МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ДЕТЕЙ «ДЕТСКО-ЮНОШЕСКАЯ СПОРТИВНАЯ ШКОЛА» ХАНКАЙСКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО РАЙОНА ПРИМОРСКОГО КРАЯ


Утверждаю директор МБОУ ДОД ДЮСШ
                                                                                                           _______________________ В.Д. Брижатый


ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ПО ВИДУ СПОРТА БАДМИНТОН

разработана на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта бадминтон, утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 18 июня 2013 г. № 400
(программа рассчитана на 8 лет)



Составил:   тренер-преподаватель В.Н. Величко















с. Камень-Рыболов
2015
 
	
32

[image: ]
содержание


I. Пояснительная записка.                                                                            -3

II.	Нормативная часть программы.                                                            -5
1. Цели и задачи деятельности  ДЮСШ.
· Спортивно- оздоровительный  этап.                                                         -5
    -Этап начальной подготовки.
· Учебно-тренировочный этап.                                                                    -6
2. Режим работы.                                                                                             -7
3. Контрольно переводные нормативы для различных этапов обучения. -10

III. Методическая часть программы.
1. Организация учебно-тренировочного процесса.                                      -14
2. Учебный план.                                                                                              -16

3. Годичные планы подготовки.                                                    -16                                                                                                                                                                

IV. Программный материал для практических занятий
1. Группы начальной подготовки и  СОЭ.                                                      -17                                                          
2. Учебно-тренировочные группы                                                                   -18
3. Теоретическая подготовка.                                                                            -20
4. Воспитательная работа и психологическая подготовка.                          -22
5. Восстановительные средства и мероприятия.                                           -24
6. Врачебный контроль.                                                                                   -27
7. Инструкторская и судейская практика.                                                      -27

8. Система контроля и зачетные требования.                                                -28
9  .План спортивных мероприятий.                                                                   -31

V.	Литература                                                                                                    -32


















ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

Дополнительная программа обновляется с учетом формирования и развития способностей учащихся, удовлетворения индивидуальных потребностей учащихся в занятиях физической культурой и спортом; формирования культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепления здоровья учащихся;

обеспечения духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-патриотического, трудового воспитания учащихся; выявления, развития и поддержку талантливых учащихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности; профессиональную ориентацию учащихся;


создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепления здоровья, профессионального самоопределения; подготовку спортивного резерва и спортсменов высокого класса в соответствии с
федеральными стандартами спортивной подготовки.

Рабочая программа по бадминтону составлена на основе примерной программы по бадминтону для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ). При разработке программы учтены следующие Законы: «Об образовании», «О физической культуре и спорте» от 04.12.2007г. №329-ФЗ, « Конвенциях о правах ребенка».

Программа предназначена для подготовки бадминтонистов в спортивно- оздоровительных группах (СО), начальной подготовки (НП);учебно-тренировочных (УТ), которые организуются в ДЮСШ.

Программа разработана для тренеров-преподавателей, работающих в учреждениях дополнительного образования спортивной направленности и является документом учебно-тренировочной и воспитательной работы.
Задачи программы:

-обеспечивать разностороннюю физическую подготовку спортсменов.
· прививать интерес к систематическим занятиям бадминтоном.

· выявлять перспективных детей и подростков для последующего совершенствования их спортивного мастерства.

· привлекать к занятиям наиболее одаренных детей, перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих в дальнейшем войти в сборные края и России.
· изучать основы техники и бадминтона, индивидуальную и элементарную групповую тактику игры.

· прививать необходимые теоретические знания в области физической культуры, спорта, гигиены; основы техники и правила бадминтона.
· воспитывать черты спортивного характера.

Программа построена на основополагающих педагогических принципах наглядности, доступности, постепенности, систематичности, последовательности.

Организация учебно-тренировочного процесса по бадминтону осуществляется на основе современной методики обучения и тренировки, освоения, юными спортсменами высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, достижения разностороннего физического развития.

Решение задач, поставленных перед группой занимающихся, предусматривает выполнение учебного плана, переводных контрольных нормативов; систематическое проведение практических и теоретических занятий, регулярное участие в соревнованиях и выезд на дружеские встречи и в другие школы района; привитие юным бадминтонистам навыков соблюдения спортивной этики, дисциплины, преданности своему коллективу.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях; инструкторская и судейская практика учащихся.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.
Настоящая программа состоит из двух частей. Первая часть программы – нормативная. Определяет задачи деятельности спортивных школ, условия зачисления в спортивную школу и перевода занимающихся на следующие этапы многолетней подготовки, режимы учебно-тренировочной работы, основные требования по физической, технической и спортивной подготовкам.

Вторая часть программы – методическая. В методической части программы раскрываются характерные черты многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Представлен учебный план по годам подготовки, схемы построения годичных циклов, приводятся допустимые тренировочные нагрузки и методические рекомендации по планированию тренировочного процесса. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, приведены основные сведения по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий.

При разработке программы были использованы передовой опыт обучения и тренировки юных бадминтонистов, данные научных исследований и практические рекомендации теории и методики физического воспитания, педагогики, физиологии, спортивной медицины, гигиены, психологии. Нормативные показатели деятельности спортивных школ и методические рекомендации являются итогом многолетних наблюдений за учащимися детско-юношеских спортивных школ, анализа отечественных и зарубежных систем многолетней подготовки спортсменов.

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки бадминтонистов: теоретическую, физическую, технико- тактическую. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, проводимых в ДЮСШ в обязательном порядке, в пределах объема учебных часов, в зависимости от года обучения, содержания судейско-инструкторской практики, перечень основных мероприятий по воспитательной работе, а также контрольные и переводные нормативы по годам обучения.

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность процесса становления спортивного мастерства юных спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья, гармоничного развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, трудолюбия, обеспечение всесторонней общей и специальной подготовки занимающихся, овладение техникой и тактикой бадминтона, развития физических качеств, создания предпосылок для достижения высокого спортивного мастерства.

