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Пояснительная записка 

 

Бадминтон - одна из популярнейших спортивных игр, получившее 

широкое распространение во всём мире, а также в России. Бадминтон - вид 

спорта, в котором игроки располагаются на противоположных сторонах, 

разделённой сеткой площадки и перекидывают волан через сетку ударами 

ракеток, чтобы он упал на поле противника. Соперничают два игрока или две 

пары игроков. Входит в программу летних Олимпийских игр с 1992г. Игра в 

бадминтон весьма эффективное средство укрепления здоровья и физического 

развития. Все движения в бадминтоне носят естественный характер, 

базирующийся на беге, прыжках, метаниях и т.д. 

Современные медики - биологические и социологические исследования 

показывают, что систематические занятия бадминтоном вызывают 

значительные морфофункциональные изменения в деятельности 

анализаторов, опорно-двигательном аппарате и внутренних органах и 

системах. В частности, улучшается глубинное и периферическое зрение, 

повышается способность нервно мышечного аппарата к быстрому 

напряжению и расслаблении мышц; 

Выполнение прыжков в игре, способствует укреплению мышечно- 

связочного аппарата нижних конечностей, укрепляется связочный аппарат 

кистей рук и увеличивается их подвижность: увеличивается обмен веществ, 

работа органов, кровообращения и дыхания. Обоснована эффективность 

занятий бадминтоном для коррекции осанки ребёнка. 

В процессе игровой деятельности, занимающиеся испытывают 

положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, инициативу. Благодаря 

этому игра представляет собой средство не только физического развития, но и 

активного отдыха всех детей. 

Предлагаемая программа построена так, чтобы дать детям ясные и 

глубокие знания, умения и навыки игры в бадминтон, о системе 

взаимодействия физкультуры и спорта с жизнью. В ней подразумевается 

широкое привлечение жизненного опыта педагога-тренера живых примеров из 

окружающего спортивного мира и современной реальности, что является 

важным условием успешного материала. Программа “Бадминтон” является 

модифицированной и имеет физкультурно-спортивную направленность. 

 



Отличительные особенности программы 
 

Программа дополнительного образования “Бадминтон” базируется на 

современных идеях педагогии: концепции сотрудничества и концепции 

личностно - ориентированного обучения и персонализации подготовки. 

Вид программы: “Модифицированная” (адаптированная) программа”. 

Направленность программы: 

- Спортивно-оздоровительный. 

Образовательная программа “Бадминтон” состоит из 3 этапов: 

- подготовительный; 

- основной; 

- заключительный. 

На подготовительном этапе идёт подготовка и обучению техники и 

основным тактикам игры в бадминтон. На 2-ом этапе идёт базовое обучение 

техники и тактики игры в бадминтон, сузится практика и участие в открытых 

турнирах по бадминтону в городе и Республике. На 3-ем этаже идёт 

дальнейшее совершенствование техники и тактики игры в бадминтон, идёт 

становление обучающегося как бадминтонистов-спортсменов. Участие в 

открытых турнирах и совершенствования по бадминтону (личных, парных, 

командных) в городе и по России. Выполнение и получение спортивных 

разрядов: 3 по 1- юнош., 3-взросл., 2-взросл. 

Актуальность программы позволяет увеличить двигательную 

активность учащегося и почувствовать себя личностью в коллективе. 

Практическая значимость состоит в том, чтобы увеличить режим 

двигательной активности школьников и дошкольников, содействовать 

развитию физических качеств: быстроты, силы, ловкости, выносливости, 

координации с элементами бадминтона. 
 

Формирование групп на этапах подготовки: 
 

-Спортивно-оздоровительный (СО)- на него зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ и дошкольных учреждений, имеющие 

разрешение врача и сдавшие входные нормативы по общей физической 

подготовке. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и 

знакомство с основами техники бадминтона. 



Содержание программы 

Цель программы “Бадминтон”: 

Развитие и формирование у обучающихся универсальных двигательных 

способностей, овладение техническими приёмами и тактическими действиями 

в спортивной игре бадминтон, выполнение юношеских спортивных разрядов. 

Задачи программы: 

Обучающие (Обеспечение каждому ребёнку требуемого уровня образования): 

1) Ознакомление детей с историей развития бадминтона в России и в мире. 

2) Формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влияний 

физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и 

развития двигательных способностей. 

3) Овладение школой движений в бадминтоне. 

4) Развитие координационных и кондиционных способностей. 

5) Развитие физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости 

и гибкости. 

6) Обучение официальным правилам организации и проведения 

соревнований, технике судейства игр в одиночных и парных матчах. 

7) Обучение психической саморегуляции. 

-Воспитательные (Воспитание в соответствии с высокими морально-

нравственными ценностями): 

1) Формирование общественной активности личности обучаемого. 

2) Воспитание культуры общения и поведения в коллективе, в команде. 

3) Воспитание любви к Родине, наследию предыдущих поколений и 

современников. 

-Развивающие (Обеспечение гармоничного эстетического и физического 

развития): 

1) Развитие самостоятельности, ответственности, активности, аккуратности. 

2) Выработка навыков здорового образа жизни. 

3) Развитие игровых, эмоциональных и творческих способностей детей. 

4) Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей. 

5)Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, 

спортивной тренировки. 

6)Выработка умений использовать физические упражнения для укрепления 

здоровья и противостояния стрессам.  



Формы и режим занятий 

 

Год 

обучения 

Возраст 

детей 

Кол-во 

детей в 

группе 

Кол-во 

учебных 

часов в 

неделю 

Кол-во 

учебных 

часов в 

год 

Требования 

по 

спортивной 

подготовке 1-ый 5-7 15-20 4 144 Нормативные 

требование 

программы 

2-ой 8-12 15-20 4-6 144-216 3-юн. 

Нормативные 

требования 

программы 3-ий 13- без 

ограничен

ий 

15-20 4-6 144-216 2 или 1 -юн. Разряд; 3- 2 

спортивный разряд-без 

ограничений. 

Нормативные требования 

программы  

Периодичность занятий: 

Учебно-тренировочные занятия проводятся 2 -3 раза в неделю по 2 часа. 

Используемые формы обучения: 

1. Теоретические подготовка обучающегося: учебные занятия, 

лекции, семинары, экскурсии, учебные конференции, консультации. 

2. Практическая подготовка обучающегося: практические 

учебного тренировочные занятия, учебная и спортивная практика (игровая 

тренировка, контрольные игры, участие в открытых турнирах и соревнованиях 

по бадминтону, в одиночных, парных, командных). 

