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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

«БАДМИНТОН» 

для обучающихся 5-6 классов

Пояснительная записка 

Программа курса внеурочной деятельности  направлена на: 

 формирование и развитие творческих способностей учащихся;

 удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в

интеллектуальном, художественно-эстетическом, нравственном и

интеллектуальном развитии, а также в занятиях физической культурой и

спортом;

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление

здоровья учащихся;

 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического, военно-

патриотического, трудового воспитания учащихся;

 выявление, развитие и поддержку талантливых учащихся, а также лиц,

проявивших выдающиеся способности;

 профессиональную ориентацию учащихся;

 создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития,

укрепление здоровья, профессионального самоопределения и творческого

труда учащихся;

 подготовку спортивного резерва и спортсменов высокого класса в

соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки, в том

числе из числа учащихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-

инвалидов и инвалидов;

 социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе;

 формирование общей культуры учащихся;

 удовлетворение иных образовательных потребностей и интересов учащихся,

не противоречащих законодательству Российской Федерации,

осуществляемых за пределами федеральных государственных

образовательных стандартов и федеральных государственных требований.

Бадминтон, как вид спорта, помогает решать основную задачу, физического

воспитания: формирование устойчивых мотивов и

потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью,

целостном развитии физических и психических качеств, творческом
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использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни. 

Занятия бадминтоном позволяют разносторонне воздействовать на 

организм человека, развивают силу, выносливость, координацию движения, 

улучшают подвижность в суставах, способствуют приобретению широкого 

круга двигательных навыков, воспитывают волевые качества. 

Бадминтон развивает точность зрительного восприятия, быстроту 

движений и пространственное представление о своём теле на площадке. 

Широкая возможность вариативности нагрузки позволяют использовать 

бадминтон, как реабилитационное средство, в группах общей физической 

подготовки и на занятиях в специальной медицинской группе. 

Программа по бадминтону составлена с учетом многолетнего 

передового опыта работы по подготовке спортсменов и результатов научных 

исследований. 

Весь учебный материал в ней излагается по спортивно-оздоровительному 

этапу (СО). 

В основу программы положены нормативные требования по 

физической и тактико-технической подготовке, научные и методические 

разработки по тяжелой атлетике специалистов, применяемые в последние 

годы для подготовки спортсменов. 

Программа предусматривает помощь тренеру во всестороннем 

контроле уровня подготовленности учащихся от начала их занятий. 

Основными показателями выполнения программных требований по 

уровню подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных 

нормативов по общей и специальной подготовке, овладение теоретическими 

знаниями. 

Годовой учебный план 

Учебно-тренировочный процесс планируется на основе учебных 

материалов, изложенных в данной программе круглогодично. 

Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в 

группах проводится на основании учебного плана и годового графика 

распределения учебных часов, которые предусматривают круглогодичную 

организацию учебно-тренировочных занятий. 

Учебным планом предусматривается теоретические и практические 

занятия, сдача контрольных нормативов, прохождение тренерской и 

судейской практики, участие в соревнованиях. 

На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием 

физкультурного движения, тяжелоатлетического и других силовых видов 

спорта, получают краткие знания по анатомии, физиологии, врачебному 

контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения 

упражнений, методике обучения тренировке, судейству соревнований. 



На практических занятиях учащиеся овладевают техникой выполнения 

соревновательных, вспомогательных и подводящих упражнений, развивают 

свои физические качества, приобретают инструкторские и судейские навыки, 

выполняют контрольные нормативы. Участие в соревнованиях организуется 

в соответствии с годовым календарным планом. 

Установлен режим учебно-тренировочной работы, в соответствии с 

этапом подготовки и возраста учащихся. 

Этап подготовки Спортивно-оздоровительный 

Период обучения  2 года 

Минимальное число учащихся в группе 15 

Возраст учащихся  10-12 лет 

Планы-графики для учебно-тренировочных занятий по этапам 

подготовки 

В таблице 1 представлены виды учебно-тренировочной работы по 

годам обучения. Программа предусматривает увеличение объема часов на 

специальную физическую подготовку и общую физическую подготовку. 

Учебный план строится из расчета 34 учебных недель. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы 

подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с 

конкретными задачами многолетней тренировки. 

Таблица 1 - Примерный учебный план на 34 недели учебно-тренировочных 

занятий по бадминтону. 

На спортивно-оздоровительном этапе периодизация учебного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке (табл. 2). 

