-активных, бЫСr'РЫХ, ЛОВКИХ, С

хорошей координацией движений, принимающих на себя роль лидеров, стреN{ящихся бы,гь во

всем перВыми, вниМательныХ и быстро усваиваюш{их новые виды двиlкений. Определение

интереса занимающихся к прослушанному материаIу. Выявление детеi,i, обладаюtцих

устойчивым вниманием.
Учебно-тренировочный этап
fIрололжение работы по воспитанию у обучающегося устойчивого интереса к занят,иям

физкультурой и спортом, и, конкретно, бадминтоном.
работа по расширению психологических методов воздействия на обучающегося.

Задачи тренера-преподавателя на этом этаIIе:

- формирование установки на соревновательную ilея,l,ельность,
- повышение уровня надежности действий и устойчивости к учебно-тре]lировочным и

соревновательным нагрузкам на фоне сбиваюtцих факторов (эмоциональной напря)t{енItос,ги,

воздействия противников, физического утомления, внешним факторал,r - зал, све,г, зритель)

.щля практического решения этих задач могут бы,гь применены следующие методы:

- создание ситуаций со сбивающими факторами;
- введеIIие ситуациЙ выбора ответныХ действий, принятие самостоятельных решеttий в

условиях дефицита времени;
- формирование выраженных черТ характера И свойств личrIости" типичных для

высококлассных игроков;
- применение педагогических методов ]]оспитания психики игрока в балминтоне.

Этап совершенствования спортивIIого мастерства
работа по формированию установки на соревнования, повышению уровня надежности

действий и устойчивости к учебно-тренировочньм и соревновательным нагрузкам.

Участие в большом количестве соревнований,
Задачи этого этапа:
- достижение высокого

стрессовой (соревновательной)
уровня устойчивос.ги психофизиолоI,иLIоских показателей в

ситуации;
- проявление бойцовских качеств в наиболее ответстI}енные
- настрой на достижение высоких спортивI{ых результатов;

моменты сореRI{овании ;



- воспитание эмоциональной устойчивости;
- воспитание надежности действий в стрессовой ситуации;
- осознание чувств долга и ответственности перед колJIективом, команлой, страной;
- воспитание высокой мотивации занятий спортом;
- вьIявJIение способности к самоанiшизу лействий.
щля практического решения этих задач могут быrь применены следующие методы:
_ саN{ооценка;
- самоприказ;
- убеждение;
_ самовнушение, психотерапия и гипноз;
- аутогеннаJI и идеомоторн€ш тренировки;
- тренировочные и соревновательные игры с установкой тренера;
- моделирование игровых ситуаций;
- беседы с тренером-преподавателем и ведущими спортсменами;
- просмотр соревнований с их анаJIизом.
Этап высшего спортивного мастерства
На ВеРШИНе спортивного мастерства игроки испытывают наибольlпие психологическис

НаПРЯЖеНия: большое количество соревнованиЙ и частыЙ переход от стрессовой ситуаIlии к
тренировочной работе предъявляют к спортсмену повышенные требования.

ЗаДаЧИ пСихологической подготовки на этаIIе высшего спортивI{ого мастерства
совершенствование следующих навыков и умений:

- эмоциончlJIьная устойчивость к стрессу;
- УМеНИе мОбилизовать все системы орI,анизма в наиболее ответственные N4оменты;
- СпОСобность к четкому выполнению тактического плана в соревIIовательной обстаноllt<с;
- НаДеЖнОСть деЙствиЙ, как в отдельноЙ игре, так и в прололх(е}Iие всего соревноваI]ия;
- способность к вариативности технико-тактических деЙствиЙ в ходе встречи.
Щля практического решения этих задач могут быть применены следующие методы:
- самоконтроль действий в соревнованиях;
- анализ психологических действий в соревноваIлиях;
_ аутогенная и саморегулирующая тренировка;
- соревIIовательнаlI деятельность;
- моделирование предстоящих соревнований и условия их проведения;
- соревновательные и тренировочные игры с установкой тренера;
- соревновательные и тренировочные игры со сбивающими факторами;
- психолого-педагогические методы;
- просмотр соревнований.

Y. Особенности осуществления спортивной поilготовки по отдельным сtIортивныNI
дисциплинам

5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по отдеJIьIIым спортивIrым
дисциплинам вида спорта бадминтон относятся особенности игровой деятельности вида cl]opTa
<бадминтон) и его спортивньtх дисциплин и учи,гываются при:

- составлении планов спортивной подготовки;
- составJIении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприят,ий.
5.2. Планирование тренировочных занят,ий (по обr,ему и интенсивI-1ост[I тренировоtIных

нагрузок разноЙ направленности) осуществJIяется в соответствии с гендерными и возрастIlыNlи
особенностями развития.

5.3. Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с го/Iовым

учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 не/Iели. Нача-по этапа (l,ода) спортивной
подготовки совIIадает с начаJIом календарного года.

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ве/lеl,ся в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом (включая период самостоятельной гtодготовки).