Формы подведения итогов реализации программы 

Для обучающихся обязательна сдача зачетов по практической 

подготовке. Оценивается участие в республиканских, районных и городских 

соревнованиях. 



Два раза в год (сентябрь и май) проводятся контрольные зачеты по 

общефизической подготовке. 

Знания, умения и навыки, которые должны приобрести воспитанники в 

процессе занятий по программе: 

-Гармоническое развитие личности, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды 

для укрепления здоровья, противостояния стрессам. 

-Расширение двигательного опыта по средствам овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в 

различных по сложности условиях; 

-Развитие координационных и кондиционных способностей; 

-Знания о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировки, значение занятий бадминтоном для будущей трудовой 

деятельности; 

-Углублённое представление о виде спорта - бадминтон; 

-Закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время. 

-Формирование адекватной оценки собственных физических 

возможностей, содействию развития психических процессов и обучению 

психической саморегуляции. 

-Повышение спортивного мастерства в игре бадминтон. 

-Соблюдение нравственно-этических норм (культура речи и поведения) 

-Умение работать в команде (сотрудничество, взаимопомощь, 

взаимоуважение). 

-Адекватность восприятия оценки своей деятельности (умение достойно 

выигрывать и проигрывать, работать над ошибками). 

-Заполнение индивидуальной карточки учета результатов обучения 

ребенка по образовательной программе «Бадминтон», диагностической карты 

физического и психического развития обучающихся, мониторинг личностного 

развития и уровня воспитанности обучающихся.  



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

Учебно-тематический план 1-ый этап обучения 

 

 

 

  

№ 

п/п 

Наименование разделов и 

тем 

Количество часов Общее 

количество 

часов Теория Практика 

1 Введение, специфика 

бадминтона как игрового 

вида спорта. Правила игры в 

бадминтон. Развитие 

бадминтона в России. 

3 1 4 

2 Инструкция по технике 

безопасности на занятиях по 

бадминтону, по охране 

труда при проведении 

занятий по спортивным и 

подвижным играм. 

2  2 

3 Теоретическая подготовка. 2 - 2 

4 Общая физическая 

подготовка. 

 56 56 

5 Специальная физическая 

подготовка. 

 10 10 

6 Техническая подготовка. - 50 50 

7 Тактическая подготовка 1 3 4 

8 Интегральная подготовка 1 5 6 

9 Зачёты и контрольные 

испытания. 

2 8 10 

Итого часов 11 133 144 



Содержание программы “Бадминтон" 

1-ый этап обучения 

 

Раздел 1. Введение в предмет. 

Тема 1. “Вводное значение”. Знакомство с детьми, выявление их 

знаний, умений, навыков. 

Тема 2. Специфика бадминтона как игрового олимпийского вида 

спора. 

Тема 3. Развитие бадминтона в России. Федерация бадминтона России. 

Тема 4. Правила игры в бадминтон. Основные определения. Корт и 

его оборудование. Волан. Жеребьёвка. Система счета. Смена сторон. 

Подача волана и приём волана. 

Раздел 2. Инструкции по ТБ и ОТ. 

Тема 1. Правила поведения обучающегося в спортивном зале и на 

спортивной площадке на занятиях по бадминтону. 

Тема 2. Общие требования безопасности и охраны труда при 

проведении занятий по спортивным и продвинутым играм. 

Раздел 3. Теоретическая подготовка. 

Тема 1. Первые шаги на пути к увлекательной игре “бадминтон”. 

Сущность игры. 

Тема 2. Подвижные игры и соревновательные упражнения с воланом и 

ракеткой. 

Раздел 4. Общая физическая подготовка. 

Тема 1. Общеразвивающие упражнения на все группы мышц. 

Упражнения для разминки. Тема 2. Подготовительные упражнения для 

развития быстроты передвижения. 

Тема 3. Подготовительные упражнения для развития быстроты 

реакции и ловкости. 

Тема 4. Подготовительные упражнения для развития гибкости. 

Тема 5. Подготовительные упражнения для развития прыгучести. 



Тема 6. Подготовительные упражнения для развития силы. 

Тема 7. Подготовительные игры: “Кто первый?”, “Воробьи и вороны”, 

“Салки” для развития быстроты. 

Тема 8. Подвижные игры: “Слушай сигнал!”, “Подхвати 

гимнастическую палку”, “Вокруг стульев” для развития быстроты реакции и 

ловкости. 

Тема 9. Подвижные игры: “Удочка”, “Прыжки по кочкам”, “Бой 

петухов” для развития прыгучести. 

Тема 10. Подвижные игры: “Тяни в круг”, “Гонка тачек”, “Кто 

сильнее?” для развития силы. 

Тема 11. Развитие общей выносливости. Кроссовая подготовка. 

Раздел 5. Специальная физическая подготовка. 

Тема 1. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Тема 2. Упражнения на растяжение мышц. 

Тема 3. Упражнения для мышц ног и таза. 

Тема 4. Упражнения на равновесие. 

Тема 5. Упражнения для мышц туловища и шеи. 

Тема 6. Упражнения на расслабление. 

Раздел 6. Техническая подготовка. 

Тема 1. Подготовка к обучению технике. 

Тема 2. Индивидуальные упражнения с воланом. 

Тема 3. Индивидуальные упражнения с двумя воланами. 

Тема 4. Парные упражнения с воланом. 

Тема 5. Парные упражнения с двумя воланами. 

Тема 6. Групповые упражнения и эстафеты. 

Тема 7. Упражнения с ракеткой. 

Тема 8. Имитационные упражнения с ракеткой. 

Тема 9. Упражнения с воланом. 

Тема 10. Индивидуальные упражнения с ракеткой и воланом. 

Тема 11. Парные упражнения с одной ракеткой и воланом на двоих. 



Тема 12. Парные упражнения с одной ракеткой и воланом на двоих. 

Тема 13. Разминочные упражнения сразу после удара по волану. 

(комбинированные упражнения.) 

Тема 14. Парные жонглирование воланом с выходом вперёд. 

Раздел 7. Тактическая подготовка. 

Тема 1. Ознакомление с тактическими действиями в бадминтоне. 

Тема 2. Основы тактики для начинающих игроков. 

Раздел 8. Интегральная подготовка. 

Тема 1.Учебная двусторонняя игра с индивидуальными заданиями. 

Тема 2. Целостно - игровые занятия с заданиями на переключение. 

Тема З. Игровые тренировки. 

Раздел 9. Зачёты и контрольные испытания. 

Тема 1. Основы правил игры в бадминтон. 

Тема 2. Основы правил для начинающих игроков. 