Важной составляющей частью программы является система восстановительно-профилактических мероприятий, прохождение инструкторской и судейской практик, организация воспитательной работы.

НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ


· настоящей программе выделены три этапа спортивной подготовки спортивно - оздоровительный этап (СО), этап начальной подготовки (НП) , этап спортивной специализации .

		Цели и задачи деятельности ДЮСШ.
Основными целями спортивной школы являются:

- формирование здорового образа жизни привлечении учащихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом ;
· профессиональное самоопределение;

· укрепление здоровья и всесторонне физическое развитие (развитие физических, интеллектуальных и нравственных способностей)

· достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями детей и подростков.

Задачи деятельности спортивных школ различаются в зависимости от этапа подготовки. Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится решением педагогического совета на основании стажа занятий, выполнения нормативных показателей по общей, физической, специальной физической и спортивно-технической подготовкам. При невыполнении нормативов учащиеся могут пройти обучение повторно, но не более одного раза на данном году обучения.

Спортивно-оздоровительный этап. (СОГ). К этапу СОГ допускаются все лица, желающие заниматься бадминтоном и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача).Продолжительность этапа не ограничена, охватывает весь период занятий в

спортивной школе. В группах СОГ осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа с акцентом на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники бадминтона.

Основными задачами подготовки являются
· укрепление здоровья и закаливание;

· устранение недостатков физического развития;
· обучение основам техники игры в бадминтон и широкому кругу двигательных навыков;

· развитие физических качеств (выносливости, быстроты, силовых и координационных возможностей)

· формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям бадминтоном и здоровому образу жизни;
· овладение минимумом теоретических знаний по игре в бадминтон.

· воспитание морально-этических и волевых качеств.

Этап начальной подготовки (НП). На этап НП зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих заниматься в спортивной школе превышает план комплектования, тренерский совет спортивной школы может принять решение о спортивной ориентации детей на занятия бадминтоном в группах НП либо СОГ на основе комплексной оценки соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения к занятиям бадминтоном.

Продолжительность этапа- 2 года. На этапе НП осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа с акцентом на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники и тактики игры в бадминтон; выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.

Основными задачами подготовки на этапе НП являются:

· улучшение состояния здоровья,

-привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям бадминтоном, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом, и в частности бадминтоном, и здоровому образу жизни; -изучение техники выполнения основных ударов в бадминтоне (короткая, высокая подача, высокого, укороченного удара, смэша, ударов в передней зоне площадки), техники передвижения по площадке и совершенствование в ней; -развитие у детей аэробной выносливости, быстроты, силовых и координационных возможностей, соответствующих их возрасту;

· овладение минимумом теоретических знаний по бадминтону;

· воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера.

Важна также задача поиска талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности. Рекомендуется комплектовать группы НП детьми примерно равного уровня подготовленности. Следует учитывать, что период обучения в группах НП является важным этапом отбора спортивно одаренных детей для их последующей многолетней подготовки в ДЮСШ.

Спортивный отбор должен предусматривать проверку состояния здоровья, уровня физического развития и биологического возраста, психофизических качеств и состояния нервной системы. При отборе следует


	учитывать, что низкий уровень оценки отдельных показателей (за исключением состояния здоровья, личностных качеств и двигательной одаренности) не является противопоказанием к отбору, если эти не совсем благоприятные признаки могут быть компенсированы высоким уровнем развития других определяющих качеств. Например, невысокий рост или низкие показатели динамометрии могут быть компенсированы высокой двигательной одаренностью, «моторностью», экономичностью движений, выносливостью, высоким уровнем развития мышечного чувства и т.д.

Применение контрольных упражнений на первых трех годах обучения в группах НП преследует цель проверки усвоения занимающимися учебного материала.

Для оценки техники выполнения учащимися контрольных упражнений (по 5-балльной системе) рекомендуется создавать специальные просмотровые комиссии, утвержденные на тренерском совете.

Этап спортивной специализации. Группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практических здоровых учащихся, проявивших способности к игре в бадминтон, выполнивших приемные нормативы по общей физической, специальной физической подготовке. Продолжительность этапа-5 лет. Перевод на следующий год обучения осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по ОФП, СФП, ТТМ.

Основными задачами подготовки являются:
· укрепление здоровья, закаливание;
· устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

· изучение и совершенствование современной техники передвижения по площадке (шаг-прыжок), обучение сложным ударам с вращением из задней зоны площадки (ЗЗ) и передней зоны площадки (ПЗ)

· обучение основам тактики парной игры и совершенствование тактики одиночной игры;
· обучение умению анализировать встречу и умению строить план на предстоящую игру;

· планомерное повышение уровня специальной физической подготовленности, гармоничное совершенствование основных физических качеств; -формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;

· воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, профилактика вредных привычек и правонарушений;

· овладение теоретическими знаниями, навыками и умениями судей на соревнованиях по бадминтону.

Режим работы.

В основу комплектования учебных групп в ДЮСШ положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

В таблице 1 приводится рекомендованный режим учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовкам. Минимальный возраст указан только для зачисления в спортивную школу и на УТ этап (в соответствии с разделом VII « Нормативно-правовых основ» на УТ этап зачисляются спортсмены, прошедшие подготовку не менее 1 года). Рекомендуемый возраст для этапов многолетней подготовки в соответствии с прохождением программного материала указан в табл.1.

Возраст занимающихся в группах СОГ составляет преимущественно от 8 до 18лет, решение о проведении занятий с детьми дошкольного возраста принимает учредитель при наличии разрешения органов здравоохранения.

Максимальное количество учащихся в группе определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях.

Недельный режим учебно-тренировочной работы (см.табл.1) является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с УТ этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно – тренировочных групп третьего года обучения недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшается в пределах обще-годового учебного плана, определенного для данной учебной группы.

Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тренировочных сборов нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был выполнен полностью.

Основными формами учебно-тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико -восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера.
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Численный состав занимающихся в группе, максимальный объем учебно-тренировочной работы
и требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке:

	Год
	Примерный
	Минима
	
	Максима
	Максимал
	Кол-во
	Требования по

	обучения
	возраст для
	льное
	
	льное
	ьное
	час\год
	спортивной подготовке

	
	зачисления,
	кол-во
	
	количест
	количеств
	
	на конец учебного года

	
	лет
	учащихс
	
	во
	о учебных
	
	

	
	
	
	
	я
	
	учащихся
	часов в
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	неделю
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Спортивно-оздоровительный этап
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Весь
	7-18
	
	
	16
	
	
	6
	
	б/р, контрольные

	период
	
	
	
	
	
	30
	
	
	испытания по ОФП.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	276
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Выполнение

	1
	8
	
	
	
	
	
	6
	
	контрольно-переводных

	
	
	
	
	16
	
	30
	
	
	нормативов по ОФП.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	276
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Выполнение

	2
	11-12
	
	
	10
	
	30
	9
	414
	контрольно-переводных

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	нормативов по ОФП.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Учебно-тренировочный этап
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Выполнение

	1
	12-13
	
	
	10
	
	15
	12
	414
	контрольно-переводных

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	нормативов по ОФП,

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	СФП.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Выполнение

	2
	13-14
	
	
	10
	
	15
	14
	460
	нормативов по ОФП,

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	СФП.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Выполнение

	3
	14-15
	
	
	9
	
	15
	16
	552
	нормативов по ОФП,

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	СФП.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	        4
	      15-16
	
	
	9
	
	       15
	18
	644
	Выполнение

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	

	
	16-17
	8
	15
	
	20
	690
	нормативов по ОФП,

	5
	
	
	
	
	
	
	СФП.
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КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПОВ ОБУЧЕНИЯ
 
Приемные испытания по ОФП для зачисления в ГНП 
 
	№ 
п/п
	Нормативы по физической и 
технической подготовке
	Девушки 
	Юноши 

	Физическая подготовка 
	

	1. 
	Прыжок в длину с места 
(см) 
	145 
	155 

	2. 
	Бег 30 м (с) 
	7.0 
	6.8 

	3. 
	Челночный бег 6 х 5 м (с)
	13.7 
	12.7 

	4. 
	Метание волана (м) 
	4.2 
	4.2 


 
Приемные испытания по ОФП и ТП для зачисления в УТГ 
 
	№ 
п/п
	Нормативы по физической и 
технической подготовке
	Девушки 
	Юноши 

	Физическая подготовка 
	

	1. 
	Прыжок в длину с места 
(см) 
	175 
	187 

	2. 
	Бег 30 м с/м (с) 
	5,7 
	5,3 

	3. 
	Челночный бег 6 х 5 м (с)
	11,8 
	11,2 

	4. 
	Метание волана (м) 
	5,7 
	6,0 

	Техническая подготовка 
	

	1. 
	Высокая подача 
	8 
	8 

	2. 
	Короткая подача 
	7 
	7 

	3. 
	Укороченный удар 
	8 
	8 

	4. 
	Высокий удар 
	7 
	7 


                                              


Контрольно – переводные нормативы по физической подготовке по годам обучения (юноши)

	№
	
	
	
	
	Этапы подготовки
	
	
	

	п/п
	Контрольные
	
	
	
	Годы подготовки
	
	
	

	
	нормативы
	Начальной
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	подготовки
	
	
	Учебно-тренировочный этап
	

	
	
	1-ый
	2-й
	1-ый
	
	2-й
	
	3-й
	4-й
	5-й

	1.
	Прыжок в
	165
	175
	195
	
	205
	
	217
	220
	230

	
	длину с места (см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Бег 30м(с)
	5,0
	5,5
	5,1
	
	5,О
	
	4,9
	4,8
	47

	3.
	Челночный бег 6х5м
	12,0
	11,5
	11,0
	
	10.5
	
	10,0
	9,7
	9,5

	
	(с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Метание
	5,0
	5,5
	6,5
	
	7,3
	
	8,0
	8,7
	8,5

	
	Волана (м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжки через
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	скамейку
	-
	-
	15
	
	15,5
	
	14,0
	1,3
	13,7

	
	(30 раз,с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	для косых мышц
	
	
	
	
	
	
	
	29
	

	
	живота (30 раз)
	-
	-
	40
	
	35
	
	30
	
	28

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Выкручивание
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	гимнастической
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	палки (см)
	-
	-
	+15
	
	+13
	
	+11
	+10
	+9,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Бег 400м (мин)
	-
	-
	1,20
	
	1,16
	
	1,13
	1,12
	1,11

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Тест Купера
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(бег 12мин,м
	-
	-
	-
	
	-
	
	2400
	2500
	2550

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




Контрольно-переводные нормативы по физической подготовке по годам обучения (девушки)
	№
	нормативы
	
	НП
	
	
	УТГ
	
	

	п/п
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1-й
	
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	
	4-й
	5-й

	1.
	Прыжок в длину с
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	210

	
	Места (см)
	155
	
	165
	185
	195
	200
	
	207
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Бег 30 м (с)
	6,3
	
	6,0
	5,5
	5,3
	5,1
	
	4,9
	4,8

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Челночный бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	13,0
	
	12,5
	11,4
	11,2
	10,7
	
	10,1
	10,0

	
	6х5м (с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Метание волана
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5,0
	
	5,5
	6,2
	7,0
	7,5
	
	8,0
	8,5

	
	(м)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Прыжки через
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	скамейку (30 раз,
	-
	