Работа по индивидуальным планам сIIортивноi't подготовки может осушествJIяться на

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного Mac,IepcTBa, а ,гаI(хtе

на всех этапах спортивной подготовки в период провед(еIlия учебно-тренироВоIIIIЬж мероприятий

и участия в сIIортивньш соревнованиях.
5.4. Расписание учебно-тренировочных занятий по бадминтону утвср}кдается после

согласования с педагогическим советом в целях установления более благоприятного режима

учебно-тренировочных занятий, отдыха обуrающихся, с учетом их занятий в образовательных

организациях и других учреждениях.
5.5. ,Щопускается объединение групп (при необходимости) на BpeMeltttoЙ основс lljlЯ

проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом треl{ера-IlреIIодаватеJIя Iia

спортивные соревнования, учебно-тренировочl{ые мероприятия (сборы). его времснной

нетрудоспособности, болезнью, отпуском и т,д.
5.б. ,Щопускается проведение (при необхолимости) учебно-тренировочных занятий

одновременнО с обучаЮщимисЯ иЗ разныХ учебно-тренировочных групп при соблюдениl,t

следующих условий:
- не превышена разница в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов;
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного соору}кения;

- обеспечены требования по соблюдению техники безопасности.
5.7. Щля обеспечения непрерывности спортивной подготовки, подготовки к спортивt{ым

соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготоtsку, организуютСя УЧебнО-ТРеНИРОВОЧНЫе
мероприятия, явJlяющиеся составной частью (продолlкением) учебно-тренировоl{ного процесса.

5.8. Для проведения учебно-тренировочных занятий с учетом специфики вида спорта

допускается работа:
- <бригаДный метОД Работы>> - работа пО реализациИ Программы бо;lее, чем 0.1(t|им

специаJIистом, непосредственно осуществляющими учебно-тренировочIlый процесс по эгапам

(периолам), с контингентом спортсменов, персональltо:]акрепленньн за каждым специаJ,Iистом;

- длЯ tIроведенИя учебно-тренировочных заняr,ий и участия в офиrrиыlьных спор,гивных

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этаlrе спортивной сгIециаjIизаuии). э,гапах

совершенствования сIIортивного мастерства и высшlеt,о спортивного мастерства, I(poMe

основного тренера-преподавателя, допускается привJIечение тренера-преподавателя l]o I}и/tам

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта <бадминтон), а Taк)tte на всех этаI]ах

arrорrr"rОй подготовки привлечение иных специчlлистов (гIри условии их одновременной работ,ы

с обучающимися).
5.9. Комгrлектование и перевод на следующий этаlr (год) групп спортивной подготовки

осуществляется при успешном прохождении проме}куточной аттестации.

5.10. В случае' если на одноМ из этапоВ сIIортивI{Ой подготОвки, резуЛь,гi}ты прохождения

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным в Программе.

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивIIой подготовки. ГIо заявлеtIиIо обучаюшtсt,ося

или одного из родителей (законньж представителей) несовершенно.]IетнеI'о обучаЮщеl-осЯ

учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на соответствуюtцую

общеразвИвающуЮ Программу, реализуемую в Учреждеtlии.
5.1 1. Flедельный режим учебно-тренировочtIой работы являетсЯ максимальным.

устанавливается в зависимости от специфики вида спорта (таблица Jф 6), периола и зада,{

подготовки. Годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренttый указанными

режимами работы, начинЕu{ с тренировочного этапа подготовки может быть сокращен не более

чем на 25 проuентов.
5.12. В зависимости от условий организации учебно-тренировочных :занятий, а ,гакже

условий проведения спортивных соревнований, подI,отовка обучающихся осуществляется на

основе обязательНого соблЮдения требований безопаснос,ги, учитывая особенIIости спортивной

подготовКи по спорТивныМ дисциплиНам вида спорта кбадминтон> (Приложение N9 4),

5.1з. Щля зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивнук)

подготовку, должно достичь установленного возраста в каJIендарный год зачисления на



соответствуюIций этап спортивной tIодготовки.
Возраст обучающихся на этапах соверIпеI{ствования спортивного Macтel]cTBa и высu{еI,о

спортивного мастерства не ограничивается при усJIовии в)(ождения их в список кандила,гоI] в

спортивную сборную команду субъекта Российсttой Федерации по виду спорта бадминтоII и

участия в официальных спортивных соревнованиях по виllу спорта кбадминтон) не ниже уровI]я
всероссийских спортивных соревнований.

В рамках Госуларственного задания допускается зачисление лиц, прошедtших спортивную
подготовку в лругих организациях и выполнивших требования, необходимые для зачисления.
согласно нормативам по общей физической и специалыrой физической подготовке и уровня
спортивной квалификации (спортивные разрялы), установленных в Ilополните.ltьItсlй
образовательной программе по виду спорта <бадминтон> с учетом сроков реtшизаItии
этапов спортивной подготовки и
подготовку.

возрастных граниI{ лиц. проходяt],lих спор,Iивrrук)

числе организацию систематического

YI. Условия реализации дополIIительной образttвательной программы спортивrlой
подготовки по отдельIIым спортIlвным лисциплинам

б.1. Материально-технические условия реализации Программы
Требоваlлия к материirльно-техническим условиям реализации этапов спор,гt.lвгtой

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в сооl,ветсlвии
с гражданским законодательством Российской Фелераuии, существенным усJIовием которых
является право использования соответствующей материально-технической базой и (или)

объектом инфраструктуры:
наличие игрового зала;
н€lJIичие тренажерного зала;

наличие раздеваJIок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минз.rtрава

России от 23.10.2020 Jфl144н <Об утверждении порядIка организации оказания медицинской
помощи лицам, занимающимся физической культурой и crlopToм (в том числе lrри подготовке и

проведении физкульryрных мероприятий и спортивных мероприятий), вклIочая порядок
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортиI}ную подготовку, заниматься физической
культурой и спортом в организациях и (или) выпоJlI{ять нормативы исllt,lтаний (TccтoB)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса <Готов к труду и обороttе) (ГТО))) и форм
медицинских заключений о допуске к участию в физкуrrьтурных и спортивных мероприятиях),

- обеспечение оборудованием и спортивным иIlвентарем, необходимыми для прохожления
спортивной гlодготовки* (таблицы 13,14);

- обесгtечение спортивной экипировкой* (таблиrlа l 5);
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероIlрия,гпй и

обратно*;
- обеспечение обучаrощихся питанием и проживанием в период провеления спор,гивных

мероприятий;*
- медицинское обеспечение обучающихся, в том

медицинского контроля,
* При наJIичии финансирования на эти цели. Обеспечеtlие произвоДится в пределах

выделенных ассигнований.

