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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «бадминтон» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта 

«бадминтон» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «бадминтон», утвержденным приказом Минспорта России от 31.10.2022 

№880,   зарегистрирован Минюстом России 30.11.2022, регистрационный № 71222 

(далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 
Этапы спортивной подготовки Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 1-3 8 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 9 8 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Для обеспечения наполняемости групп спортивной подготовки используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

состава перспективных обучающихся для достижения высоких спортивных 

результатов.  

Система спортивного отбора включает:  

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом;  

- отбор перспективных обучающихся для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта бадминтон;  

- просмотр и отбор перспективных обучающихся на учебно -тренировочных 

сборах и соревнованиях. 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 10-14 14-18 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

Основными формами спортивной подготовки по виду спорта «бадминтон» 

являются:  

− групповые тренировочные занятия;  

− работа по индивидуальным планам;  

− тренировочные сборы;  

− участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

− инструкторская и судейская практика;  

− медико-восстановительные мероприятия; 

− тестирование и контроль.  

Учебно-тренировочная работа отделения «бадминтон» проводится 

круглогодично (52 недели) на основе данной программы. Основной формой 

проведения учебно-тренировочных занятий является занятие продолжительностью от 

2 до 3 часов.  

Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять домашние 

индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной физической 

подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, осваивать отдельные 

элементы техники. При организации и проведении учебно-тренировочных занятий с 

юными спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться 

установленные в России требования по врачебному контролю за занимающимися, 

меры профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться должное санитарно-

гигиеническое состояние мест занятий и оборудования.  
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В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания организма 

необходимо широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух, 

воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима на 

тренировках, во время учебы, работы и в быту.  

Каждой учебно-тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на 

протяжении всего периода подготовки в спортивной школе.   

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  
к официальным спортивным соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей и 

(или) специальной физической подготовке 
- 14 

2.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

2.3. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса.  

Учебно-тренировочный сбор — это система организации тренеров-

преподавателей и спортсменов в целях совместного решения соревновательных и 

оздоровительных задач. В целях качественной подготовки обучающихся и 

повышения их спортивного мастерства организацией, осуществляющей спортивную 
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подготовку, проводятся учебно-тренировочные сборы по планам подготовки, 

утвержденным установленном порядке.  

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяется в 

зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих 

соревнований согласно рекомендуемой классификации учебно-тренировочных 

сборов. Учебно-тренировочные сборы являются неотъемлемой частью в 

одногодичном цикле; они могут проводиться как по его завершению (чаще всего в 

заключительный период), так и в подготовительном периоде. 

2.3.3. Спортивные соревнования. 

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от 

Организации, необходимо руководствоваться следующими подходами к участию в 

спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, 

определяемыми федеральными стандартами спортивной подготовки:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является 

основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования. Документом, 

подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является официальный 

протокол спортивных соревнований, заверенный печатью организаторов и (или) 

размещенный на официальном сайте общероссийской спортивной федерации по виду 

спорта (его регионального, местного отделения) или уполномоченного 

соответствующим органом местного самоуправления и исполнительной власти 

субъекта Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 1 3 

Отборочные - - 2 5 

Основные - 1 3 2 

 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 

развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как 

специально организованные, такие официальные соревнования различного уровня. 
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 Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, который 

позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер могут носить 

как официальные, так и специально организованные соревнования.  

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе. На этих соревнованиях спортсмен 

должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 

функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 

наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 

календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, 

городских и т.п.) соревнований. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). При 

включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 
 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
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До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

1. Общая физическая подготовка (%) 28-37 28-37 18-24 14-20 

2. Специальная физическая подготовка (%) 14-18 14-18 17-21 15-20  

3. Участие в спортивных соревнованиях (%) - 1-2 2-4 4-6 

4. Техническая подготовка (%) 32-42 32-42 32-42 30-42 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая 

(%) 
8-11 8-11 10-14 11-15 

6. Инструкторская и судейская практика (%) 3-5 4-6 10-14 12-16 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

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

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6  9 
12 (1,2 г.о.) 

16 (3 г.о.) 

18 (4 г.о.) 