	-
	16,0
	15,5
	15,0
	
	14,7
	14,5

	
	с)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Упражнения для
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	косых мышц
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	живота (30 с,кол-
	-
	
	-
	44
	39
	33
	
	30
	29

	
	во раз )
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Выкручивание
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	гимнастической
	-
	
	-
	+10
	+7
	+6
	
	+3
	+1

	
	палки (см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Бег 400 м (с)
	-
	
	-
	1,25
	1,20
	1,15
	
	1,13
	1,11

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Тест Купера (бег
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	-
	
	-
	-
	-
	2250
	
	2400
	2500

	
	12 мин.м.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Таблица 5

Контрольно-переводные нормативы по технической подготовке по годам обучения (юноши, девушки) (кол-во точно выполненных технических приемов)

	т
	Контрольные
	
	
	этапы
	игода
	подготовки
	
	

	№
	Нормативы
	Начальной подготовки
	
	
	учебно-тренировочные группы
	

	п/п
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	1-й
	2-й
	1-й
	
	2-й
	
	3-й
	4-й
	5-й

	1.
	Высокая
	3
	5
	9
	
	9
	
	-
	-
	-

	
	подача
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Короткая
	3
	5
	8
	
	9
	
	-
	-
	-

	
	подача
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Короткая
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	подача с
	-
	-
	-
	
	-
	
	7
	8
	8

	
	помехой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Укороченный
	3
	5
	9
	
	9
	
	-
	-
	-

	
	удар
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Высокий
	3
	5
	8
	
	9
	
	-
	-
	-

	
	удар
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Смэш
	-
	-
	7
	
	8
	
	9
	-
	-

	7.
	Прием
	-
	-
	-
	
	-
	
	-
	6
	6

	
	подачи в ПЗ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Прием смэша
	-
	-
	-
	
	-
	
	-
	6
	6

	
	В 33
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Прием смэша
	-
	-
	-
	
	-
	
	-
	6
	6

	
	в ПЗ
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Описание переводных тестов по физической подготовке
1.Бег 30м. Испытание проводится по общепринятой методике, с высокого старта.

2.Прыжок в длину с места. Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.

3.Челночный бег 6х5м. Для проведения теста можно использовать одиночную площадку для игры в бадминтон. Учащийся стоит в основной стойке бадминтониста на боковой линии. По зрительному сигналу бежит до противоположной боковой линии, касаясь ее одной ногой. Ускорение повторяется непрерывно 6 раз.

4.Метание волана. Метание производится с места. Учащийся стоит у линии, держа в правой руке волан (для правшей) , левая нога впереди. Замахом сверху из-за головы производит бросок вперед. Из трех попыток засчитывается лучший результат.

5.Прыжки через скамейку. Учащийся становится боком к гимнастической скамейке. По зрительному сигналу начинает прыжки боком двумя ногами. По секундомеру засекается время исполнения 30 прыжков.

6.Упражнение для косых мышц живота. Учащийся садится на пол. Ноги согнуты в коленях под углом в 900.Спина на полу, руки согнуты в локтях за головой. По звуковому сигналу сгибается в спине, касаясь правым локтем левого колена и т.д. Фиксируется по секундомеру время выполнения 30 касаний.

7. Бег 400м. Испытание проводится по обычно принятой методике.

Описание переводных тестов по технической подготовке

1.Высокая подача. Для выполнения данного теста мелом в задних углах площадки рисуется квадрат (или накладывается квадрат, вырезанный из цветной бумаги) размером 50х50см.

Учащиеся выполняют новым воланом 5 подач из левой и5 подач из правой половины площадки .Считается количество попаданий волана в квадрат. При этом экзаменационная комиссия детской спортивной школы оценивает высоту выполнения подачи, особенно для самых юных испытуемых.

2. Короткая подача. Для выполнения этого теста мишень размером 20х25см рисуется или устанавливается в углу на пересечении передней линии подачи и средней линии. Учащийся выполняет 5 подач из правого и 5 подач из левого угла площадки. Считается количество попаданий воланом в мишень. При этом комиссия должна уделять пристальное внимание правильному (согласно правилам игры в бадминтон) выполнению подачи.

3.Короткая подача с помехой. Тест проводится согласно пункту 2,но на « усах»,прикрепленных к стойкам, вешается лента или веревка на высоте 15 см над сеткой. При выполнении подачи волан должен пролететь над сеткой под лентой.

4.Укороченный удар. Для выполнения этого теста и теста6 на площадке рисуются линии параллельно боковой линии на ширине 0,5м от боковой линии. Для приема этого и последующих тестов привлекается спортсмен более высокой квалификации, чем испытуемый.

Производится по5 высоких подач в задние углы площадки. Испытуемый должен произвести укороченный удар и волан должен приземлиться в зону между боковой линией и линией нанесенной на площадку.

Для групп начальной подготовки: испытуемый находится перед ударом в заднем углу площадки, куда следует подача.

Для УТГ: перед ударом испытуемый находится в игровом центре. Необходимо следить, чтобы движение в задний угол площадки испытуемый начинал только после выполнения подачи. 5.Высокий удар. Этот тест выполняется аналогично предыдущему. Для ГНП- из положения стоя в заднем углу площадки, для УТГ- в движении из игрового центра. Волан Должен по высокой траектории приземлиться в задней зоне площадки, за чем обязательно должна следить комиссия.

6. Смэш. Проводиться аналогично двум предыдущим, а зона приземления волана такая же, как и для укороченного удара. Комиссии необходимо уделять внимание скорости полета волана (главное отличие от укороченного удара).

7. Прием подачи в переднюю зону. Спортсмен высокого уровня производит короткую подачу по 5 раз в правую и левую зоны . Из 5 подач в каждую половину площадки две необходимо принять в ближний передний угол (ПУ),две по прямой в среднюю зону (СЗ) в боковой «коридор» площадки и пятую – в диагонально расположенный задний угол (ЗУ).