Единица
измерения

количес,гво
изделий

Волан для бадминтона (перьевой)
Волан для бадминтона (пластиковый

ГаблицаNq 13

960

240



3. Обмотка для ракеток tIITvK 50
4. Ракетка для бадминтона штук l0
5. Сетка для бадминтона комплект 2
б. Стойки для бадминтона комплек,l, 1L
1. Станок для натя}кки pttкeToк штук l
8. Струна для натя}кки ракеток комплект 30
9. Барьер легкоатлетический lптук 8
10. Барьер низкий lt]TyK 8
l1 Гантели переменной массы (oii-S до Ю б комплект з
12. Координационная лесенка для беiа IIITvK 5
1з. мат г,имнастический комплекl, 4
|4. Мяч набивной (медицинбол) (от l доЗ кг) пIтук 7
15. Перекладина гимнастическаJI штчк 1

16. скамейка гимнастическая штук t
J

17. стенка гимнастическая Iц,гук 3
18. Степ-платформа штчк 5
19. Утяжелители для ног комплект 10
20, Фишка (конус) штук 30
21 Эспандер ленточный штчк l0
22. Эспандер трубчатый с резиновыми руrками штук 5



Таблица Jф 14

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуЕLльное пользование

Jф
лlп наименование

Единица
измерения Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

этап нача_rrьной

подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

о
Ф
t_о
Ф

trо
&

)члхtrо
но
о)

о
з
(,)
Ф

о

Ё
Ё Н .l

аt>.<о це
о
ý4о

ц
ti
с)
q)

(ýл
х F* 'rr
о(GБ
с) Е.анод(D

Фз
Ф

о

ч
-ýа
оtr-а

о
Ео

Волан для бадминтона
(перьевой)

штук на обучающегося з2 1 40 1 48

2. Обмотка для ракеток штчк на обучающегося 24 |2 зб 12 48 12
1J. Ракетка для бадминтона штчк на обучающегося 2 12 aJ 12 4 12

4. Струна для натяжки
ракеток

комплект на обучающегося 24 |2 зб 12 48 12

i1.



Обеспечение спортивной экипировкой

ТаблицаJф 15

Спортивная экипировка, передаваемчц в индивиду€}льное пользование

Ns
л/п наименование

Единица
измерения Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специшIизации)

Этап
совершенство-

вания спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

од
t-о
Ф

trо

ijуЕа.
oбliо.хtsО tr\Э

оЕо

од
Frоо

о
ь<

4

rz Еа;!F

о
(D

о
Ф
t-rо
Ф

о

4

!чл

а. >, Ёiо tr-Э
!о
ь(о

о
Фзоо
9
ts
о

ч Ё_бьп
о trtЭrо

о

i Костюм спортивный
тDенировочный зимний штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1

2.
Костюм спортивный
тренировочный летний штук на обучающегося 1 l 1 1 l 1

J.
Кроссовки для
спортивного зала пар на обучающегося 1 1 2 1 2 l

|4. Спортивные штук на обучающегося l 1 i l 2 1

5, Фиксаторы для
голеностопа комплект на обучающегося 1 1 2 1

6.
Фиксаторы коленных
суставов комплект на обуrающегося 1 1 2 1

7.
Фиксаторы локтевых

комплект на обучающегося i i 2 i

,8. Фчтболка ш-Iчк на обччакlшегося 1 l l 1 ) l

9. Шорты штук на обучающегося 1 l 1 1 z 1

10.
Чехол на ракетку
(сумка-чехол) lllTvK на обучающегося 1 12 l 12 1 12



б.2. Кадровые условия реализации Программы

Уровень квалификации лиц, осуществJIяющих спортивную полготовку должен
соответствовать требованиям, установленным профессионаJтьным стандартом кТренер-

преподаватель)), утвержденЕым приказом Минтрула России от 24.122020 N9 952lr,
профессионаJIьным стандартом кТренер>, утвержденным приказом Минтру/tа России о,r

28.03.2019 N9 191н, профессиональным стандартом <Специалист по инсlpукторской и
методической работе в области физической культуры и спорта), утвер}кденн1,1м приказом
Минтрула России от 21.04.2022 Jф 237н, или Единым rсвалификаIIионl{ьIм справочником
лолжностей руководителей, специалистов и сJlужашlих, разлеJI кI{вzulи(lикаIlиоIlныс
характеристики должностей работников в области физической культуры и спор,rа)).

утвержденным приказом Минздравсоцрi}звития России от l5.08.2011 J\Ф 916н.

Тренеры-преподаватели осуществляют cBoIo профессионаJIьную деятельность на
профессионаJIьном уровне, соответствующем занимаемой должности, обесгtечивают в

полном объеме реализацию учебно-тренировочного процесса в соответствии с 1,гверхtденной
Программой, систематически повышают свой профессиона:lьный ypoBeItb, прохо/lяl,
аттестацию в порядке, установленном законодательством Российской Федераrtии.