20 (5 г.о.) 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

15-14 12 12-10 

1. Общая физическая  подготовка 94 152 129-165 175-190 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
47 72 107-158 160-175 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 8 10-32 52-52 

4. Техническая подготовка 112 153 229-272 279-309 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая 
34 47 68-85 111-126 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
16 24 68-90 120-135 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

9 12 13-30 39-53 

Общее количество часов в год 312 468 624-832 936-1040 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

В течение года 
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- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 
жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития 

вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 
культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка Участие в: В течение года 
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(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 
результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний. Всемирный антидопинговый Кодекс 

является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается 

Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение одного 

или нескольких нарушений антидопинговых правил.  
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К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован 

раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, 

учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.  

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в 



10 
 

спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, 

которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера - преподавателя, 

включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также 

другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и 

(или) индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления 

учреждения).  

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно - тренировочных 

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 

понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг-контроля. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты 
«Честная игра» 

 

1 раз в год 
Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 
список»)  

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома) 

4.Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно»  

По назначению 
Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА  
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса -неотъемлемая 

часть системы 

Антидопингового образования 

6. Родительское 

собрание «Вред и 

последствия 

употребления допинга 

для здоровья»  

1 раз в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей 

7. Семинар для 

тренеров «Уголовная 

и административная 

ответственность за 
использование 

запрещённых 

1 раз в год 
Согласовать с ответственным за 

Антидопинговое обеспечение 
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препаратов в 

спортивной 

подготовке» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты 

«Честная игра» 

 

1 раз в год 
Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

3. Онлайн обучение 
на сайте РУСАДА  

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса -неотъемлемая 

часть системы 
         Антидопингового образования 

4. Родительское 

собрание «Вред и 

последствия 

употребления допинга 

для здоровья»  

1 раз в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей 

5. Семинар для 

тренеров «Уголовная 

и административная 

ответственность за 

использование 

запрещённых 

препаратов в 
спортивной 

подготовке» 

1 раз в год 
Согласовать с ответственным за 

Антидопинговое обеспечение 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

В течение всего периода тренер должен готовить себе помощников, привлекая 

спортсменов к организации тренировок и проведению соревнований. Работу по 

освоению инструкторской и судейской практики целесообразно начинать на учебно-

тренировочном этапе и продолжать на всех последующих этапах подготовки.  

Спортсмены привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и судейства спортивных соревнований. Работа проводится 

в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 

учащихся. Сроки реализации устанавливаются в соответствии с графиком и 

спецификой этапа спортивной подготовки. 

 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

 
№ Задачи Виды практических заданий Сроки  Ответственный 

Группы УТЭ (все периоды) 

1 - Освоение методики 

проведения на учебно - 
тренировочных 

занятиях по 

избранному виду спорта 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной 
части тренировочного занятия под 

руководством тренера – 

преподавателя. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке 

под руководством тренера –

преподавателя. 

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

В соответствии с 

планом 
спортивной 

подготовки 

Тренер- 

преподаватель, 
инструктор-методист 
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приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля учебно - 

тренировочных занятий 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

 и применения восстановительных средств 

 

Два раза в год все спортсмены проходят углубленное медицинское 

обследование. В общем случае углубленное медицинское обследование позволяет 

установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и 

функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки 

углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния 

основных систем организма спортсмена, определить основные компенсаторные 

факторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировочных 

нагрузок.  

Таким образом, цель углубленного медицинского обследования - всесторонняя 

диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния организма, 

назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения, необходимых лечебно-профилактических мероприятий, 

а также для эффективного анализа данных углубленного медицинского 

обследования, необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного 

процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных 

нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО).  

ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция 

тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 
Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

                                                        Этап начальной подготовки 

Развитие физических 

качеств  с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Рациональное чередование нагрузок 

на тренировочном занятии в течении 

дня и в циклах подготовки. 

Гигиенический душ ежедневно, 

ежедневные водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 
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Этап УТ 

Во время учебно- 

       тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный массаж. 
Возбуждающий точечный массаж  в 

сочетании с классическим 

(встряхивание, разминание). 

Психорегуляция мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 3-8 

мин саморегуляция 

Сразу после 

учебно- 

тренировочного  

занятия, 

соревнования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс восстановительных 

упражнений – ходьба, дыхательные 

упражнения, душ – теплый/ 

прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, самомассаж. 

Душ теплый/умеренно-

холодный/теплый 

8-10 мин  

5-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободных от игр  

день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 
психологическая подготовка 

к новому  циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. Сауна, общий 

массаж. Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной направленности. 