Для спортсмена, специализирующегося в одиночной категории, вместо приема в СЗ следует выполнить прием плоским ударом по линии в заднюю зону (ЗЗ).
Спортсмен, пробивающий смэш по прямой, делает5 смэшей из левой половины площадки и 5 из правой. Волан по высокой траектории должен приземлиться в зоне, ограниченной задней линией площадки 8.Прием смэша в заднюю зону. Учащийся располагается в центре СЗ перед приемом смэша. и линией параллельной ей, отстоящей от нее на расстояние 1м.

9. Прием смэша в переднюю зону. Выполняется аналогично предыдущему тесту. Смэш принимается трижды по диагонали, дважды по линии на расстояние не более 3-х метров от сетки.

Методическая часть программы Организация  учебно – тренировочного процесса.

· основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод учащихся в следующие группы обучения обусловливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.

Минимальный возраст для зачисления учащихся в учебно-тренировочные группы - 12 лет. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года.

Превышение рекомендуемой недельной учебно-тренировочной нагрузки не допускается. Количество установленных в отделении учебных групп (начальной подготовки, учебно-тренировочных) является минимальным.

На период учебно-тренировочных сборов (в оздоровительно-спортивном лагере) численность обучаемых в учебных группах и режим учебно-тренировочной работы устанавливаются в соответствии с численностью обучаемых и режимами работы специализированных классов.

· зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25%.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия соответствует санитарно-эпидемиологическим нормам и не превышает на этапах НП- 2-х, (а в выходные и каникулярные дни – 3-х академических часов), УТ- 3-х академических часов. В отдельных случаях, может быть увеличено время продолжительности учебно-тренировочных занятий, а в учебно-тренировочных группах, начиная с 4-го года обучения, могут допускаться 2 тренировочных занятия в день (утро-вечер) в выходные дни или каникулярные дни (для проведения теоретических занятий, восстановительных мероприятий и др.).

Спортивная школа организует работу с обучающимися в течение календарного года. В каникулярное время спортивные школы могут открывать в установленном порядке спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря с круглосуточным или дневным пребыванием, проводить учебно-тренировочные сборы. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены.Это увеличение не должно превышать 50% от базовых недельных величин учебного плана. В соответствии с финансовыми возможностями школы и по согласованию с учредителем рекомендуется направлять в спортивные лагеря лучших спортсменов, выполнивших контрольно-переводные нормативы. Для остальных учащихся устанавливаются каникулы, продолжительность которых составляет 4-8 недель, во время которых спортивная форма поддерживается по рекомендациям тренера. На этапах спортивного совершенствования и планирование годичного цикла подготовки определяется календарем соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки устанавливается администрацией индивидуально.
     Методическая часть программы включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения, организацию и проведение врачебно-педагогического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, воспитательной работы.







Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях,матчевых встречах,учебно-тренировочных сборах, инструкторской и судейской практике учащихся.спортивного совершенствования), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторской и судейской практике учащихся. Штатное расписание спортивной школы определяется в зависимости от целей и задач учебного заведения, финансовых возможностей, с учетом квалификации работников, определяемой на основе тарифно -квалификационных характеристик, утвержденных для работников физической культуры и спорта. На протяжении всего периода обучения в спортивной школе бадминтонисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая: постепенный переход от обучения приемам игры и тактичес ким действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;

планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействий с партнерами;

переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для бадминтона;

увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;
увеличение объема тренировочных нагрузок;

повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания не обходимой работоспособности и сохранения здоровья юных бадминтонистов.

Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод учащихся в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.

Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в учебные группы. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года. Установленная недельная учебно-тренировочная нагрузка является максимальной. Количество учебно-тренировочных групп в отделении является минимальным.

Учебный план.

Учебный план представлен в таблице. При его разработке учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю для различных учебных групп из расчета 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель для тренировки учащихся в период их активного отдыха.





	№
	Разделы
подготовки
	Распределение часов по этапам подготовки на 46 недель

	
	
	СОГ
	ГНП
	УТГ

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретическая
подготовка
	10
	10
	14
	16
	18
	20
	24
	24

	2
	Общефизическая
подготовка 
	266
	139
	192
	172
	146
	140
	132
	140
	

	3
	Спец физич.
подготовка
	
	46
	79
	84
	102
	128
	146
	161

	4
	Технико-тактич.
мероприятия
	
	63
	99
	104
	120
	177
	228
	255

	5
	Выполнение контр. нормат.
	
	6
	6
	8
	8
	10
	12
	12

	6
	Инструкторская и судейская пр.
	
	-
	4
	6
	6
	8
	10
	10

	7
	Восстановительн.
мероприятия
	
	
	
	20
	29
	33
	44
	58

	8
	Психологическая
подготовка
	
	8
	10
	10
	12
	14
	20
	26

	9
	Соревновательная
подготовка
	
	4
	10
	14
	20
	24
	30
	34

	10
	Участие в соревнованиях
	          По календарному плану

	Всего за 46 недель
	276
	276
	414
	414
	460
	552
	644
	690




 ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ  ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 
 
ГРУПП СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА И НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
Общая физическая подготовка     Общеразвивающие упражнения: 
-упражнения для рук и плечевого пояса; 
· упражнения для туловища; 
· упражнения для ног; 
· упражнения для рук, ног и туловища; - ходьба и бег. 
Общеразвивающие упражнения с отягощениями и предметами: 
· с длинной скакалкой; 
· с гимнастической палкой; 
· упражнения с теннисными мячами; 
· упражнения с набивными мячами; 
· спортивные и подвижные игры; 
· упражнения для развития силы; 
· упражнения для развития быстроты; 
· упражнения для развития гибкости; - упражнения для развития ловкости; 
· упражнения для развития скоростно-силовых качеств; - упражнения для развития общей выносливости. 
 