Информационно-метолическое обеспечение
1. Бадминтон: Правила игры: http://www.badm.rulirrdex.php?page id== l 5

2. Типовая программа спортивной подготовки ]ro виду спорта <Бадмин,гон)) Москва
2021'r. Г.В. Барчукова, А.А. Ивашин

3. Основы спортивного бадминтона Москва 1982 I,Рыбаков Щ.П., Штильман М.И.
4, Единая Всероссийская спортивная классификация: Ijалминтоrl

htфs ://minsport. gov.rr.r/sport/hi gh-sport/edinaya-vserossiyskal

5. Книга тренера по бадминтону Москва 20l5l,. [Iомыткин В.П., Ивашин А.А
6. Азбука бадминтона Н.Новгород 1999г. А.В. I'yTKo А.В., В.Г, Кузьмин
7. Азбука бадминтона Москва 1967 А,В. Га,лиrцкий, О.М. Макаров

Щифровые образовательно-информационные ресурсы
1. Официшlьный интернет-сайт Всероссийского физкульт,урно-спортивного

комплекса <Готов к труду и обороне> [электронныЙ ресурс] (www.gto.ru)

2, Официальный интернет-сайт Национальной федерации бадминтона России
(НФБР) [электронный ресурс] (www.badm.ru)

3. Офичиальный интернет-сайт Олимпийского комитета России [электронныЙ pecypcl
(www.olympic.ru)

4. Офичиатlьный интернет-сайт международной фелерачии бадминтtlна (BWIr)
(Д|tps ://bwfbadminton. соm)

5. Официальный интернет-сайт европейской фелерации бадминтона (ЕВ)

[электронный ресурс] (www.badmintoneurope.com)
6. Официа,чьный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] (wr,,'w.rtrsada.ru)

7. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации

[электронный ресурс] (www.minsport.gov.ru)
8. Офишиальный интернет-сайт ВсемирноI,о ан гидопиIlгового аГеIlтстВа (ВАДА)

[электронный ресурс] (www.wada-ama.orq)
9. Главный российский новостной портал интерItета по балминтону

(http://badminton.ru)

10. Сервер проведения соревнований, включает в себя рейтинг игроков и ВиДеО

трансляции матчей международных, европейских и круtIных всероссийские ссlревнованиЙ

(https ://bwf. tournamentsoftware. соm)
11. Функциональная оценка движения (Functional movement systenr (GrеУСООk),

(YouTube).
12. Техника расслабления синофасциа,rьных струкl,ур Self-Myofascial Release (SMFR)

- (YouTube).
l3. Памятка тренера по антидопинговым мероприятиям



https ://minspoгt. gov.rul20 1 8/Pamyatka-trenera-info-treneram.pdf
14 Информачия по a}rTI.Il1ollиIII,y для спортсмеI{оR

https://minsport. gоч.ru/20 l 8/Antidoping-fakti-info-sportsme_nanr.pdf
15. Вопросы по антидопи}Iгу информаuия llля спортсмеIIов

https://minsport.qov.ru/201 8/Voprosi-o-dopirrqe-irrtb-sportsnrcnam.pdf
16. |4 Информация по антидопингу https:/tninýpoП.gov.ru/2018/Skazka-dlya-unix-

sportsmenov-Meshtat-pobej dat.pdf



Примерный календарный план воспI.1,гате;rьIlой работы

Гlрll;lожение ЛЬ 1

Ns
п/п

Наrrравление работы Мт-,р""r* Сроки
IIровеllсния

1 п нная деятельн
1.1 Сулейская практика Участие в спортивных соревнованиях

различного уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теореl,ическое изученис
применение правиJI вида спорта и
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и
проведения сllортивных соревнований в

качестве помощника спортивного судьи
(или) помощника секретаря спортивных
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельно]
судейства спортивI]ых соревнований;
- овладение умением ведения протоколо]
соревнований;
- формирование уtsажительного отношен

решениям спортивных судей;
-приобретение навыков организации
соревнований и сIIортиl]IIых мероприяти

---Г В **'*

, l года

l

.l

:L
|.2. Инструкторская

практика
Учебно-тренировоаlные занятия, в рам
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и

проведе}Iия учебно-тренировочных заняl
качестве помощника,гренера-преподават
инструктора;
- составление коIIспекта учебно-
треЕировочного занятия (отде.llьной час,r
тренировочного занятия) в соответствии
поставленной задачей;
- формирование l{авыков наставничества
- формирование созIIатсльного от}Iошенр

учебно-тренировочному и соревноватеJIь
процессам;
- формирование склоIIности к педагогич(

работе;
- развитие способностей наблюдения за
выполнением упрах(неtrий, игровых
технических приемов и выявление ошиб,

умение их исправлять.