Таблица 2 - Годовой план распределения учебных часов для спортивно-

оздоровительного этапа (2 года) 

Месяцы Виды подготовки 

Теоретические 

занятия 

Общая 

физподготовка 

Специальная 

физподготовка 

Участие в 

соревнованиях 

Сентябрь 2 5 1 По 

календарному 

плану 
Октябрь - 8 1 

Ноябрь 1 5 1 

Декабрь 2 7 - 

Январь 2 4 - 

Февраль - 6 1 



Март - 6 1 

Апрель 2 5 1 

Май 1 5 1 

Всего в 

год 

10 51 7 68 

Содержание программы 

Содержание данной программы способствует расширению знаний и 

умений по физической культуре, обеспечивает физическое, эмоциональное, 

интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся с учётом 

исторической, общекультурной и ценностной составляющей, а именно: 

 пониманию роли и значения физической культуры в формировании

здорового образа жизни, укреплении и сохранении индивидуального

здоровья посредством бадминтона;

 овладению системой знаний о физическом развитии и физической

подготовленности и функциональных системах организма;

 освоению умений самостоятельно организовывать занятия по бадминтону,

регулировать физические нагрузки на этих занятиях, т. е., обучающиеся

самостоятельно должны отбирать средства и методы занятий,

организовывать занятия, определять эффективность занятий в соответствии с

поставленной задачей, ориентируясь на индивидуальные показатели

физического развития и физической подготовленности;

 углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта и

олимпийского движения в целом и бадминтона в частности.

В результате образования в области физической культуры на базовом уровне,

у обучающихся формируются умения и навыки, универсальные способы

деятельности и ключевые компетенции.

В познавательной деятельности:

 использование наблюдений, измерений и моделирования;

 комбинирование известных алгоритмов деятельности в ситуациях, не

предполагающих стандартного их применения;

 исследование несложных практических ситуаций.

В информационно-коммуникативной деятельности:

 умение вступать в речевое общение, участвовать в диалоге;

 умение составлять комплексы физических упражнений для развития

физических качеств, подготовительные и подводящие упражнения для

бадминтона;

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

В рефлексивной деятельности:

 самостоятельная организация учебной деятельности обучающихся на уроке

физической культуре по бадминтону;

 владение навыками контроля и оценки своей деятельности на занятиях по

бадминтону;



 соблюдение норм поведения в окружающей среде, правил здорового образа 

жизни. 

 

Результаты освоения программного материала оцениваются по трем 

базовым уровням, исходя из принципа «общее – частное – конкретное», и 

представлены соответственно метапредметными, предметными и 

личностными результатами. 

 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства 

проявляются прежде всего в положительном отношении обучающихся к 

занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 

необходимых знаний, а также в умении использовать занятия бадминтоном 

для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. Личностные 

результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам (признакам); 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний средствами физической культуры, в частности бадминтона; 

  владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с частными задачами по 

бадминтону, индивидуальными особенностями физического развития и 

физической подготовленности обучающихся. 

 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности в бадминтоне; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня обучающихся, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха; 



 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 умение длительно сохранять правильную осанку при разнообразных формах 

движения и передвижений; 

 умение передвигаться красиво легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 

культурой; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 

время учебной и игровой деятельности. 

 

В области физической культуры: 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических и тактических 

действий в бадминтоне, а также применения их в игровой и 

соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по бадминтону. 

 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей обучающихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. В единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса умение учиться, так и в 

реальной повседневной жизни обучающихся. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

по бадминтону, их планирования и содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из бадминтона, активное их использование в самостоятельно 

организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 

деятельности; 



 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий по 

бадминтону. 

 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой 

двигательной деятельности, которые приобретаются и закрепляются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». 

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических 

задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий по 

бадминтону. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 знания по истории развития бадминтона в олимпийском движение, о 

положительном влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

 знание основных направлений развития бадминтона в области физической 

культуры, их целей, задач и форм организации; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте бадминтона в организации 

здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

 способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий по бадминтону, доброжелательное и уважительное 

отношение к обучающимся, независимо от особенностей их здоровья, 

физической и технической подготовленности; 

 умение оказывать помощь обучающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

 способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований по бадминтону. 

В области трудовой культуры: 

 способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке в полном объеме; 

 способность организовывать самостоятельные занятия по бадминтону разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 



 способность организовывать самостоятельные занятия по бадминтону,

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от

индивидуальных особенностей физического развития;

 способность организовывать самостоятельные занятия по формированию

культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической

и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости

от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми

нормами и представлениями.

В области коммуникативной культуры:

 способность интересно и доступно излагать знания о бадминтоне, грамотно

пользоваться понятийным аппаратом;

 способность формулировать цели и задачи занятий физическими

упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и

проведения;

 способность осуществлять судейство соревнований по бадминтону, владеть

информационными жестами судьи.