Тема 3. Правила поведения начинающих игроков в спортивном зале и 

на спортивной площадке. 

Тема 4. Нормативные требования по физической подготовленности: 

(Мальчики и девочки). 

1) Бег 30м. с высокого старта, в сек. 

2) Бег с изменением направления, 6х5м., в сек. 

3) Прыжок в длину с места, в см. 

4 ) Метание набивного мяча(1кг) из-за головы двумя руками сидя и 

стоя, в метрах. 

5) Отжимания от пола, кол-во раз. 

6) Поднимания туловища за 30 сек. 

7) Гибкость, наклоны вперёд сидя, см. 

8) Прыжки со скакалкой за 30 сек. 

9) Кросс 1000 м, мин. сек. 

  



Учебно-тематический план 

2-ый этап обучения 

 

 

  

№ 

п/п 

Наименование разделов и 

тем 

Количество часов Общее 

количество 

часов 
Теория Практика 

1 Введение, специфика 

бадминтона как игрового 

вида спорта. Правила игры в 

бадминтон. Развитие 

бадминтона в России. 

3 1 4 

2 Инструкция по технике 

безопасности на занятиях по 

бадминтону, по охране 

труда при проведении 

занятий по спортивным и 

подвижным играм. 

2  2 

3 Теоретическая подготовка. 2 - 2 

4 Общая физическая 

подготовка. 

 76 76 

5 Специальная физическая 

подготовка. 

 20 20 

6 Техническая подготовка. - 66 66 

7 Тактическая подготовка 4 16 20 

8 Интегральная подготовка 2 12 14 

9 Зачёты и контрольные 

испытания. 

2 10 12 

Итого часов 15 201 216 



Содержание программы “Бадминтон" 

2-ой этап обучения. 

 

Раздел 1. Введение в предмет. 

Тема 1. “Вводное занятие”. Встреча с детьми, выявление их знаний, 

умений, навыков. 

Тема 2. Мировые тенденции развития бадминтона. Современное 

состояние игры в бадминтон и тенденции к развитию в России. 

Тема 3. Официальные правила игры в бадминтон. Одиночные матчи. 

Парные матчи.  

Раздел 2. Инструкции по ТБ и ОТ. 

Тема 1. Инструкция по охране труда при проведении занятий по 

спортивным и подвижным играм. 

Тема 2. Инструкция по охране труда при проведении спортивных 

соревнований по бадминтону. 

Раздел 3. Теоретическая подготовка. 

Тема 1. Противостояние бадминтонистов физическому утомлению. 

Тема 2. Приёмы и хитрости в игре бадминтон. 

Раздел 4. Общая физическая подготовка. 

Тема 1. Общеразвивающие управление для всех групп мышц. 

Упражнения для разминки.  

Тема 2. Подготовительные упражнения для развития быстроты 

передвижения. 

Тема 3. Подготовительные упражнения для развития быстроты реакции 

и ловкости. 

Тема 4.Подготовительные упражнения для развития гибкости. 

Тема 5. Подготовительные упражнения для развития прыгучести. 

Тема б. Подготовительные упражнения для развития силы. 

Тема 7. Подвижные игры: “Салки с воланом”, “Отчисти свой сад от 

камней”, “Закинь волан” для развития быстроты передвижения.. 

Тема 8. Подвижные игры: “Землемеры”, “Наступление”, “Охотники и 

утки” для развития реакции и ловкости. 

Тема 9. Подвижные игры: “Скакуны”, “Невод”, “Прыжки через 

препятствия” для развития прыгучести. 

Тема 10. Подвижные игры: “Бой всадников”, “Переноска раненых”, 



“Кто устоит” для развития силы 

Тема 11. Развитие общей выносливости. Кроссовая подготовка. 

Раздел 5. Специальная физическая подготовка. 

Тема 1. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Тема 2. Упражнения на растяжение мышц. 

Тема 3. Упражнения для мышц ног и таза. 

Тема 4. Упражнения на равновесие. 

Тема 5. Упражнения для мышц туловища и шеи. 

Тема 6. Упражнения на расслабление. 

Раздел 6. Техническая подготовка. 

Тема 1. Обучение технике, хват ракетки. 

Тема 2. Техника жонглирования воланом. 

Тема 3. Обучение ударам открытой стороной ракетки. Удары справа 

сверху. 

Тема 4. Обучение ударам открытой стороной ракетки. Удары справа 

снизу. 

Тема 5. Обучение ударам открытой стороной ракетки. Удары сверху. 

Тема 6. Обучение ударам закрытой стороной ракетки. Удары слева 

сверху. 

Тема 7. Обучение ударам закрытой стороной ракетки. Удары слева 

снизу. 

Тема 8. Обучение ударам закрытой стороной ракетки. Удары снизу. 

Тема 9. Обучение приёму с удара сверху. 

Тема 10. Обучение подачи открытой стороной ракетки. 

Тема 11. Обучение подачи закрытой стороной ракетки. 

Раздел 7. Тактическая подготовка. 

Тема 1. Основы тактики в бадминтоне для начинающих игроков. 

Тема 2. Обучение тактическим действиям. Тактика нападения. 

Тема 3. Обучение тактическим действиям. Тактика защиты. 

Раздел 8. Интегральная подготовка. 

Тема 1. Учебная двусторонняя игра с индивидуальными заданиями. 

Тема 2. Целостно-игровые занятия с заданиями на переключение. 

Тема 3. Игровые тренировки. 

Раздел 9. Зачёты и контрольные испытания. 

Тема 1. Правила игры в одиночных матчах. 



Тема 2. Основы тактики в бадминтоне. 

Тема 3. Инструкции по технике бадминтона и охране труда на учебных 

занятиях и соревнованиях. 

Тема 4. Нормативные требования по физической подготовленности: 

1) Бег 30м. с высокого старта, в сек. 

2) Бег с изменением направления, 6х5, в сек. 

3) Прыжок в длину с места, в см. 

4) Метание набивного мяча (1кг.) из-за головы двумя руками сидя и 

стоя, в метрах. 

5) Отжимания от пола, кол-во раз. 

6) Поднимание туловища за 30 сек., кол-во раз. 

7) Гибкость в см. (наклоны вперёд сидя) 

8) Прыжки со скакалкой за 1 мин. 

9) Кросс 1 км, мин. сек. 

  



Учебно-тематический план 

3-ий этап обучения 

 

  

№ 

п/п 

Наименование разделов и 

тем 

Количество часов Общее 

количество 

часов Теория Практика 

1 Введение, специфика 

бадминтона как игрового 

вида спорта. Правила игры в 

бадминтон. Развитие 

бадминтона в России. 