ках | В течеrlие

| 
гола

fi: 
I:l

якl
"",] 

l,-""I

,-,l__
2. ис



2.1 Организация и
проведение
мероприятий,
направJIенных

формирование
образа жизни

на
здорового

Щни злоровья и сп(
предусмотрено:
- формирование зна
в проведении дней:
спортивньж фестивl
положений, требова

организации и пров
ведение протоколов
- подготовка пропаt

формированию здоI
средствами различн
- участие в меропри

формирование здор
(беседы, лекции, ви

2.2. Режим питания и отдыха | Практическая дея,

| .оссrа"овительны
| обучаlощихся:

| - 6ор""рование lIaB
I

| режима дня с учето]
l (продолжительност
l

I процесса. периодов
l восстановительных
| ,р."rровки. оптима
| профилактика пере\
I

| поллержка физичес
| способов закы]иван
| иммунитета);

3. П атр и от и ческ о 9 ц о qцщацц9Фу:?_!9_Iцц_ц9!
3.1 Теоре,гическая

подготовка
(воспитание
патриотизма, чувства
ответственности ITеред

Родиной, гордости за
свой край, свою Родину,

увах(еltие
государственных
символов (герб, флаг,
гимн), гoToBHocTb к
служению Отечеству,
его защите на примере

роли, традиций и

рiввития вида спорта в
современном обществе,
легендарных
спортсменов в
Российской Федерации,
в регионе, культура
поведения болельщиков
и спортсменов на
соревнованиях)

Беседы, встречи, llи
мероприятия с приг
спортсменов, трене]

обучающимися и иI

определяемые оргаI

дополнительную об

спортивной подготс

Dвья и спорта, в рамках которых
трено:
)вание знаtIий и умений
нии дней здоровья и спорта,
,ж фестивалей (написание

:й, требований, регламентов к

tии и проведению мероприятий,

ротоколов);
зка пропагаItдистских акций по
lанию здорового образа жизни
Iи различных видов спорта;
в мероприятиях, направленных на

}ание здорового образа жизни
Iекции, викторины)

дея,I'ельIIость и
ьные процессы

) навыков правильного
{eToNI сIIортивного ре}кима
{ости учебно-треIIировочного
)дов cI{a, отдыха,
ных мероприятий Irослс
гимzl]rыlое питание,
tереутомленияи травм,
4ческих кондиций, знание
tвания и укрепления

чи, llисIIуты, друI,ие
с IlригJIашIением именитых
тренеров и ветеранов спорта с

]я и иные мероприятия,
) оргаIlизацией, реа,rизуlощей
rую образовательную программу
одготовки

t] течеIlие
года

в течетlие
года

в течеtlие
года



Практическая
подготовка
(участие в

физкультурных
мероприятияхи
спортивных
соревнованиях и иных
мероприятиях)

- физкультурIIых и спортивно-массовых
мероприятиях, спортиl]ных соревноваIlи
том числе в парадах, церемониях oTKpI
(закрытия), награждa,r", nu yn*unnr*
мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивIr
праздниках, оргаFIизуе]\,Iых в том числе
организацией, реализуюrцей дополнит
образовательные программы спортивной

4.|. Практическая
подготовка
(формирование умений и
навыков,
способствующих
достижению спортивных
результатов)

Семинарьrr ruсraр-rrлассы, arоraаrаraл
выступления для обу.lающихся,
направленные на:
- формирование умений и навыков,
способствующих lIос.гижению спортивн
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и
мотивации к формировапию культуры
спортивного поведеl:Iия, восIIи тания
толерантности и взаимоуважения;
- правомерFIое поведение болельщиков;
- расширение обrцеt.о кругозора юных

направленные на
профилактику
асоциальньж явлений,
профилактика
правонарушений

- проведение 1.ематических и
профилактических бесед;
- санитарно-просветительская 

работа;
- участие в общероссийских акциях;
- проведение и участие в спортивно-м
мероприятиях;
- межведомственное взаlrмодействие,

В течение
Года

В течение
Года

в течеtlис
Года

Развитие

Участие в:

мышления



1.Веселые старты <Чест"а" 
", 

pai

2. Теоретическое занятие
<<I_{енности спорта. Честная игра)

3. Проверка лекарственных
IIрепаратов
(знакомство с международным
стандартом кЗапрещенный список)

4. Антидопинговая викторина
<Играй честно))

5. Онлайн обучение на сайте
русАдА

6, Родительское собрание (роль
родителей в процессе
формирования антидопинговой

l раз в r,o,1

1 раз в год

7. Семинар
для тренеров-преподавателей

l.Веселые старты <Честная и

1-2 раза в
год

1 раз в гол

l раз в год

По
назначеtlию

2. Онлайн обучение насайте

3 . АнтидопинговаrI викторина
<Играй честно)

4.Семинар для обучающихся и
тренеров-преподавателей <В иды
нарушений антидопинговых
правил), кПроверка лекарственных

5, Родительское собрание кРоль
родителей в процессе
формирования антидопинговой l раз в го,lt

Этап
совершенствова
ния спортив}{ого
мастерства,
этап высшего
спортивного

Этап подготовки Вид программы

Этап
начальной
подготовки

Тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)

При.rrоiкение ЛЪ 2

Сроки

!р99,еJLе_ция

1 раз в год

lразв
месяIt

l раз в l,сlд

ПримерrIый план

ответственный за

1. Онлайн обуrение на сайте
русАдА

2. Семинар <Виды нарушений
антидопинговых правиJI),
<Процедура допинг контроля),

ответственный за
антидопинговое

рбеспечение в региоtlе

Тренер-преподаватеJlь

()тветственный за
антидопинговое
gбес"ечен"е в р9.иоrý

Обучающийся

Тренер-преподаватель

ответственный ,за

антидопинговое

зOеспечение в реiщl1с
одавате-ць

Обучающийся

()тветственный
за антидопинговое
gý.есп е чени LB ре ги о ц-е

()тветственный
за антидопинговое
обеспечение в регионе

Тренер-преподаватель

()бучающийся

()тветственный
за антидопинговое
обеспечение в регионекПодача зап на ТИ>



Приложение NЬ 3

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической, тактической,
психологической подготовке

учебно-тематический план по тео кии тактической и психологической подготовке
объем

времени в
гол (час)
Сроки

Краткое содержание
i LРОКИj про"еде"ия

Этап
начальной
flодготовки

История возникновения вида спорта и его
развитие

январь Зарождение и развитие в]ида спорта. Автобиографии выдающихся

Физическая культура - важное средство
физического развития и укрепления

здоровья человека
февраль

Понятие о физической культуре и спорте.
ФизическаЯ культура как средство воспитания трудолюбия,
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важньD( умений
и навыков.