В области физической культуры: 

 способность отбирать физические упражнения по их функциональной

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для

оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

 способность составлять планы занятий по бадминтону с различной

педагогической направленностью, регулировать величину физической

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей

организма;

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых

двигательных действий и развитию основных физических качеств,

контролировать и анализировать эффективность этих занятий

Методическое обеспечение и условия реализации программы 

Организационно-методические указания 

Организация учебно-тренировочного процесса. Работа осуществляется 

с обучающимися в течении всего календарного года. В каникулярное время 

проводятся учебно-тренировочные сборы. Учебный год обычно начинается 1 

сентября и заканчивается в  мае. Годовой объем работы определяется из 

расчета недельного режима тренировок для группы в течение 32 недель и 2 

недель работы учащихся по индивидуальным планам в период их активного 

отдыха. 

Методическая часть программы включает учебный материал по 

основным видам подготовки, его распределение в годичном цикле 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и 

планирование спортивных результатов по годам обучения; 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,  участие в соревнованиях, матчевых встречах, 

учебно-тренировочных сборах. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией ОУ по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях. 

 

Требования к результатам реализации программ спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы является: 

На спортивно-оздоровительном этапе: 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- 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. 

Требования к материально-технической базе и 

инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и 

иным условиям: 

- наличие игрового зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского кабинета; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

 

Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

бадминтонистов. Начинающих бадминтонистов необходимо приучить 

посещать соревнования, изучать техническую и тактическую 

подготовленность соперников, следить за действиями судей, просматривать 

фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по бадминтону. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. Бадминтонист, как и любой другой спортсмен, должен 



обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным 

гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, 

свой город, страну на соревнованиях любого ранга. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, 

когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы 

общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь 

коллектива. Необходимо воспитать у юных бадминтонистов правильное, 

уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к 

тренеру, к судьям, к зрителям. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При 

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 

конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно 

вносить коррективы. 

В плане теоретических занятий следует отражать и такие темы, как 

врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, 

восстановительные мероприятия при занятиях бадминтоном и др. 

Программа теоретических занятий: 

Содержание занятий 

СО 

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

России и за рубежом.

1 

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

спортсмена.

1 

3.Строение, функции организма человека. Влияние физической нагрузки на

организм спортсмена.

1 

4.Врачебный контроль и самоконтроль. Профилактика травм и заболеваний.

1 

5.Техника бадминтона

1 

6.Тактика бадминтона

1 

7.Морально-волевая подготовка  1 

8.Основы методики обучения и тренировки  1

9.Правила организации и проведения соревнований по бадминтону.1

10. Спортивный инвентарь и оборудование 1



Итого часов: 

10 

Воспитательная работа и психологическая подготовка 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданность России, чувство коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном 

воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания 

всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед 

обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности 

юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием их 

волевых качеств. Надо понимать психологическую подготовку как 

воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование 

значимых для юных спортсменов свойств личности путем формирования 

соответствующей системы отношений. При этом психологическая 

подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется 

за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет 

благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка юных спортсменов к соревнованиям 

направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно 

выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к 

специфическим экстремальным условиям соревнований в частности. 

Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого процесса является 

тренер-педагог, который неограничивает свои воспитательные функции лишь 

руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участие в соревнованиях, четкое 

исполнения указаний тренера, дисциплинированное поведение на 

тренировочных занятий в школе и дома на всё это должен обращать 

внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать 

спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические 

трудности, что достигает прежде всего систематическим выполнением 

тренировочных занятий на конкретных примерах нужно убеждать юного 

спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В 

процессе занятий с юными спортсменами все более важно значение 

приобретать интеллектуальное воспитание, основной задачей является 

овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной 

тренировки, гигиены и других дисциплин. 



Средства и методы психологической подготовки. 

По содержание средства и методы делятся на следующие группы: 

 психолого-педагогические-убеждающие, направляющие, двигательные, 

поведенческо-организующие, социально-организующие; 

 психологические-суггестивные, ментальные, социально-игровые; 

 психофизиологические-аппаратурные, психофармакологические; 

дыхательные. 

По направленности воздействия средства можно подразделить на: 

 средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы; 

 средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

 на эмоциональную сферу; 

 на волевую сферу; 

 на нравственную сферу. 

В работе в юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов воздействия. К таким методам 

в условиях детско-юношеской спортивной школы в большей мере относятся 

методы словесного воздействия (вербальные, образные, вербально-

образные). 