3 1 4 

2 Инструкция по технике 

безопасности на занятиях по 

бадминтону, по охране 

труда при проведении 

занятий по спортивным и 

подвижным играм. 

2  2 

3 Теоретическая подготовка. - 4 4 

4 Общая физическая 

подготовка. 

 52 52 

5 Специальная физическая 

подготовка. 

6 44 50 

6 Техническая подготовка. 4 30 34 

7 Тактическая подготовка 2 28 30 

8 Интегральная подготовка 6 22 28 

9 Зачёты и контрольные 

испытания. 

2 10 12 

Итого часов 25 191 216 



Содержание программы “Бадминтон" 

3-ий этап обучения. 

Раздел 1. Введение в программу предмета. 

Тема 1. “Вводное занятие”. Встреча с обучаемыми, выявление их 

знаний, умений, навыков. 

Тема 2. Новые мировые тенденции развития бадминтона. Европейский 

и Азиатский стиль развития бадминтона. 

Тема 3. Официальные правила игры в бадминтон. Ошибка поля подачи. 

Нарушения. Спорный. Волан не в игре. 

Раздел 2. Инструкции по ТБ и ОТ. 

Тема 1. Инструкция по ТБ и ОТ, при проведении учебно-тренировочных 

занятий по бадминтону. 

Тема 2. Инструкция по ТБ и ОТ, при проведении спортивных 

соревнований по бадминтону. 

Раздел 3. Теоретическая подготовка. 

Тема 1. Классификация, систематизация и терминология в бадминтоне. 

Судейство: порядок проведения встречи, терминология, жестикуляция. 

Тема 2. Психологическая подготовка: (проблема, мотивация, проблемы 

личности игрока).  

Раздел 4.Общая физическая подготовка. 

Тема 1. Комплексы общеразвивающих упражнений для всех групп 

мышц. Упражнения для разминки. 

Тема 2. Упражнения на гибкость: 

Наклоны в разные стороны; размахивание в висе на перекладине или 

гимнастической лестнице; Упражнения в полу-шпагате, шпагате. 

Тема 3. Упражнения на мышцы брюшного пресса: поднимание ног в 

висе на перекладине или гимнастической лестнице; Опускание и 

поднимание туловища из различных исходных положений. 

Тема 4. Упражнения из раздела “Лёгкая атлетика”: спринтерский бег от 

30 до 60м; Бег на длинные дистанции до 2 км; Специальные упражнения 

метателя(с теннисными мячами, волейбольными, баскетбольными, 

набивными мячами (1 кг)). 

Тема 5. Силовая гимнастика: подтягивания, опускание, поднимание 

туловища из положений сидя, лёжа; Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. 

Тема 6. Упражнения на мышцы брюшного пресса: поднимание ног в 



висе на перекладине или гимнастической лестнице; Опускание и 

поднимание туловища из различных исходных положений. 

Тема 7. Силовые упражнения на мышцы ног: различные приседания без 

отягощения и с отягощением; выпрыгивания из глубокого приседа и 

многоскоки; прыжки в длину, в высоту, со скакалкой. 

Тема 8. Силовые упражнения на мышцы спины и плечевого пояса: 

упражнения в сопротивлении с партнёром; Упражнения с предметами (с 

гантелями, резиновыми амортизаторами, набивными мячами, 

гимнастическими скамейками). 

Тема 9. Развитие общей выносливости. Кроссовая подготовка. 

Раздел 5. Специальная физическая подготовка. 

Тема 1. Специальная силовая подготовка: имитация передвижений по 

площадке в усложнённых условиях; имитация ударных движений 

бадминтониста с использованием отягощений, амортизаторов; прыжки через 

препятствия, скамейку. 

Тема 2. Специальная скоростная подготовка: ускорения с высокого 

старта до 30м; Челночный бег 6х5 м; маховые движения ногами и руками; 

имитация быстрых ударов. 

Тема 3. Специальная выносливость: беговая имитация от 20 до 40 сек. до 

8-10 повторений; Упражнения с использованием передвижений и ударов по 

волану. 

Тема 4. Спец. Упражнения для рук и кисти, плечевого пояса. 

Тема 5. Спец. Упражнения на растягивание мышц. 

Тема 6. Спец. Упражнения для мышц ног и таза. 

Тема 7. Спец. Упражнения на равновесие 

Тема 8. Спец. Упражнения для мышц туловища и шеи. 

Тема 9. Спец. Упражнения на расслабление и правильное дыхание. 

Раздел 6. Техническая подготовка. 

Тема 1. Обучение технике бадминтона. Способы хватки ракетки. 

Тема 2. Обучение стойкам бадминтониста. 

Тема 3. Обучение технике ударов снизу. 

Тема 4. Обучение технике ударов сверху. 

Тема 5. Обучение технике подач. 

Тема 6. Обучение технике выполнения плоских ударов. 

Тема 7. Обучение технике ударов у сетки. 



Тема 8. Обучение технике передвижений. 

Тема 9. Динамика силы, действующей на волан. 

Тема 10. Механические свойства ракетки и их использование при 

различных ударах. 

Тема 11. Классификация ударов в бадминтоне. 

Тема 12. Разновидности подачи, требования к ним, технике выполнения. 

Тема 13. Обучение ударам сбоку. 

Тема 14. Обучение ударам по волану перед собой. 

Тема 15. Атакующие и защищающие удары. 

Тема 16. Стойки бадминтониста. Передвижения бадминтониста. 

Основные условия, способы, техника передвижения. 

Раздел 7. Тактическая подготовка. 

Тема 1. Тактика игры в бадминтон. 

Тема 2. Взаимосвязь тактики, спортивной тактики и физической 

подготовке бадминтониста. 

Тема 3. Характеристика тактических действий: защита, атака, 

контратака. 

Тема 4. Индивидуальные тактические действия в одиночных играх: 

защита, контратака. 

Тема 5. Взаимодействие игроков в парных и смешанных играх. Подачи, 

защита, атака, контратака. 

Раздел 8. Интегральная подготовка. 

Тема 1. Учебные двусторонние игры с индивидуальными заданиями в 

одиночных матчах. 

Тема 2. Учебные двусторонние игры с индивидуальными и групповыми 

заданиями в парных и смешанных матчах. 

Тема 3. Целостно - игровые занятия с индивидуальными, групповыми и 

командными заданиями на переключение. 

Тема 4. Характеристика методов объективного учёта игровой 

деятельности бадминтониста. Методы контроля и оценки результатов 

подготовленности бадминтонистов. 