Гигиенические основы физической
культуры и спорта, гигиена обучающихся

при занятиях физической культурой и
спортом

март

llонятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубапrи.
гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на
спортивньIх объектах.

Закаливание организма апрель 5нания и основные правила закаливания. Закаливание возд)rхом, водой,
солнЦеМ. Закаливание на занятиях физической кчпьтчпы и cTTnnT.r]\,

Самоконтроль в процессе занятий
физической культуры и спортом маи

OзнакoмлениеспoняTиеМoсaМoкoнТpoлепpи'@oи
культурой и спортом. flневник самоконтроля. Его формы и содержание.
Понятие о травматизме.

Теоретические основы обучения базовым
элементам техники и тактики вида спорта сентябрь llонятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по

технике их выполнения.
понятийно.i
(жесты) спортивных судей. обязанности и права участников спортивных
с_оревнований.
Расписание учебно-тренировочного и у".б"о.о npouec"a. Роль питания в

сированное питание.

Теоретические основы судейства. Правила
вида спорта октябрь

Режим дня и питание обучающихся ноябрь

ОбоРуЛОвание й 0пбРfйЬйьй ийвЪнiарь по июнь Iравила эксплар ра уатации и безопасного использования оборудо"ur""

Учебно-
трениро-
вочный

этап (этап

Роль и место физической культуры в

формировании личнос,гньiх качеств

сilо тивного инвент

Физическая
культурной
личнос,гных

лLлаL,

культура и спорт как социа-цьные феномены. Спорт - явление
жизни. Роль физической культуры в формировании
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в
си.i-Iах.

сентябрь

собствеllных



спортивной
]ециrtлизаци

и)

Этап
ове!цЕ}rс,Iв

оваIi}lя

История возникновения олимпийского
движения октябрь

| Режим дня и питание обучающихся
I

t

l

| Физиологические основы физической
| культуры

январь
l rасписание учеоно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в
l оод.оrо"ке обуrаЮщихсЯ к спортивныМ соревнованиям. РационЕLIIьное,
| сОа,Iансированное питание.

| леятельНости. ФиЗиологичеСкая характеристика состояний организма при

l спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития
| двигательных навыков.

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значени. ]

рgциональной технищи в достижении высокого спортивного результата. lхарактерисй подготовки. Общая психологическая l

поДГоТоВка. Базовые волеВые качества личности. Системны" 
"orau"r. 

lкачестваличности. 
l

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и iэкипировки к спортивным соревнованиям. 
l

февраль

Учет соревновательной де"rеrrь"осrц
самоанzLпиз обучающегося апрель

Теоретические основы технико-тактической
подготовки. Основы техники вида спорта маи

ПсихологическfuI подготовка май-
лекабрь

Оборулование, спортивный инвентарь и
экипировка по виду спорта

Правила вида спорта

март

июнь,
август

rrpaBa и ооязанности участников спортивных соревнований. Правила
tIоведения при участиИ в спортивньIх соревнованиях. Положение о
спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке
спортивнЬtх соревнОваний. СостаВ и обязанНости спортивньtх судейских
бригад. обязанносТи и права участникоR споптиRнLI' гппрrrgпряцтлй

IJсего на учебно-тренировочном этапе до Tpt

Олимпийское движение. Роль ",""_lфизической культуры в обществе. 
I
I

Состояние с()RпеN{еrrLJ.\гл гппптq l

эх лет обученl

-т

l

-lсентяОрь 
l

ие соврел,lеIlного спорта порти ых соревнований, в том числе" по
:портивttого

мастерства
ви сп

Профилактика травматизма.
Перетренированность/ | октябрь
недотренированность

Понятие травматизма. СиндромrlUняlиС I,равматизма. UиндроМ (перетренированности). Принципы
спортивной подготовки.



Учет соревновательной деятельности,
самоанiшиз обутающегося

Психологическая подготовка

Подготовка обучающегося как
многокомпонентный процесс

Спортивные соревнования как
функциональное и структурное ядро спорта

ноябрь

январь-
декабрь

Z\g',ц\rw'rrLrлl\4 ,-.UихOJIOГическои поДгоТоВки. общая психолоГическ€UIподготовка. Базовые воJевые качества личности. Системные волевыекачества личности. Классификация средств и методов психологическойподготовки обучающихся.

февраль

Современные тенденции сов
тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивньжсоревIrований. Система спортивной тренировки. основные направленияспортивной тDениповки

март-
апрель

i"
| переходньй

восстановительные средства и меропри"rr" | период
l

1 спортивной
l

l подготовки
l

всего 
"u 

rrurr"ffi споDтивного мястеrrп

UIJtrлg,I,tsа восстановления: рациональное построейе
учебно-тренировочных занятий; рацион€rльное чередование тренировочньIхнагрузок различной направленности; организация активного отдыха.Психологические средства восстановления: аутогеннчUI тренировка;психорегУJIирующие воздействия; дыхатеJlьная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

"rru*"""r. Особенности
,".