 

Восстановительные средства и мероприятия 

 

Среди факторов, оптимизирующих подготовку спортсменов, основное место 

занимают различные средства и методы восстановления и повышения 

спортивной работоспособности. Применение различных восстановительных 

средств и методов после тренировочных и соревновательных нагрузок 

рассматривается как неотъемлемая составная часть подготовки спортсменов. 

Стратегия и тактика применения восстановительных средств в подготовке 

спортсменов зависят от следующих основных факторов: особенностей вида 

спорта; педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, 

спортивного стажа, функционального состояния спортсменов; 

направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; 

условий для тренировок и быта; особенностей питания; климатического 

фактора и экологической обстановки. В современной системе 

восстановления спортсменов выделяют педагогические, гигиенические, 

медико-биологические и психологические средства. 

Педагогические средства восстановления: 

1. Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа 

подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста 

спортсменов, их функционального состояния, особенностей учебной и 

трудовой деятельности, бытовых и экологических условий и т.п. 

2. Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- 

и микроциклах, обеспечивающих рациональное соотношение различных 

видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и их 

динамическое развитие. 



3. Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных 

средств подготовки. 

4. Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с 

необходимыми восстановительными циклами после напряженных 

тренировок и соревнований. 

5. Рациональное сочетание в тренировочном процессе различных 

микроциклов: втягивающего, развивающего, ударного, поддерживающего, 

восстановительного с умелым использованием облегченных микроциклов и 

тренировок. 

6. Обязательное использование после напряженных соревнований или 

соревновательного периода специальных восстановительных циклов с 

широким включением восстановительных средств, активного отдыха с 

переходом на другие виды физических упражнений и использованием 

благоприятных экологических факторов. 

7. Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за 

функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и 

соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного 

процесса спортсменов с учетом этих данных. 

Гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности 

широко применяются в подготовке спортсменов. Гигиенические средства 

(полноценное сбалансированное питание, рациональный образ и режим 

жизни, использование естественных сил природы, гидропроцедуры, 

самомассаж и др.) наряду с педагогическими должны быть основными, 

одинаково необходимыми для всех занимающихся на всех занятиях и этапах 

подготовки занимающихся. Систематическое и рациональное применение 

гигиенических восстановительных средств в подготовке спортсменов 

обеспечивает высокий уровень здоровья, закаленности и спортивной 

работоспособности; быстрое и полное восстановление; неуклонный рост 

спортивного мастерства; стабильность спортивной формы; спортивное 

долголетие; быструю адаптацию к сложным экологическим условиям. 

Применение специальных гигиенических средств восстановления и 

повышения работоспособности оказывают наиболее благоприятное 

воздействие на различные органы и системы организма и тем самым в 

значительной мере стимулируют восстановительные процессы и повышают 

работоспособность спортсменов. Применение гигиенических средств при 

подготовке спортсменов для оптимизации тренировочного процесса, 

ускорения восстановления, предупреждения утомления и повышения 

работоспособности физиологически оправдано и принципиально отлично от 

стимулирующих допинговых воздействий. При этом речь идет не о 

предельной мобилизации функциональных резервов организма, а, наоборот, 

о восполнении затраченных при больших тренировочных и 

соревновательных нагрузках нервных, энергетических, пластических 

ресурсов и создания их необходимого запаса в организме. В связи с этим они 

могут рассматриваться как единственная и наиболее разумная альтернатива 

применению различных допингов. Основными гигиеническими средствами, 



обеспечивающими укрепление здоровья спортсменов, быстрейшее 

восстановление и повышение спортивной работоспособности, являются 

рациональный суточный режим, специализированное питание, закаливание, 

личная гигиена, психогигиена и др. 

Вместе c тем имеются специальные гигиенические средства восстановления 

и повышения спортивной работоспособности, среди которых, прежде всего 

надо отметить следующие: 

 гидропроцедуры - теплый, горячий, контрастный души, различные виды 

ванн, восстановительное плавание; 

 различные виды спортивного массажа - общий восстановительный, частный 

восстановительный, предварительный разминочный, гидромассаж, 

самомассаж; 

 различные методики приема банных процедур - баня с паром, 

кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами; 

 ультрафиолетовое облучение, аэроионизация и др. 

Следует учитывать, что некоторые гигиенические средства усиливают 

действие других, и наоборот. Важное значение имеет правильное сочетание 

средств общего и локального воздействия. 

Средства общего воздействия (души, ванны, ультрафиолетовое облучение, 

аэроионизация и др.) оказывают немалый общеукрепляющий и 

восстановительный эффект. Средства локального воздействия применяются 

при преимущественной нагрузке и утомлении определенных групп мышц. 