Тема 5. Обобщение и анализ учебных игр, соревновательной 

деятельности бадминтонистов. 

Тема 6. Понятия специальной психологической подготовки 

бадминтониста, её значение для повышения спортивного мастерства. 



Тема 7. Психологическая подготовка к соревнованиям. Воспитание 

морально - волевых качеств. 

Раздел 9. Учебная и судейская практика. 

Тема 1. Проведение подготовительной части занятия (разминка). 

А) Отдельные упражнения; 

Б) Всей подготовительной части по конспекту. 

Тема 2. Судейская практика: 

А) в качестве судьи вышке; 

Б) в качестве судьи на линии; 

В) в качестве судьи на подаче; 

Г) в качестве судьи - счётчика очков. 

Раздел 10. Зачёты и контрольные испытания. 

Тема 1. Правила игры в парных матчах. 

Тема 2. Основы тактика защиты, атаки, контратаки. 

Тема 3. Специальная техническая подготовка: 

А) Короткая подача из 10 подач; 

Б) Высокодалёкая подача из 10 подач; 

В) “Смэш” из-за центра площади из 10 ударов; 

Г) Приём “Смэша” коротким ударом из 10 ударов; 

Д) Укороченный удар из-за центра площадки из 10 ударов. 

Тема 4. Специальная физическая подготовка: 

A) Бег 30м с высокого старта (в сек.) 

Б) Прыжки через гимнастическую скамейку боком за 30 сек. (кол-во раз). 

B) Беговая имитация “Конверт”- троекратное пробегание, в сек. 

Тема 5. Нормативные требования по физической подготовленности. 

1. Бег 60м с высокого старта, в сек. 

2. Челночный бег 6х5м, в сек. 

3. Прыжки в длину с места, в см. 

4. Метание набивного мяча(1кг) из-за головы двумя руками сидя и 

стоя, в метрах. 

5. Отжимания от пола, кол-во раз. 

6. Поднимание туловища за 30сек, кол-во раз. 

7. Гибкость, наклоны вперёд сидя, в см. 

8. Прыжки через скакалку за 1 мин, кол-во раз. 

9. Кросс 1000м, в мин. и сек.  



Методическое обеспечение программы 

 

Весь процесс учебно - тренировочных занятий должен обеспечивать 

высокий уровень овладения техникой игры в бадминтон, развития 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости), 

воспитание волевых черт характера, укрепление здоровья занимающихся и 

на этой основе достижение высшего спортивного мастерства. 

Все эти моменты учтены в обучении и тренировке бадминтонистов в 

различных группах подготовки. Воспитательная работа осуществляется 

непосредственно в процессе занятий бадминтоном и участия в 

соревнованиях. 

Основной формой проведения учебно-тренировочных занятий является 

урок. Чёткая организация и использование групповой формы занятий, 

соблюдение порядка при выполнении упражнений содействуют повышению 

организованности и дисциплины занимающихся. 

Теоретический материал преподносится в популярной и доступной 

форме в виде кратких бесед (15-20 мин.) с демонстрацией наглядных пособий 

и учебных видеофильмов. В учебных группах 3-го, 4-го, 5-го года обучения 

теоретические занятия носят более широкий и углублённый характер. 

На всех тренировочных занятиях широко применяются средства и 

упражнения общей и специальной физической подготовки. Занятия целиком 

посвящённые общей и специальной физической подготовке проводятся во 

все периоды учебно - тренировочного процесса, в особенности 

подготовительном и основном этапах. Чтобы добиться технического 

мастерства, учебно-тренировочные занятия по бадминтону сочетают с 

занятиями других видов спорта: лёгкой атлетикой, гимнастикой, волейболом, 

баскетболом и т.д. 

На занятиях по бадминтону применяются следующие методы 

организации работы с занимающимися: фронтальный, групповой,

 круговой, индивидуальный. Методы 

выполнения физических упражнений в каждой части урока: поточный, 

поочерёдный, одновременный. Характеристика методов используемых в 

уроке по бадминтону: 

1. Разновидности словесного метода; 

2. Разновидности методов показа; 



3. Применение методов практического разучивания: целостного, 

расчленённого и целостно - расчленённого упражнения. 

4. Применение методов предупреждения и исправления ошибок: 

метод подводящих упражнений, метод изменения техники (акцентирование, 

утрирование, замедление) и метод ориентиров. 

По воспитанию физических качеств используются методы физического 

воспитания: повторный, переменный, соревновательный и игровой. 

Для учёта теоретических знаний проводятся беседы с занимающимися 

по пройденному материалу. Обучающиеся ознакомляются с методической 

литературой по тематике теоретической подготовки бадминтонистов. 

Проверку по специальной физической подготовке и элементам техники 

проводятся в начале, в середине и в конце учебного года. Для этого 

выделяются специальные занятия. 

Для учёта физической, технической и тактической подготовленности 

игроков проводятся: 

1) Наблюдения за занимающимися в процессе учебно-

тренировочных занятий; 

2) Проверку выполнения отдельных приёмов техники игры; 

3) Выполнение установленных контрольных тестов и нормативов; 

4) Систематический анализ игровой деятельности занимающихся. 

 



Игры с воланом и ракеткой 

 

«Салки с воланами» 

Выбирается 2–3 и более водящих, в зависимости от количества 

играющих. Все водящие с воланами в руках. Бросая волан в игроков, водящие 

стараются осалить их. Бросив волан, водящий в случае промаха бежит за ним, 

подбирает его и опять бросает, и т.д. Броски выполняются с того места, где 

подобрали волан. В случае попадания игрок меняется ролями с водящим.  

Вариант. Можно всех участников разделить на две группы: например, на 

мальчиков и девочек, которые будут играть отдельно, но на одной площадке. 

В этом случае каждая группа должна иметь воланы разного цвета. 

«Закинь волан» 

Площадка разделена бадминтонной сеткой или гимнастическими 

скамейками на две половины. Учащиеся разбиваются на 2 команды и 

располагаются в одну шеренгу на своих половинах площадки, на расстоянии 

2 м – для начальной школы и 4–5 м – для всех остальных от сетки (скамеек). 

Игроки одной команды – с воланами в руках. По сигналу учителя они 

выполняют бросок за сетку. Игроки другой команды подбирают воланы и 

выстраиваются аналогично первым игрокам. По сигналу вторая команда 

выполняет бросок. Команда, в которой было больше переброшено воланов, 

получает одно очко. Теперь игроки располагаются на расстоянии 3 м от сетки 

и повторяют броски. Так с каждым разом игроки отходят от сетки все дальше 

и дальше. Делают это до тех пор, пока никто не сможет перебросить волан или 

будут перебрасывать лишь отдельные игроки. Затем игра начинается сначала, 

но броски выполняют левой рукой. 