Сауна, общий 

массаж, подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка. После 

восстановительной 

тренировки 

 

Огромную важность имеет восстановление возможностей спортсмена до 

исходного уровня. Для этих целей применяется широкий комплекс средств 

восстановления, которые побираются с учетом возраста и квалификации спортсмена, 

его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.  

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие этапы:  

- естественные и гигиенические;  

- педагогические;  

- медико-биологические;  

- психологические.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 

их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-

биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 

гигиенических и педагогических факторов.  

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями 

тренировочной нагрузки.  



14 
 

Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, 

проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления 

(например, бальнеологические) - в дни ОФП. В дни больших нагрузок планируется 

меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, 

что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное 

воздействие тренировки на организм.  

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы 

различные виды душа, психореабилитационные процедуры и др. После вечерней 

тренировки - более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). 

Вместе с тем такие средства, как кратковременный вибромассаж, корригирующие 

упражнения, используются в процессе самих тренировочных занятий. 

На этапе начальной подготовки.  

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование 

тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и 

интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой 

форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. 

Эмоциональность занятий за счет использования в уроке подвижных игр и эстафет. 

Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, 

прогулки на воздухе.  

На учебно-тренировочный этапе. Восстановление работоспособности за счет 

педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.  

Средства восстановления:  

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 

повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении 

тренировки и соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию 

организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, 

как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;  

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 

витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;  

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических 

состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: 

аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, 

специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы со Спортсменами; для 

проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются психологи; 

 - медико-биологические средства- витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская 

парная баня и сауна. 

 

3. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
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необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «бадминтон»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «бадминтон»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«бадминтон»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации начиная  

с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
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соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «бадминтон» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 
Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

1.4. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее не менее 

110 105 130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Метание волана м 
не менее не менее 

3 5 4 

2.2. Бег на 10 м с высокого старта с 
не более  не более 

3,1 3,4 - - 

2.3. Челночный бег 6х5 м с 
не более не более 

- - 15,6 15,8 

2.4. 
Прыжки через скакалку (за 30 

с) 
количество раз 

не менее не менее 

40 35 - - 

2.5. 
Прыжки через скакалку (за 45 

с) 

количество раз не менее не менее 

- - 75 65 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «бадминтон» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. см не менее 
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

Общая физическая подготовка (для всех этапов). 

Строевые упражнения. Общие понятия о строе и командах. Повороты на месте 

и в движении. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте и в движении. Способы 

перестроения на месте и в движении. Размыкание и смыкание строя. Перемена 

направления движения. Остановка во время движения шагом и бегом. Изменение 

скорости движения.  

Общеразвивающие упражнения без предметов.  

Упражнения для рук и плечевого пояса: одновременные, попеременные и 

последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибания, отведение и приведение, повороты, маховые и круговые 

движения), сгибание рук в упоре лежа.  

Упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной 

осанки: наклоны вперед, назад, в стороны с различными положениями и движениями 

руками, дополнительные пружинящие наклоны; круговые движения туловищем; 

прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и 

ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком; в упор лежа на спине, 

поочередное и одновременное поднимание рук и ног, поднимание и медленное 

опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от пола, круговые 

движения ногами («педалирование»).  

Упражнения для ног: в положении стоя различные движения прямой и согнутой 

ногой, приседания на одной и обеих ногах, маховые движения, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки, различные 

прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на 

одной и обеих ногах на 30-60 м.  

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Челночный бег 6х5 м с 
не более 

15,6 15,8 

2.2. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

32 
28 

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

75 65 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех 

лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 
спортивный разряд» 
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Упражнения для рук, ног и туловища: в положении сидя и лежа различные 

движения руками и ногами, наклоны и повороты туловища, круговые движения 

ногами, разноименные движения на координацию, маховые движения с большой 

амплитудой, упражнения для развития гибкости и на расслабление, комбинация 

вольных упражнений, упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей 

пальцев рук, отталкивания одной и обеими руками от стены, пола, земли с 

постепенным увеличением амплитуды сгибания и разгибания рук, те же упражнения 

с партнером, упражнения для рук, ног и туловища с партнером и с сопротивлением 

партнера.  