Вид и способ использования гигиенических средств восстановления в 

подготовке спортсменов должны выбираться совместно с тренером и врачом 

в зависимости от этапов подготовки, условий тренировки и соревнований, 

характера тренировочных и соревновательных нагрузок, сроков предстоящих 

соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена, степени его 

утомления и др. Гигиенические средства восстановления и повышения 

спортивной работоспособности являются весьма эффективными и самое 

главное доступными для спортсменов и тренеров, так как их применение не 

требует дорогостоящего оборудования и они могут применяться 

спортсменами в любых условиях. 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

Группы спортивно-оздоровительные. 

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: одновременные, попеременные, и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые и 

круговые движения), сгибание рук в упоре лежа. 

Упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной 

осанки, наклоны вперед, назад в различных положениях и с движениями 

руками, дополнительные 30 пружинящие наклоны; круговые движения 

туловищем; пригибание туловища; лежа лицом вниз с различными 

положениями и движениями руками и ногами; переход из упора лежа в упор 



лежа боком, в упор лежа на спине, поочередное и одновременное 

поднимание и опускание рук и ног, поднимание туловища, не отрывая ног от 

пола, круговые движения ног (педалирование), движение ног ножницами. 

Упражнения для ног: в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой нагой, приседания на одной и обеих ногах, маховые движения, 

выпад с дополнительными пружинящими движениями, поднимание на 

носках, различные прыжки на одной ноге и обеих ногах на месте и в 

движении, продвижение прыжками на одной и обеих ногах на 10-20 метров. 

Ходьба и бег: ходьба в разном темпе, на носках, пятках, на наружней и 

внутренней сторонах ступни, ходьба с выпадами и приставными шагами; 

ходьба и бег с различными движениями руками, бег в различном темпе, бег с 

изменением направления движения и скорости, пружинистый бег на носках, 

постепенно ускоряющийся бег прыжками, бег с высоким подниманием 

бедра, бег с забрасыванием голени. 

Общеразвивающие упражнения с отягощениями и предметами 

С короткой скакалкой: прыжки с вращением гимнастической скакалкой 

вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с 

поворотами, прыжки в приседе и полуприседе, прыжки с двойным 

вращением скакалки, бег со скакалкой по прямой и по кругу, эстафета со 

скакалкой. Утяжеленная скакалка. 

Упражнения с теннисными мячами: броски и ловля мяча из положения стоя. 

сидя, лежа одной и двумя руками. ловля мяча, отскочившего от стенки, ловля 

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

цель и на дальность, броски в цель соревновательного характера. 

Упражнения с баскетбольным мячом: броски из различных положений: 

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

снизу, ведение мяча (дриблинг) с постепенным ускорением движения, броски 

в корзину одной рукой, двумя руками с места и в движении, игровые 

упражнения, эстафета с мячами. 

Спортивные и подвижные игры: подвижные игры в спортзале и на открытом 

воздухе, летом и зимой. 

Спортивные игры: мини-футбол, мини-баскетбол, пионербол, волейбол, 

ручной мяч, фролбол. Игры проводятся по упрощенным правилам. 

 

 

Система контроля и зачетные требования 

 

Контрольные испытания по физической подготовке проводятся два раза в год 

сентябрь, май. Испытания организуются и проводятся в соревновательной 

обстановке. Показатели испытаний регистрируются в журнале или личных 

карточках учащихся. 

Необходимо помнить о том, что главным в физической подготовленности 

учащихся является постоянный рост спортивного результата. 



В качестве контроля за ростом спортивной подготовки рекомендуется 

проводить классификационные соревнования, планируя на них не только 

классические, но и специально-вспомогательные упражнения. 

 

 

Нормативы общей физической подготовки для спортивно-оздоровительной 

группы: 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота 

Бег на 30 м (не более 7,5 с) 

Координация 

Челночный бег 6x5 м (не более 15 с) 

Скоростно-силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 115 см) 

Метание волана (не менее 3,5 м) 

 

 

Описание переводных тестов по физической подготовке 

1.Бег 30 м. 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 6×5 м. 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. 

СанПин для учреждений дополнительного образования 

13 октября 2014 г. вступили в силу новые санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей – СанПиН 

2.4.4.3172-14. С этого времени действовавшие ранее СанПиН 2.4.4.1251-03 

утратили силу. 

Требования, предпринятые СанПиН для дополнительного образования детей 

распространяются на все учебные заведения, вне зависимости от того, 

государственные они или частные. Им обязаны следовать все организации и 

учреждения, предоставляющие такое образование – центры, кружки, студии, 

дома детского творчества и т. д. 
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