«Закинь волан подачей» 

Вместо бросков волана выполняется подача. «Очисти свой сад от 

камней» Вариант 1 Учащиеся разделены на 2 команды и располагаются на 

своих половинах площадки. У каждого игрока имеется волан. На средней 

линии установлены гимнастические скамейки или натянута бадминтонная 

сетка. По сигналу игроки начинают бросать воланы на сторону противника, 

стараясь освободить от них свою половину. Волан можно бросать лишь с того 

места, где его подобрал или поймал. Побеждает команда, у которой после 

свистка учителя останется меньше воланов. 



Вариант 2 Все броски выполняются только с передней линии подачи или 

с трехметровой линии волейбольной площадки. Подобрав волан, игрок обязан 

подбежать к линии (в любом ее месте) и лишь оттуда бросать. 

«Гонка волана» 

Все участники разделены на 4–5 команд. Каждая из них располагается 

за лицевой линией волейбольной площадки, в колонну по одному. В руках у 

первых игроков в колоннах – воланы. По сигналу первые игроки бросают 

воланы как можно дальше вперед. Бегут за ними, подбирают их и опять 

бросают вперед, и так до тех пор, пока волан не коснется противоположной 

лицевой стены зала. Затем аналогично гонят волан в обратном направлении, 

но не до касания стены, а передают вторым игрокам в своих колоннах. Второй 

игрок не имеет права подбирать волан, если он не залетел за лицевую линию, 

у которой располагается команда. Подобрав или поймав волан, второй игрок 

выполняет гонку волана. Аналогичным образом выполняют упражнение все 

игроки команды. Как только волан окажется в руках у первого игрока, он 

поднимает его вверх. По поднятым вверх воланам определяют места каждой 

команды. 

«Гонка волана подачей» 

Игра аналогична предыдущей, но волан гонят подачей.  

 

«Гонка волана ракеткой» 

Игра подобна двум предыдущим, но игроки выполняют жонглирование 

с перемещением вперед. Вместо касания воланом противоположной стены 

игроки за лицевой линией посылают волан за голову, разворачиваются и без 

остановки начинают движение в обратном направлении. Следующий в 

колонне игрок должен поймать волан рукой и лишь затем, начинать 

упражнение. Игроки могут быть распределены на пары или тройки и 

выполнять упражнение поперек площадки (от боковой линии до боковой). 

«Парная гонка волана» 

Броски волана друг другу с перемещением к баскетбольному щиту и 

броском в щит. Выполнив бросок, перемещаются к противоположному щиту 

и выполняют бросок, и т.д. Перемещение выполняется без волана, а с воланом 

в руках игроки стоят на месте. Упражнение выполняют все участники 

одновременно. Попадание в щит дает паре одно очко. Побеждает пара, 

набравшая больше очков. 



«Бой с тенью» 

Игроки поочередно бросают волан, стараясь попасть друг в друга. 

Броски выполняются с расстояния 2,5–3 м. За каждое попадание игрок 

получает одно очко. Броски выполняются правой или левой рукой (по 

заданию). Побеждает игрок, который по окончании времени игры наберет 

больше очков.  

«Убеги от водящего» 

Первые номера – водящие, вторые – убегающие. Игроки располагаются 

лицом друг к другу, на расстоянии одного метра, при этом водящие находятся 

за боковой линией. Между игроками лежат воланы. Каждая пара играет 

самостоятельно. Убегающий выполняет разнообразные упражнения, не сходя 

с места, а водящий повторяет как можно быстрее. Выбрав момент, убегающий 

бежит к противоположной боковой линии и, останавливаясь, касается ее 

рукой. Игрок может бежать только по прямой. Водящий, выполнив последнее 

показанное упражнение, подбирает волан и с того же места бросает его в 

убегающего игрока. В случае попадания водящий получает очко. В случае 

промаха очко получает убегающий. Попадание в убегающего, после касания 

им боковой линии, не засчитывается. Затем игроки меняются ролями и 

начинают сначала. Побеждает тот, кто набрал больше очков по окончании 

времени игры. 

«Унеси волан» 

Она аналогична предыдущей, но игрок, убегая, должен захватить волан, 

а водящий – догнать убегающего и осалить его рукой. 

«Четные и нечетные» 

Она похожа на игру «День и ночь», но добавляется метание воланов. Все 

игроки располагаются в две шеренги вдоль средней линии, на расстоянии 2–3 

м друг от друга. Между ними лежат воланы на одинаковом расстоянии от 

игроков противоположных команд. Одна шеренга – четные, другая – 

нечетные. Учитель называет число (от 1 до 10). Если оно четное – четные 

подбегают к волану, берут его и метают в соперника, а нечетные убегают. Если 

нечетное – наоборот. 

«Сбей волан» 

Играют в паре, у каждого игрока волан. Один игрок бросает волан вверх, 

а второй старается своим воланом сбить опускающийся волан первого. В 

случае касания одного волана другим бросающий игрок получает одно очко. 



Игроки каждый раз меняются ролями. Можно расположить игроков недалеко 

от стены, чтобы не бегать далеко за воланом. 

«Кто выше и быстрее?» 

Игра проводится в парах. Один игрок с воланом в руках. Он бросает его 

как можно выше вверх и выполняет упражнение  на быстроту, пока волан 

находится в воздухе. В момент касания воланом пола упражнение 

заканчивается. Игрок получает столько очков, сколько раз выполнит 

упражнение. Затем выполняет второй игрок. Побеждает тот, у кого будет 

больше очков. Ниже приводятся некоторые варианты упражнений: 

1 Последовательно касается правой рукой пола и левого плеча. 

Учитывается количество касаний плеча. 

2 Последовательно касается ладонями одноименных коленей и хлопает 

в ладоши. Учитывается количество хлопков. 

3 То же, но касается разноименных коленей. 

4 Имитирует прыжки со скакалкой. Учитывается количество прыжков. 

5 Прыжки со скакалкой. Перед броском волана скакалка в 

противоположной руке. Учитывается количество прыжков. 

6 Глубокие приседания с полным выпрямлением ног в стойке. 

Учитывается количество полных приседаний. 

7 Бег на месте. Учитывается количество пар шагов. 

 

«Кто выше и быстрее с ракеткой?» 

Игра аналогична предыдущей, но вместо броска рукой выполняется удар 

ракеткой. 