Ходьба и бег: ходьба в различном темпе, на носках и пятках, высоко поднимая 

колени, выпадами, приставными шагами: ходьба и бег с различными движениями 

руками, бег в различном темпе, бег с изменением направления и скорости, высоко 

поднимая бедра, пружинистый бег на носках, постепенно ускоряющийся бег с 

прыжками, бросание и ловля мячей на ходу и на бегу.  

Упражнения с предметами.  

С короткой скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной 

и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 

полуприседе, прыжки с двойным вращением скакалки, бег со скакалкой по прямой и 

кругу, эстафеты со скакалками.  

С длинной скакалкой: набегание под вращающуюся скакалку, прыжки на одной 

и обеих ногах, без поворота и с поворотом, с различными движениями руками, вдвоем 

и втроем.  

С гимнастической палкой: наклоны и повороты туловища, держа палку в 

различных положениях, маховые и круговые движения руками, переворачивание, 

выкручивание и вкручивание, переносы ног через палку, подбрасывание и ловля 

палки, упражнения вдвоем с одной палкой с сопротивлением, сочетание движения 

руками с движением туловища.  

Упражнения с теннисными мячами: броски и ловля мяча из положения сидя, 

стоя, лежа одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание его на ходу; метания мяча в цель, в мишень и на дальность, броски в 

цель соревновательного характера.  

Упражнения с набивными мячами (вес мяча от 1 до 2 кг): сгибание и разгибание 

рук, круговые движения руками, сочетание движения руками с движением 

туловищем, маховые движения, броски вверх и ловля мяча с поворотом и 

приседанием, перебрасывание мяча по кругу и вдвоем из положения стоя, стоя на 

коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди в различных направлениях и различными 

способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, бросками 

двумя руками из-за головы, через голову, между ног), броски и подкидывание мяча 

одной и двумя ногами (в прыжке), эстафеты и игры с мячами, соревнования на 

дальность броска одной и двумя руками вперед и назад.  

Упражнения с булавами (сначала с одной, затем с двумя): вынос булав малыми 

кругами из основного положения (булавы на предплечьях), большие и малые дуги в 

лицевой и боковой плоскостях, руки вверх или внизу – большие круги внутрь и 

наружу, руки вверх или внизу – большие круги вперед и назад, руки в стороны – 
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малые круги кверху и книзу за рукой и перед рукой, руки вперед – средние круги 

кверху и книзу, последовательно круги за головой и малые круги перед лицом, 

мельница над головой и в горизонтальной плоскости.  

Упражнения с баскетбольным мячом: броски мяча из различных положений: 

сидя, стоя, лежа, броски одной и двумя руками, броски из-за головы, сбоку, снизу, 

ведение мяча (дриблинг) с постепенным ускорением движения, броски в корзину 

одной и двумя руками с места и в движении, игровые упражнения, эстафета с мячами.  

Упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения для девушек: опорные 

прыжки; упражнения в равновесии на бревне, на гимнастической скамейке. 

Упражнения на разновысоких брусьях. Элементарные акробатические упражнения, 

лазание на канате и шесте. Упражнения для юношей: опорные прыжки; упражнения 

на перекладине, на параллельных брусьях, на кольцах, упражнения в равновесии. 

Элементарные акробатические упражнения, лазание на канате и шесте.  

Упражнения на гимнастической стенке для девушек и юношей: в висе 

поднимание прямых и согнутых ног, разведение и сведение ног, круговые движения 

ногами, боковые раскачивания в висе спиной и лицом к стенке, лазание по стенке 

вверх, в стороны, стоя у4 стенки наклоны и прогибания вперед, назад, в стороны; 

лежа, зацепившись ногами, наклоны вперед, повороты туловища; то же, сидя лицом 

к стенке, сидя на гимнастической скамейке и, зацепившись за стенку ногами, 

пригибания назад, касаясь затылком пола; то же, вращения туловищем с различными 

исходными положениями и движениями руками, стойка на голове и руках с касанием 

ногами стенки, упражнения в висе на стенке с утяжелениями для ног (набивные 

мячи).  

Спортивные и подвижные игры. Эстафеты. Игры в баскетбол, ручной мяч, 

футбол или хоккей (по выбору), различные подвижные игры (летом и зимой), 

эстафеты.  

Специальная физическая подготовка (для всех этапов).  