Специальная физическая подготовка 
 
Применяются упражнения, характерные для игры в бадминтон, как в  облегченном варианте, так и с легкими отягощениями. 
После освоения правильных замахов при исполнении ударов сверху, сбоку, снизу, можно имитировать удары, увеличивая скорость их исполнения, привязав к ободу ракетки резиновый жгут длинной 30-50 см, не закрепляя его к какой-либо опоре. На 3-м году обучения в ГНП и далее при имитации ударов можно использовать марлевый чехол, надеваемый на обод ракетки. При этом пользовать сопряженный метод, когда после имитации с отягощением сразу же выполняется имитация этих же движений обычной  ракеткой. 
 
Тренировка взрывной силы. 
Упражнения для развития взрывной силы построены на обычных выходах и прыжках, которые игрок выполняет на площадке в ходе игры. Здесь приводятся упражнения для всех групп мышц, которые утомляются во время работы ног, а также прыжки с двух ног, которые используются иногда при исполнении атакующих ударов. 
  Необходимо помнить, что передвижение по площадке в современном бадминтоне включает такие элементы, как шаг-прыжок, причем прыжок при ударах в задней зоне площадки или блокирующий в средней зоне выполняются как выпрыгиванием с одной  ноги, так и с двух ног, скрестный шаг при отходе назад и приставной шаг при «доработке» под воланом, но ни в коем случае не применяются при выходе из заднего угла площадки после выполнения удара. 
Для того чтобы успешно играть в бадминтон необходимо повышать динамическую выносливость, максимальную динамическую силу и взрывную силу. 
 
 
 
 
Техническая подготовка 
Огромное значение имеет правильное начальное обучение технике ударных движений и передвижений по площадке. Обучая технике детей групп начальной подготовки, необходимо помнить об их быстрой утомляемости, и упражнения с воланом необходимо чередовать с подвижными играми, спортивными игр упрощенным правилам, и эстафетами. 
На первом году начального обучения учат правильной хватке: ракетки (открытой и закрытой) и смене хватки с помощью «работы» пальцев рук. Упражнения: различные жонглирования воланом открытой или закрытой стороной ракетки, держа ракетку за спиной, между ног и т.д. Подача высокая и короткая открытой стороной ракетки. После освоения подачи, правильность исполнения контролируется с помощью попадания в мишени, постепенно уменьшая их размеры. На втором и третьем годах обучения можно приступать  к обучению подаче закрытой стороной ракетки. 
При обучении ударам сверху можно использовать волан, подвешенный на удочке или висящий на какой-либо опоре, имеющейся в зале. Для правильного усвоения техники ударов можно использовать подсобные тренажеры, например волан, укрепленный на стержне. 
На каждой тренировке необходимо уделять внимание разучиванию элементов передвижения и закреплению освоенных; элементов. Для этого можно применять различные подвижные игры или эстафеты, где передвигаться можно только каким-либо определенным способом. 
На 3-м и 4-м годах обучения имитация передвижения включается в каждое тренировочное занятие. При этом основное внимание уделяется правильности работы ног. 
Перед переходом из ГНП в УТГ юные бадминтонисты должны стабильно овладеть следующими техническими элементами: 
1. Высокая и короткая подача открытой и закрытой стороной ракетки. 
2. В передней зоне подачи (ПЗ): 
· подставка, 
· перевод, 
· отброс в заднюю зону площадки (33) по прямой и по диагонали. 
3.  В средней зоне площадки (СЗ): 
· плоские удары по линии и диагонали в 33, -  смэши по линии и диагонали, 
· защита по линии и диагонали в СЗ. 
4.  В задней зоне площадки (33): 
-  высокий удар по линии и диагонали, - укороченный удар по линии и диагонали, -  смэш по линии и диагонали.  
 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ
 
Общая физическая подготовка 
· строевые упражнения, ходьба и бег, 
· прыжки и метания, 
· прикладные упражнения, 
· упражнения без предметов для укрепления мышц туловища, 
· упражнения с партнером, 
-упражнения в упорах и висах, 
· упражнения с набивными мячами, 
· упражнения на расслабление, 
· акробатические упражнения, 
· подвижные игры и эстафеты, 
· спортивные игры, 
· упражнения на развитие ловкости. 
Техническая подготовка 
1. Совершенствование техники передвижения, используя основной способ «шаг-прыжок». 
2. Закрепление навыка основных ударов из 33, с акцентом на точность удара, используя мишени различных размеров. 
3. Освоение ударов из 33 с вращением волана. 
4. Освоение обманных ударов в ПЗ с различными вращения ми, используя короткий замах. 
5. Удары из СЗ сверху в прыжке, используя технику блокирующего прыжка с коротким замахом в ударном движении рукой. 
6. Освоение защитных действий в СЗ с приемом волана в 3З и ПЗ по прямой и диагонали. 
7. Освоение техники выполнения удара из ПЗ и СЗ в парной комбинации (удары отличаются очень коротким замахом со стремлением сыграть, как можно раньше и ближе к сетке). 
8. Увеличение «плотности» плоских ударов из ПЗ и 33. 
 
Тактическая подготовка 
 
1. Выработка индивидуального стиля игры с учетом индивидуальных особенностей в одиночной категории. 
2. Обучение юных спортсменов просмотру игр противника с умением распознавать сильные и слабые стороны его игры. 
3. Обучение построению плана игры с его возможными вариантами против игроков различного стиля игры. 
4. Обучение основам парных игр. Взаимодействие игроков при параллельном и переднезаднем построении. 
5. Обучение анализу парных игр различного стиля. 
6. На последнем году обучения в УТГ - обучение игре в смешанной категории. Ознакомление с «открытым» и «закрытым» стилем парной игры в смешанной категории. 
 