«Охота на волка» 

Класс делится на группы по 3–4 человека, которые играют 

одновременно по всему залу. У каждой группы есть волан. Один играющий из 

группы – волк, остальные – охотники. Волк свободно бегает по залу в течение 

30 секунд или 1 минуты. Охотники, передавая волан друг другу, стараются 

догнать волка и подстрелить его (попасть воланом). С воланом в руках можно 

сделать не более двух шагов, без волана передвижение свободное. При 

попадании в волка тот не выходит из игры, а лишь получает штрафные очки. 

По окончании времени волк меняется местами с одним из охотников, и такая 

смена проводится поочередно, пока каждый не побывает в роли волка. 

Выигрывает игрок набравший наименьшее число штрафных очков. 



«Падающий волан» 

Один игрок стоит в игровой стойке с воланом в левой руке, вытянутой 

вперед на уровне плеч. Второй игрок находится в 1–2 м от первого в игровой 

стойке. Первый отпускает волан, как при подаче, и он свободно падает. Второй 

игрок старается поймать волан, не дав ему коснуться пола. Если волан поймать 

не удалось, игрок получает штрафное очко. Игроки каждый раз меняются 

ролями. Если волан все время ловят, то расстояние между игроками 

постепенно увеличивают.  

«Падающий волан с ракеткой» 

Игроки располагаются с разных сторон сетки. Один игрок стоит у сетки, 

второй – на расстоянии 2–3 м от нее. Игрок у сетки вытягивает руку с воланом 

за сетку и удерживает его на уровне головы или плеч. Второй игрок с ракеткой 

в руке в игровой стойке. Первый отпускает волан, как при подаче, и он 

свободно падает. Второй игрок старается подыграть волан ракеткой, не дав 

ему коснуться пола. Если волан упал на пол, игрок получает штрафное очко. 

Выполнив упражнение 3–4 раза, игроки меняются ролями. Если волан все 

время подыгрывают, то расстояние до сетки постепенно увеличивают. 

Вариант. Игрок должен перебить волан за сетку. 

«Делай, как я, с ракетками» 

Два игрока располагаются напротив друг друга с ракетками в руках. 

Первый имитирует различные удары, а второй как можно быстрее повторяет. 

Через некоторое время игроки меняются ролями. Игра может выполняться и в 

зеркальном варианте, когда при выполнении удара справа (слева) одним 

игроком второй выполняет удар слева (справа). 

«Имитационный бадминтон» 

Два игрока располагаются напротив друг друга с ракетками в руках. 

Игра проводится без волана. Первый имитирует подачу. Второй, определив 

предполагаемое направление удара и высоту, имитирует ответный удар. 

Аналогичным образом поступает и первый. Таким образом, игроки 

имитируют игру. Она может быть произвольной или с заданиями. При игре с 

заданиями игроки имитируют определенные удары, например, справа и слева, 

или сверху и снизу, и т.п. Главное в этой игре – правильная имитация ударов. 

Игра может выполняться в следующих вариантах: 

Без подсчета очков. В этом случае игра почти не прерывается. В случае 

предполагаемой ошибки опять выполняется подача, и игра продолжается. 



С подсчетом очков. В этом случае игра имитируется полностью. 

  

«Вышибалы подачей» 

Класс делится на тройки. Два игрока с ракетками располагаются в 9 м 

друг от друга, третий встает между ними. Он – водящий и должен по 

возможности оставаться на месте. Двое игроков стараются выбить водящего, 

выполняя подачу в направлении друг друга. Водящий уворачивается, а при 

попадании в него воланом получает штрафное очко, и игра продолжается. 

Через определенное время водящий меняется с одним из игроков по очереди. 

Побеждает игрок, получивший наименьшее количество штрафных очков. 

«Вратарь» 

Вариант 1 Игра проводится у стены, на которой мелом могут быть 

нарисованы ворота. Играют в паре. Игрок с ракеткой встает в ворота, а другой 

выполняет броски волана с расстояния 4–5 м. Вратарь старается не пропустить 

в ворота волан, отбивая его ракеткой. Выполнив 5–6 бросков, игроки меняются 

местами. Существует 2 варианта подсчета очков: 

1) попадание в ворота дает одно очко бросающему; 

2) попадание в ворота – два очка, а если вратарь не пропустил волан, но 

не отбил его бросающему – одно очко. 

Вариант 2 Броски заменяются подачей с расстояния 5–6 м. 

Вариант 3 То же, но подача заменяется ударом ракеткой сверху, со 

своего подбрасывания, с расстояния 5–8 м. 

Вариант 4 То же, но волан набрасывает вратарь, подачей. 

 

«Отгони мух» 

Вариант 1 Подобна игре «Вратарь», но броски выполняют несколько 

игроков. Они располагаются в колонну по одному. Выполнив бросок, быстро 

отходят в сторону, подбирают волан и встают в конец колонны. Игроки 

колонны должны бросать воланы как можно быстрее, с минимальными 

интервалами. За каждый пропущенный волан водящий получает штрафное 

очко. Как только игроки колонны выполнят 2–4 круга, водящего заменяют. 

Вариант 2 То же, но игроки располагаются в 2 колонны на расстоянии 2 

м друг от друга. Водящий заменяется на каждом круге. 

Вариант 3 Можно играть и в паре, но тогда бросающий игрок имеет 

несколько воланов в руках, и бросает их поочередно. 



«БаскетВол» 

Баскетбол с воланом. Игроки одной команды, передавая волан друг 

другу, стараются забросить его в кольцо противоположной команды. 

Перемещения с воланом в руках запрещены. Нельзя вырывать волан из рук 

соперника, можно только перехватывать. Игра может проводиться одним или 

двумя воланами, в зависимости от количества игроков. Либо все участники 

разделены на две самостоятельные группы, которые одновременно играют на 

одной площадке. 

«Бадминтон левыми руками» 

Игра проводится по правилам бадминтона, но левой (слабейшей) рукой. 

Это могут быть игры на уменьшенных или обычных площадках. 

«Двурукий бадминтон» 

Игра проводится по правилам бадминтона, но левой рукой играют слева, 

а правой – справа, передавая ракетку из руки в руку. Или играют двумя 

ракетками. 

Вариант. Левой рукой играют справа, а правой – слева. Другими 

словами, играют все время закрытыми сторонами. 

«Учебные игры с круговой сменой» 

Расположение учащихся показано на рисунке. Игроки, расположенные 

около одной сетки, объединены в одну группу. Учащиеся, расположенные на 

одной площадке, играют между собой на счет в течение 2 минут. Затем 

производится смена на одно место влево, и опять играют в течение 2 минут и 

т.д. По окончании 2 минут победивший игрок получает 2 очка, а проигравший 

– 1 очко. Когда закончится время, отведенное на игры, побеждает игрок, 

набравший больше очков. Если количество учащихся превышает 16, смена 

производится по кругу, но через скамейки. 