Бег: на короткие дистанции (30, 60, 100м); повторный бег 2 х 30, 5 х 30; 2 х 60м; 

бег 10-15 м туда – грудью вперед, обратно – спиной вперед; бег боком приставными 

шагами, бег спиной вперед – приставными шагами; бег в гору и под гору, по 

неглубоким местам в воде (по колено), по неглубокому снегу (с высоким 

подниманием голени); бег с мгновенной остановкой по зрительному сигналу, бег по 

ломаной линии.  

Легкоатлетические прыжки: в высоту и длину, с места и с разбега, прыжки на 

невысокие ступени с мягким соскоком, прыжки вверх с отягощением (мешочек с 

песком, с диском и грифом от штанги), прыжки вверх с доставанием предмета, 

прыжки в глубину.  

Ходьба в глубоком приседе; ходьба и бег с партнером на плечах. Упражнения 

для кисти с эспандером, сжимание теннисного мяча в ладони. Вращательные 

движения кистью, медленные, максимально быстрые, с булавами, с ракетой для 

бадминтона и теннисной ракетой, с гимнастической палкой; восьмерка в 

горизонтальной и вертикальной плоскости с ракетой для бадминтона и теннисной 

ракетой.  
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Специальный комплекс упражнений для выработки скоростной выносливости: 

бег на месте с высоким подниманием голени и со сменой ног на боковых линиях 

одиночной и парной площадки; прыжки вверх с соединением ног в воздухе 

(первоначальное положение – одна нога на задней линии, другая – на линии задней 

зоны парной игры); бег поперек одиночной площадки, лицом к сетке, бег по площадке 

по треугольнику (первая точка треугольника – скрещение центральной линии с 

задней, вторая – боковая линия у сетки, третья – у сетки у второй боковой линии) со 

сменой воланов; скоростное отжимание от пола из упора лежа, вращение палки с 

подвешенным к ней на тесьме грузом 1 – 2 кг.  

Имитация различных движений при ударах, применяемых в бадминтоне, 

упражнения с подвесным воланом при ударах слева-сверху, на уровне головы и снизу, 

смеша, смеша-слева.  

Имитационные упражнения на площадке без волана для тренировки 

внимательности при наблюдении за действиями противника (предугадывания 

намерений противника по замаху ракеты при ударе по воображаемому волану).  

Жонглирование (на различную высоту) воланом открытой и закрытой стороной 

ракеты.  

Удары на точность в плоскую стенку-мишень, размеченную в соответствии с 

траекторией полета волана при различных подачах и ударах.  

Упражнения для выработки правильного подхода к подлетающему волану 

справа, слева и сверху и в правильном отбегании назад за пролетающим вверх 

воланом.  

Упражнения в выполнении сильного удара справа-снизу при запоздалом выходе 

на высокую свечу в правый угол площадки и в правильном прогибании назад при 

запоздалом отражении высокой свечи.  

Упражнения в точном выполнении отбивания сильного удара к сетке 

укороченным ударом и назад высокой свечой, в выполнении прыжка с ударом вниз и 

удара сверху с поворотом корпуса.  

Различные эстафеты с воланом. 

Изучение и совершенствование техники и тактики игры.  

Этап начальной подготовки. До года обучения.  

Общее ознакомление с игрой в бадминтон путем проведения показательных игр 

квалификационных спортсменов или показа кинофильмов (видеокассет, дисков) с 

кратким пояснением по ходу игры. Обучение различным способом держания ракеты 

(хватка) при ударе справа, снизу, слева, сверху. Специальные упражнения для кисти, 

способствующие ее развитию и расслаблению в процессе игры. Обучение основной 

стойке бадминтониста при подаче, при приеме подачи, при игре, при ударах справа, 

слева, снизу, сверху. Обучение правильному передвижению по площадке. 

Имитационные упражнения с ракетой без волана при ударах справа, слева, сверху, 

снизу. Упражнения с подвесным воланом. Жонглирование воланом на разную высоту 

открытой и закрытой стороной ракеты. Удары в плоскую стенку с подхватом 

отскочившего волана. Привитие навыков слежения за воланом при жонглировании. 

Обучение ударам, которые требуют движения кистью, короткому и косому удару 

справа и слева, подставке и др. Закрепление устойчивых навыков работы кистью. 
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Обучение ударам, требующим движения всей рукой (в том числе и кистью) и 

частичной работы туловища, плоским ударам справа и слева, плоско-далекому удару 

сверху, а также короткой, высоко-далекой и плоской подачам. Первоначальное 

ознакомление со смешем. Привитие навыком слежения за воланом и противником во 

время игры. Ознакомление с простейшими тактическими комбинациями на 2-3 удара.  