 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 
Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимым для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 
 
План проведения теоретических занятий для групп начальной подготовки  
 
	№ 
п/п 
	Тема занятий 
	
	ГНП 

	 
	 
	1-й
	2-й 
	3-й 

	1 
	Развитие бадминтона в России и за рубежом 
	1 
	- 
	- 

	2. 
	Правила поведения в спортивном зале 
	1 
	- 
	- 

	3. 
	Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний 
	- 
	1 
	- 

	4. 
	Влияние физических нагрузок на организм человека 
	2 
	1 
	2 


[image: ]
 
	№ 
п/п 
	Тема занятий 
	
	
	УТГ 
	
	

	 
 
	 
 
	1-й
	2-й 
	3-й
	4-й 
	5-й 

	1. 
	Физическая культура и спорт в 
России. Развитие бадминтона в 
СССР, России и за рубежом 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 

	2. 
	Гигиенические навыки и знания, закаливание. Режим и питание спортсмена 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 

	3. 
	Строение, функции организма человека. Влияние физической нагрузки на организм спортсмена 
	1 
	2 
	1 
	2 
	2 

	4. 
	Врачебный контроль и самоконтроль. Основные средства восстановления. Первая помощь при травмах и несчастных случаях 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 

	5. 
	Техника бадминтона 
	5 
	5 
	6 
	7 
	7 

	6. 
	Тактика бадминтона 
	4 
	4 
	6 
	6 
	6 

	7. 
	Морально-волевая подготовка бадминтониста 
	2 
	2 
	4 
	4 
	4 

	8. 
	Основы методики обучения и тренировки 
	- 
	2 
	- 
	2 
	2 

	9. 
	Правила организации и проведения соревнований по бадминтону 
	- 
	- 
	- 
	2 
	2 

	10. 
	Планирование и учет спортивной подготовки 
	- 
	- 
	- 
	1 
	1 

	И. 
	Спортивный инвентарь и оборудование 
	2 
	- 
	- 
	1 
	1 

	Всего, часов 
	18 
	19 
	20 
	28 
	28 


 
 
 
 
 
 
 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 
И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 
Воспитательная работа 
 
Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен большое внимание уделять вопросам нравственного воспитания, принимая меры, направленные на нейтрализацию неблагоприятного влияния спорта на личность и усиление положительного воздействия. 
Главной задачей в занятиях со спортсменами является развитие у детей и молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма. В процессе тренировки юных спортсменов важная роль отводится воспитанию дисциплинированности, решительности, настойчивости и трудолюбия. Воспитательная работа с юными бадминтонистами направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших спортивных достижений. 
В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств и методов воспитания. В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, общественно полезный труд, общественная деятельно В качестве методов нравственного воспитания применяв формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое научение). 
 





Психологическая подготовка 
 
Психологическая подготовка подразделяется на: общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 
Общая психологическая подготовка осуществляется в единистве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 
1) воспитание высоконравственной личности спортсмена; 
2) развитие процессов восприятия; 
3) развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения; 
4) развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 5) развитие способности управлять своими эмоциями; 6) развитие волевых качеств. 
 
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игре) состоит в следующем: 
1) осознание игроком задач на предстоящую игру; 
2) изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура, покрытие и т.п.); 
3) изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей; 
4) осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 
5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 
6) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 
 

















 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 
 
К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 
 

 
	Предназначение 
	Задачи 
	Средства и мероприятия 
	Методические указания 

	1 
	2 
	3 
	4 

	Этап начальной подготовки 

	Развитие физических качеств с учетом специфики бадминтона, физическая 
	Восстановление функционального состояния организма и работоспособности 
	Педагогические: рациональное чередование нагрузок на тренировочном занятии в течение дня и в циклах подготовки 
	Чередование различных видов нагрузок, облегчающих восстановление по механизму 

	и техническая подготовка 
	 
	Гигиенический душ ежедневно, ежедневно водные процедуры закаливающего характера, сбалансированное питание 
	активного отдыха, проведение занятий в игровой форме 

	Учебно-тренировочный этап 

	Перед тренировочным занятием, соревнованием 
	Мобилизация готовности к нагрузкам, повышение роли  разминки, предупреждение перенапряжения и травм. Рациональное построение тренировки и соответствие ее объемам и интенсивности ФСО юных спортсменов 
	Упражнения на растяжение 
Разминка 
Массаж 
Активизация мышц Психорегуляция 
мобилизующей направленности
	3 мин 
10-20 мин 
5-15 мин Растирание 
массажным полотенцем с подогретым пихтовым маслом 38-43°С 
 3 мин 
Само-и гетерорегуляция 

	Во время тренировочного занятия, соревнования 
	Предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 
	Чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности 
	В процессе тренировки 

	
	
	Восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание) 
	3-8 мин 

	
	
	
	

	
	
	Психорегуляция 
мобилизующей направленности
	3 мии 
Само-и гетерорегуляция 

	Сразу после 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, массаж мышц спины (включая шейноворотниковую зону и паравертебрально) 
	8- 10 мин 

	
	
	
	

	
	
	Душ - теплый, умеренно холодный теплый 
	5-10 мин 

	
	
	Сеансы аэроионотерапии 
	5 мин 

	
	
	Психорегуляция реституционной направленности 
	Саморегуляция, гетерорегуляция 

	В середине микроцикла, в соревнованиях и свободный от игр день 
	Восстановление работоспособности, профилактика перенапряжении 
	Упражнения ОФП восстановительной направленности 
	Восстановительная тренировка 

	
	
	Сауна, общий массаж 
	После восстановительной тренировки 

	
	
	
	

	После микроцикла, соревнований 
	Физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, профилактика перенапряжений 
	Упражнения ОФП восстановительной направленности 
	Восстановительная тренировка, туризм 

	
	
	
	

	
	
	Сауна, общий массаж, душ 
Шарко, подводный массаж 
	После восстановительной тренировки 

	
	
	Психорегуляция реституционной направленности 
	Саморегуляция, гетеро-регуляция 

	
	