я.l1оЪ
arr".r"an

Этац
высшего

правовое и эстетическое воспитание в
спорте. Их роль и содержание в спортивной

деятельности

сентябрь

l

JцлqlуI, l'UлЕрЖание и ПУТи паТриоТиЧескоГо, нраВсТВенноГо,
эстетического воспитания на занятиях в сфере физическойспорта. IIатриотическое и нравственное воспитание. llpaBoBoe
эстети ческое воспитание.

Спе"rф""..к;;

правового и
культуры и
воспитание.

l

,ПорТиВного

мастерства социальные функции спорта

Учет соревновательноИ д."iЙБЙй

Специфические социатьн
общие социzulьные фун_кции спорта (воспитательн€UI, оздоровительнЕUI,эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализ&ции

октябрь

личности.

саМоана]'IиЗ ающегося ноябрь



анализа, самоанаJIиза учебно-тренировочЕой и соревновательнй
деятельности.

Подготовка обучаюrцегося как
многокомпонентный процесс декабрь

\-UlJрсменные тенденции совершенствования системы спортивной
тренировки. Спортивные результаты - специфический " ""r".l-ьньйПРоДУкт соревновательной деятельности. Система спортивньIх
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления
спортивной тDениповки

Спортивные соревнования как
функциончtльное и структурное ядро спорта

январь-
май

\ruнUtsные Функции и особенности спортивных соревнований. ой*
структура спортивнЫх соревноВаний. СУдейство спортивньIх соревнований.
Спортивные результаты. Классификация 

"порЪ""""о достижений.
Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, рrLзличающихся ,.о
результаftм соревновательной деятельности.

Восстановительные средства и мероприятия

в
переходный

период
спортивной
подготовки

lr9ла1,()l,ические средства восстановления: рационаJIьное построение
учебно-тренировочных занятий; рациончшьное чередование тренировочньж
нагрузок различной направленности; организация активного отдыха.
психологические средства восстановления: аутогенн€ц тренировка;
психорегулир}тощие воздействия; дыхательнаrI гимнастика. М"дrпо-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и
Физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. особенностиприменения различных восстановительньж средств. Организация
восстановительных мероприятий в условиях учебно-трa"rроuочп"r"
мероппиятий.



IIриложение Ns 4

Правила безопасrlости
1. С)бrцие требования безопасtIостtl

1.1. К занятиям по бадминтону допускаютсrI обучаюlциеся, прошедlUие инсl,рукта}к,

имеющие меllицинский допуск.
1.2. Занятия проводятся rrод руководством тренера-преподавателя, согласно утвержденному

расписанию.
1.3. Перел началом учебно-тренировочного

место провеlIения занятия.
занятия необходимо проверить и подготовить

1.4. Выяснить самочУвствие занимаюЩегося 11еред началом занятия.
1.5. ИспользоватЬ вО времЯ проведения учебtlо-тренировочных занятиЙ испраtlный

инвентарь.
2. Требования безопасности перед tIачалом занятий

Спортсмен должеп:
2.1. Заходить В спортивный зал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с

ра:}решения тренера-преподавателя.
2.2, Переодеться в раздеваJIке, надеть спортивную форму и спорl,ивI]ую обувь с

нескользкой подошrвой.
2.з. Сня,гь с себя предметы, представляюш{ие ol]acнocTb для лруr,их занимаtощихся (часы,

висячие сереrltки и т. д.).
2,4.Убрать из карманов спортивной формы коJlющиеся и другие пос,торонIIие предметы,

2.5. Под руководством тренера-преподаватеJIя подготовить инвентарь и оборудование,

необходимые для проведения занятий; убрать в безопасное место инвентарь, ксlторый не буле,г

использоваться на занятии.
2.6. Все задания выполнять по команде тренера-преIIодавателя.

2.7. ЗанятИя на сыроМ полу запрещенЫ также, как И в зzUIе, где на IIолу мусор, а особенно

песок.
2.8, обо всех неисправностях оборулования (сетки, стойки) и инвен-гаря немедленно

сообщить тренеру-преподавателю.

3. Требования безопасности во время занятиiл

3.1. Не выполнять упражнения без предварительной разминки.
3.2. Не выполнять упражнения со сломанным инвентарем,
3.3. При выполнении прыхков и соскоков с гимнас],ических скамеек приземляться мяI,ко на

носки ступней, смягчая приземление.
3.4. Не стоять близко к cIlopTcMeHaM, которые I]ыполняют уIIрах(нения с ракетками иJIи

другими предметами.
3.5. Не выполнятЬ упражненИя с ракеткОй при вJIажных ладонях.

з.б. При выполнении у11ражнений потоком (один за другим) соблюлать достаточные

интервrшы, чтобы не было столкновений.
3.7. ПереЛ выполненИем упраЖнений по метаIIИю мяча или волана посмотреть, не], J]и

рядом людей в секторе метания.
з.8. Не производить метания без разрешеliия тренера, не оставлять без присмотра

спортивный инвентарь.
з.9. Не находиться в зоне метания, не ходить за воланами или мячом без разреtuеLll4я

тренера.
3.10. не подавать мяч или волан для метания друг другу броском,

При выltоJlнении упрая(нений в движении занимающийся должен:
спиной> смотреть3.11. Избсгать столкновений с другими занимаюIцимися, (перемещаясь

плечо.
3.12. Исключать резкое изменение своего /{вижения.
3.13. Соблюдать интерва"I и дистанцию.

если этого не требуюl условия игры.