Свыше года обучения. Совершенствование всех изученных ранее ударов. 

Обучение укороченному удару, высокой и низкой свече, атаке «стрелой», подставке 

у сетки. Привитие навыков выходить на волан с тем, чтобы волан летел на сторону 

противника со снижением. Отработка точности подач. Привитие навыков игры по 

задней линии, по боковым линиям, по углам сетки. Развитие и закрепление наиболее 

эффективно выполняемых ударов и приемов так называемых «коронных» ударов 

игрока. Совершенствование техники и тактики одиночной игры, используя все 

изученные приемы, подачи и удары. Одновременное обучение атакующему стилю 

игры и правильным защитным действиям. Обучение и совершенствование техники и 

тактики парной игры при переднезаднем расположении партнеров. 

Учебно-тренировочный этап. До трех лет обучения. Совершенствование 

ранее изученных приемов, ударов и всех типов подач в определенные места 

площадки, а также в точности выполнения ударов по боковым линиям, к задним 

углам площадки и к сетке, укороченных ударов, высоких и низких свеч по углам 

площадки. Обучение смешу слева на площадке и у сетки, плоско-далекому удару 

справа-снизу и высоко-далекому удару слева-сверху. Совершенствование всех видов 

атаки «стрелой» и подставки у сетки. Развитие умения в однообразном выполнении 

ударов как справа, так и слева. Обучение финтам. Развитие умения корректировки 

силы удара в зависимости от веса волана. Дальнейшее закрепление навыка выходить 

на волан, не ожидая его снижения ниже уровня сетки. Закрепление навыка слежения 

за воланом и противником (правильное распределение внимания) при высоком 

полете волана. Закрепление навыка возвращаться в свою центральную позицию после 

любого удара. Привитие навыка всегда отбивать волан высоко и далеко назад и в том 

случае, если игрок не успел занять свои центральную позицию или находится в 

неудобной позиции для удара. Дальнейшее совершенствование техники и тактики 

одиночной игры. Развитие умения строить комбинации из 3 – 4 ударов с целью 

отвлечения противника от места предполагаемого атакующего удара. Развитие 

умения правильно сочетать атакующие и защитные действия. Обучение и 

совершенствование техники и тактики парной игры при параллельном расположении 

партнеров в парной игре девушек и юношей. Совершенствование техники и тактики 

парной смешанной игры при переднезаднем расположении партнеров. Привитие 

девушкам навыков смелой атакующей игры у сетки, умения ударять вниз каждый 

волан, пролетающий в пределах досягаемости для ракеты. Развитие умения играть в 

парной игре всегда на одного игрока и в первую очередь против слабейшего.  

Свыше трех лет обучения.  

Дальнейшее совершенствование всех изученных подач, ударов и приемов. 

Совершенствование в выполнении финтов. Развитие умения при коротком замахе 

производить высоко-далекие удары на заднюю линию. Совершенствование в 

выполнении смеша. Развитие умения повторного применения смеша, а также 
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перехода от атаки к защите и от защиты к атаке в зависимости от игры противника. 

Дальнейшее совершенствование тактики одиночной игры. Развитие умения строить 

многоходовые комбинации ударов и приемов. Развитие скоростной выносливости 

путем игры против двух партнеров, игры со сменой противников через 10 – 15 минут. 

Закрепление следующих навыков: расслабляться в игре между ударами, перед ударом 

и особенно после удара; удерживания ракеты до удара и после удара двумя пальцами, 

плотно обхватывая ракету только во время самого удара (при необходимости – уметь 

менять хватку ракеты в зависимости от выполняемого удара). Совершенствование 

тактики парной игры. Освоение циклического перемещения партнеров при игре 

девушек и юношей. Атакующая игра в парной смешанной категории с 

преимущественным передне-задним расположением. Развитие тактического 

мышления и самостоятельности в одиночной и парной играх. Развитие умения 

практически выполнить, а при изменившейся обстановке (при изменении тактики 

игры противником) соответствующим образом скорректировать намеченный план 

игры с конкретным противником. 