	
	

	После макроцикла, соревнований 
 
	Физическая и психологическая подготовка к новому циклу нагрузок, профилактика 
переутомления 
 
	Средства те же, что и после микроцикла, применяются в течение нескольких дней Сауна 
	Восстановительные тренировки ежедневно 
 
1 раз в 3-5 дней 

	
	
	
	

	Перманентно 
	Обеспечение биоритмических, энергетических, восстановительных процессов 
	Сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные воды, биологически активные пищевые добавки 
	4500-5500 ккал/день, режим сна, аутогенная саморегуляция 


Примечание. ФСО - физическое состояние организма. 
Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медикогигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 
Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 
Педагогические средства восстановления включают: 
· рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 
· построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;   варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями; 
· разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 
· разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических действий. 
Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 
Психологические средства восстановления включают: психо-регулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон - отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 
  
ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ
 
Врачебный контроль за занимающимися на этапах начальной подготовки и учебно тренировочном, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером в соответствии с приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 20.08.2001 г. № 337 «О мерах по дальнейшему развитию и совершенствованию спортивной медицины и лечебной физкультуры». 
 
 ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 
 
Учащиеся учебно-тренировочных групп обучения могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. 
Со второго года обучения занимающиеся в УТГ должны уметь самостоятельно проводить разминку с помощью упражнений, выбранных тренером. С третьего года обучения необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений другими учениками, находить ошибки в технике выполнения ими отдельных технических приемов. Занимающиеся должны уметь составлять конспект занятий и проводить вместе с тренером разминку в группе, совместно с тренером принимать участие в судействе учебных игр в своей группе, уметь вести прокол игры. 
На четвертом году обучения в учебно-тренировочных, группах занимающиеся должны шире привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании новых упражнений и технических элементов со спортсменами более младших возрастов. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки правил соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах. 

 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Для определения промежуточных итогов работы, уровня подготовленности спортсмена в течение всего периода обучения в спортивной школе введена система нормативов. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения и  характеризует уровень физической подготовки, а также степень овладения техникой и тактикой игры, которые должны быть достигнуты занимающимися в том или ином возрасте или на соответствующем этапе занятий. Для групп начального обучения, учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования выполнение нормативов является, кроме того, важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной подготовки 
Так же для определения подготовленности спортсмена и его функционального состояния используется врачебно-педагогический контроль. Его основная цель - всемерное содействие положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое развитие и подготовленность занимающихся.   Проводятся углубленные медицинские обследования: предварительное - при поступлении в спортивную школу и периодические (этапный контроль) - два раза в год. 
Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на состояние здоровья и функциональные системы организма. 
При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта (бадминтоном); выявление у данного занимающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям бадминтоном и необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ жизни занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), учебный режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 
При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся решаются следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в настоящее время и в перспективе требованиям бадминтона и соответствует ли функциональный потенциал юного спортсмена планируемым спортивным результатам (выносятся следующие заключения: «соответствует/не соответствует», «проблематичен», «требует дальнейших наблюдений»); соответствие уровня функционального состояния организма модельному на данном этапе спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния организма юного спортсмена. 
Оперативный контроль осуществляется путем педагогических и врачебных наблюдений на тренировочных занятиях. 
При проведении оперативного контроля выявляются также перенапряжения, заболевания, производится оценка функционального состояния спортсмена после тренировки, соревнований. При признаках перетренировки производится углубленное медицинское обследование с использованием лабораторных методов исследования, регистрируется электрокардиограмма. 
Анализ результатов контроля позволяет сформулировать заключение о прерывании, прекращении или коррекции учебно-тренировочного процесса, проведения мероприятий по оздоровлению учебно-тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации спортсменов. 
В работе с юными спортсменами необходимо учитывать огромное значение широкого круга средств и методов воспитания.  В качестве средств используются тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, общественно полезный труд, общественная деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяются формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое научение). 
Важнейшим фактором воспитания юных спортсменов, условием формирования личности спортсмена является спортивный коллектив. Одним из условий успешных воспитательных воздействий в коллективе является формирование и поддержание положительных традиций. Традиционным, например, должно быть обсуждение в коллективе поведения спортсмена. Осуждение или похвала коллектива - одно из наиболее сильных воздействий на психику человека.
Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной и психологической подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности спортивной школы.
Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 
Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 
- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 
- развитие процессов восприятия; 
- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения; 
- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 
- развитие способности управлять своими эмоциями; 
- развитие волевых качеств. 
В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного бадминтониста в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту, коллективизм, крайне необходимый в командных игровых видах спорта. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.
Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 
- состояние боевой готовности;
- предстартовое волнение; 
- предсоревновательная апатия; 
- состояние самоуспокоенности.
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (игре) должна включать в себя:
- осознание игроками задач на предстоящую игру,
- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место игр, освещенность, температура и т.п.); 
- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей; 
- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 
- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящей игрой; 
- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящей игре. 
Каждый бадминтонист испытывает перед игрой, да и во время игры, сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни бадминтонисты испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других игроков возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 
- учащийся не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 
- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 
- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 
- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе; 
- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение само-приказа, само-ободрения, само-побуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 
Успех выступления бадминтонистов в соревнованиях во многом зависит от умелого управления тренером.

 
 ПЛАН СПОРтИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ

1.  Участие в краевых турнирах на осенних, зимних и весенних каникулах по Положению.
2.  Участие в районной Спартакиаде учащихся школ Ханкайского муниципального района – март.
3.  Участие в Рождественском Турнире – январь.
4.  Участие в Турнире посвященному  Дню Защитника Отечества – февраль.
5. Участие в Турнире посвященному Дню  8 марта – март.
6.  Товарищеские встречи – в течение учебного года.
[bookmark: _GoBack]7.  Участие в районных турнирах по бадминтону.
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