3.14. БытЬ внимательным при перемещении по зацу во

другими занимающимися.

через

время выllолtlения упражltений



3.15. По окончаI{ии выполнен упраrкtIений по,гоком вернуться

повторного выполнения задания с или левой стороны зала.

время игр и соревнований, в

4. Требования асности в aBapltiilrыx ситуаtlия

З.16. Не находиться на площадке

4.1. При получении травмы или
об этом тренеру-преподавателю.

удшении самочуl}ствия

4,2. При возникновении пожара в спортивном заJIе немедленно

организованно, под руководством -преподавагелrI покинуть м

через заIIасные выходы согласно плану
4.3. Щля гlредупреждения возн ния аварийных ситуаций:
- не приносить отравляющие и не распылять их в

помещениях, на территории спорти объектов;
- не приносить взрывоопасные ве ,

- не оставаться в раздевалках на я занятия;
- в случае аварийной ситуации, укirзаниям 

,гренера.

5. Т'ребования по окончании занятий
ортсмен доJIжен:

5.1. Под руководством тренера-

спортивный инвегtтарь.

одавателя убрать в отведенное

5.2. Организованно покинуть м проведения заr{я,l,ия.

5.З. Переолеться в раздевалке, с спортивную форму и спортивну

5.3. Принять душ или тщательно ыть лицо и руки с мылом.

на своё место jlJlя

ых не участвуе,г сам.

заIiятия и сOобшIить

прекратить заtIятие,
IIро|]еllения заtirIтия

ваJIках, спор,IивI{ых

NlecTo /U]я хранения

обуllь.



Тесты (вопросы) по видам подготовки, не связан}Iым с физическими на

Этап начальпой подготовки ло года

1. Из скольки партий состоит встреча? (Три)

2. В какой стране lrрошли первые соревнования по бадминтону? (Англия)
З. Спортивный инвентарь для игры в бадминтон? (Ракетка, волан)
4.гдa можно играть в спортивный бадминтон? (в закрытом помещении)
5. В какой стране зародился бадминтон? (Индия)

Ilри.llожение Л! 5

рузками

Этап начальной подготовки свыше года

1. Какая высота сетки в бадминтоне? (155см)

2. С какого поля подаются чётные цифры счёта подающего? (Правого)

3, Есть ли BTopiul попытка при подаче у балминтониста? (Нет)

4. Максимаrrьный счет в партии? (29-З0)

5. Сколько сторон у ракетки? (2- открытм, закрытая)

Тренировочный этап /lo трех лет

l. Родоночальники бадминтона в Нихснем Новгороде? (В,Г. Рамильцева, Ю.Н. LIсрвяков)

2. Требования к спортивной форме на тренировке? (Шорты, футболка, носки, кроссовки)

3. Назовите основные части тела (Голова, руки, ноги,туловище)

4. Из чего состоит опорно-двигательный аппарат человека? (Кости" связки. мыrшtlы)

5. Разминка натренировочном занятии нужна - (/Iля lIоllго,говки мыцIц к основltой нагр)'Зкс)

Тренировочный этап свыIIIе трех лет

1. Какова роль разминки в тренировочном процессе? (Снижается вероят}Iость TpaBTvI,

подготавливает организм к нагрузкам)

2. Где подаюrций должен держать ракетку? (Ниже пояса)

3. Какие есть физические качества? (Координаuия, сила, скорость, выносливость, гибкость)

4. Какие вы знаете улары? (Подача, подставка, добивание, смеш, укорченI]ыЙ, плоСкиЙ.

защита, откидка)

5. Ведущие игроки Нижегородской области

Этап совершенствования спортивtlоfо мастерства

1. Роль и место физической культуры в обществе. (лля поддержания и укрегlления злоровья.

совершенствования, способ обцения, активное проведение досуга, альтернатива вре/l}IыМ

привычкам и Ilристрастиям).



2. Основные функции спортивных соревнований (определение

присвоония рейтинговых очков)

3. Что такое синдром перетренир ванности (это состояние, при кото у
видимых причин падlае,г производите, ьность, сния(ается уровень гиII

IIастрOение. ГIри этом симптомы длят lя действитеJlьно долго и не про дя1,

недель полноtIенного отдыха).

4. Перечислите волевые качества

концентрироваться)

я, призеров" для

спортсмена без

и ухудшается
дa)ке после 2-З

контроль над

себе, умение

II()дготовиl,ельныс.

муяtской парный,

Этап высшего спортивного мастерства

1. На какие группы подразделяются физические упражнения (

всIIомогательные, специально-подготовительные, соревноI]ательные).

2. Классификация, типы и уровни спортивных соревнований по бадми

Классификация:
Личные соревнования (мужской одиночный, женский одиночнь[

женский парrrый, смешанный парный разряды).
Командные соревнования (среди мужских команд, женских команд, с анных команд).

Типы:
- международные (олимпийские игры, чемпионат мира, чемпиона,г l]B пы и т.д.)

те (активный отдых.

анное питание и ,г.д)

онтроль над собой.

терIrение, самостоятельность, решительцость, yBepeн}IocTb в себе, умение к нцеIIтрироваться)

- всероссийские (чемпионат России, Кубок России и tsсероссийские)

Могут раздеJIяться по возрастам (до l 1,1З,l5,1 7, ] 9 лет)

3. Какие восстановительные средства и мероприяl,ия вы использу

чередование нагрузок различной направленности, баня, массаж, сба"lансиро

4. Волевые качества личности (челеустремленнос,гь, смелость, I,