 

4.2. Учебно-тематический план  

 

Этап 

спортивной 
подготовки 

Темы по 

теоретической 
подготовке 

Объем 

времени 
в год 

(минут) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 
культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 
физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 
физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  
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Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 
тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 
личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 
культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 
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тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 
экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «бадминтон» основаны  

на особенностях вида спорта «бадминтон» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится  

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«бадминтон», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бадминтон» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «бадминтон». 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

организация:  

− проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут);  

− формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия  обучающихся 

в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 
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физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные 

планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-

кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном 

составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных дисциплин, 

включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более).  

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие игрового зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
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Таблица № 1 
№   

п/п 
Наименование Единица измерения 

Количество 

изделий 

1.  Волан для бадминтона (перьевой) штук 960 

2.  Волан для бадминтона (пластиковый) штук 240 

3.  Обмотка для ракеток штук 50 

4.  Гантели переменной массы (от 1,5 до 10 кг) комплект 3 

5.  Станок для натяжки ракеток штук 1 

6.  Струна для натяжки ракеток комплект 30 

7.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) штук 7 

8.  Перекладина гимнастическая штук 1 

9.  Ракетка для бадминтона штук 10 

10.  Сетка для бадминтона комплект 2 

11.  Скамейка гимнастическая штук 3 

12.  Стенка гимнастическая штук 3 

13.  Стойки для бадминтона комплект 2 

14.  Барьер легкоатлетический штук 8 

15.  Барьер низкий штук 8 

16.  Координационная лесенка для бега штук 5 

17.  Мат гимнастический комплект 4 

18.  Перекладина гимнастическая штук 1 

19.  Скамейка гимнастическая штук 3 

20.  Стенка гимнастическая штук 3 

21.  Степ-платформа штук 5 

22.  Утяжелители для ног комплект 10 

23.  Фишка (конус) штук 30 

24.  Эспандер ленточный штук 10 

25.  Эспандер трубчатый с резиновыми ручками штук 5 

 

Таблица 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

кс
п

л
у

ат
ац

и
и

  

(м
ес

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

кс
п

л
у

ат
ац

и
и

 

(м
ес

) 

1.  
Волан для бадминтона 

(перьевой) 
штук на обучающегося - - 32 1 

2.  Обмотка для ракеток штук на обучающегося - - 24 12 

3.  Ракетка для бадминтона штук на обучающегося - - 2 12 

4.  Струна для натяжки ракеток комплект на обучающегося - - 24 12 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 

 

 



27 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 э

кс
п

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
 э

кс
п

л
у
ат
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и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Костюм спортивный 

тренировочный зимний 
штук на обучающегося - - 1 1 

2. 
Костюм спортивный 

тренировочный летний 
штук на обучающегося - - 1 1 

3. 
Кроссовки для 

спортивного зала 
пар на обучающегося - - 1 1 

4. Спортивные брюки штук на обучающегося - - 1 1 

5. Футболка штук на обучающегося - - 1 1 

6. Шорты штук на обучающегося - - 1 1 

7. 
Чехол на ракетку 

(сумка-чехол) 
штук на обучающегося - - 1 12 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

6.2.1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

- Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) кроме основного тренера-преподавателя допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «бадминтон», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

6.2.2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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6.2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
 

7. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение деятельности организации – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства учреждения с использованием всей совокупности информационных 

ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности. 

 

8. Перечень информационного обеспечения 

 

1. Рыбаков Д. Г., Штильман М.И. Основы спортивного бадминтона М. 

Физкультура и спорт», 1982.  

2. В. Лившиц, А. Галицкий Бадминтон М. «Физкультура и спорт», 1984.  

3. Волков Л. В. Теория и методика детского и юношеского спорта. Киев: 

Олимпийская литература, 2002.  

4. Горбунов Д. Д. Психопедагогика спорта. М. «Физкультура и спорт», 1986.  

5. Лях В. И. Тесты в физическом воспитании школьников: пособие для учителя 

Н. ООО Фирма «Издательство АСТ», 1988.  

6. Филин В. П., Фомин Н. А. Основы юношеского спорта М. ФиС, 1980.  

7. Галицкий А. Азбука бадминтона: учебное пособие – М.: ФиС, 1987. 

8. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать: М. ООО 

«Издательство Астель», 2002. 

9. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «бадминтон» 

утвержденный Приказом Министерством спорта Российской Федерации от 31 

октября 2022 г. №880. 

 

Интернет-ресурсы: 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

Федерации (http://www.minsport.gov.ru/). 

2. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru). 
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