«Школьный бадминтон» 

Данная игра используется на начальном этапе обучения бадминтону. 

Школьный бадминтон может с успехом использоваться в отборочных турах 

школьных соревнований. Игра проводится по правилам бадминтона, но имеет 

некоторые отличия. Из-за слабого владения подачей вдвое увеличена зона 

подачи. Она представляет собой объединенные вместе правую и левую зоны 

подачи. Игра проводится на время и состоит из одного или двух периодов 

одинаковой продолжительности (например, по 3, 5, 7 или 10 минут). 

Продолжительность периодов и их количество определяются заранее и 



зависят от наличия свободного времени (на уроке или во внеурочное время) и 

возможностей игроков. Наиболее оптимальный вариант для школьных 

соревнований – два периода по 5 минут. В этом случае на каждую пару 

отводится по 15 минут соревновательного времени. 

Если (при игре из двух периодов) игрок побеждает в каждом из двух 

периодов, то он выигрывает игру. Если игроки выигрывают по одному 

периоду, то проводится третий период, который по продолжительности вдвое 

меньше. Определение сторон, на которых играют команды, и того, кто 

начинает, производится, как в бадминтоне. 

Если время периода закончилось, когда волан находился в игре, то 

разрешается доиграть. Выигрывает период игрок, который наберет большее 

количество очков. В случае равного количества очков по окончании времени 

назначается еще один розыгрыш. При этом игрок, выигравший очко или 

подачу, выигрывает период, и ему добавляется одно очко к счету. Игра 

проводится на время из-за того, что на начальном уровне дети играют, как во 

дворе, набрасывая друг другу волан, вместо того чтобы играть по всей 

площадке и попадать в поле. Вследствие этого розыгрыш каждого очка сильно 

затягивается, а подача нередко переходит от одного игрока к другому. 

Поэтому продолжительность игры сильно увеличивается. К этому не всегда 

физически готовы игроки, кроме того, сильно ограничивается количество 

встреч. Введение временного ограничения позволяет большему количеству 

учащихся принять участие в соревнованиях за тот же промежуток времени.  

Бывает и наоборот, когда встречи очень короткие из-за разного уровня 

игроков. В этом случае слабый школьник играет очень мало, что не 

способствует росту качества его игры. Это будет неправильно, так как в 

школьных условиях должны создаваться возможности для роста мастерства 

всех учащихся. В этом случае игра на время предоставляет такие возможности. 

Вариант 2 Игра проводится на время, но с обычными зонами подачи.  



Условия реализации программы. 

 

Техническое обеспечение: большой спортивный зал (не менее 24х12м), 

игровая площадка (корт): длина площадки 13,40м; ширина одиночной 

площадки 5,18м; Ширина парной площадки 6,10м; сетка бадминтонная: 

шириной 760мм, длинной не менее 6,1метра; стойки для сетки: высотой 1,55м 

от пола корта. 

Игровой инвентарь: ракетки для бадминтона, стандартные воланы 

(перьевые, синтетические). 

Спортивный инвентарь: набивные мячи (весом 1кг,2кг,3кг), 

гимнастические скакалки, гимнастические скамейки, гимнастические стенки 

(лестницы), гимнастический мост, волейбольные и баскетбольные мячи, 

теннисные мячи, гранаты, амортизаторы, штанги, гири, гантели. 

Улучшение качества и эффективности преподавания способствует 

наличие технических средств обучения: аудио - видео аппаратура, компьютер, 

диапроектор, фильмоскоп. 

Наличие тренажёрного зала и тренажёров, также способствует 

результативности учебно - тренировочных занятий по бадминтону. 

  



Нормативы физической подготовленности юных 

бадминтонистов для группы СОГ 

(мальчики) 

№ 

п/ 

п 

Тесты Возрастные группы 

5-7 лет 8-12 лет 13 лет и 

старше 

1 Метание волана (м) 3 3-6 

 2 Челночный бег 6*5 м (с) 15 12 

3 Отжимание от пола, раз 

в минуту 

5-10 10-15 

4 Прыжки со скакалкой 

одинарные, за 45 с. 

30-45 46-74 

5 Прыжок в длину с места, 

см 

95-105 105-115 

6 Бег, 60м 14,0-13,1 13,0-11,5 

 

Нормативы физической подготовленности юных 

бадминтонистов для группы СОГ 

(девочки) 

№ 

п/ 

п 

Тесты Возрастные группы 

5-7 лет 8-12 лет 13 лет и 

старше 

1 Метание волана (м) 3 3-6 

 2 Челночный бег 6*5 м (с) 17 14 

3 Отжимание от пола, раз 

в минуту 

3-7 8-15 

4 Прыжки со скакалкой 

одинарные, за 45 с. 

25-40 40-60 

5 Прыжок в длину с места, 

см 

80-100 100-125 

6 Бег, 60м 15,0-13,1 14,0-11,5 

 

  



Восстановительные мероприятия 

 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок 

характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации 

работы в спортивных школах. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. 

Во избежание травм рекомендуется: 

1. выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц. 

2. надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

3. не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы. 

4. не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям. 

5. прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

6. применять упражнения на расслабление и массаж. 

7. освоить упражнения на растягивание - «стрейчинг». 

8. применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но 

только по совету врача. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными. Педагогические 

средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного 

занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, 

рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах 

тренировочного цикла. 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные 

психологи. В спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в 

управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального 

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

и течение восстановительных процессов. 



Особо важное значение имеет определение психической совместимости 

спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. 

Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к 

местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в 

себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства 

восстановления.  

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

 

Инструкторская и судейская практика 

 

В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе 

помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению ' 

соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на 

занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки 

учебной работы и навыки судейства соревнований. 

 

Психологическая подготовка 

 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 

восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных 

качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 



В процессе управления нервно-психическим восстановлением 

спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается 

психическая работоспособность после тренировок, соревновательных 

нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению. 

 

Воспитательная работа 

 

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений 

дополнительного образования. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, 

что тренер-преподаватель может проводить ее со время учебно-

тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в СОЛ. 

На протяжении многолетней спортивной подготовке тренер формирует 

у занимающихся у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные 

качества (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие). Важное место в воспитательной 

работе должно отводиться соревнованиям. 
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